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Soun

Tilstraekkelig og god s@vn sikrer et sundt sgvnmgnster. Sgvn
er vigtig for bgrns udvikling og helbred. Manglende sgvn
eller darlig sgvnkvalitet kan have negativ indflydelse pa
bgrns veekst, immunforsvar, koncentration og
indlaeringsevne.

Mangel pa sgvn kan bl.a. give sig udslag i kropslig uro,

hyperaktivitet og gget irritabilitet hos barnet.

Sovnbehov i forskellige aldre

Sgvnbehovet skifter med alderen, og sgvnbehovet er individuelt. Nedenfor er en

vejledende oversigt over antal timer, de fleste bgrn pa en given alder har behov for

at sove.

L

L

1-4 uger: 15-18 timer/dggn

Dggnrytmen er endnu ikke etableret, sgvnmgnstret er uregelmaessigt og

ikke relateret til dag og nat, men snarere til sult og maethed.
1-6 maneder: 14-15 timer/dggn

Mellem 1 og 3-maneders-alderen begynder dggnrytmen at blive etableret.
Etablering af dggnrytmen hjzlpes pa vej ved regelmaessige rutiner. Lad
barnet sove lyst uden at traekke gardiner for om dagen, og undlad at un-

derholde/lege med barnet og teende for meget lys om natten.

Den sammenhangende nattesgvn gges til 4-6 timer ad gangen med mere
vagenhed i dagtiden. Nar barnet er 3-4 maneder vil de have en tendens til
at sove kortere lure og have svaerere ved at overgive sig til sgvnen. Det
skyldes , at de bliver mere opmaerksomme pa ,hvad der sker omkring dem.

Det er normalt at bgrn i denne periode er mere vagne om aftenen, og gar

Kilder:

Sundhedsstyrelsen vejledning om forebyggende-sundhedsydelser til bgrn og
unge 3 udgave 2019, side 61-64

Sundhedsstyrelsen Sunde bgrn til foraeldre med bgrn i alderen 0-2 dr, 2018, side
66-71

https://www.sundhedsplejersken.nu/boern-0-5-aar/sundhedsfremme-og-
forebyggelse/boern-og-soevn/

Helens bog om B@RN OG S@VN sddan far du dit barn til at sove af Helen Lyng
Hansen.



https://www.sundhedsplejersken.nu/boern-0-5-aar/sundhedsfremme-og-forebyggelse/boern-og-soevn/
https://www.sundhedsplejersken.nu/boern-0-5-aar/sundhedsfremme-og-forebyggelse/boern-og-soevn/

Natteskreek:

Et barn med natteskraek befinder sig i en grazone imellem vagen tilstand og sgvn.
Barnet virker skreemt, sidder op i sengen, skriger maske. @jnene er dbne. Barnet
fornemmer ikke din tilstedeveerelse, og vil derfor have tendens til at skubbe dig
vaek, hvis du forsgger at hjeelpe. Barnet vil ikke efterfglgende kunne huske episo-
den. Natteskraek findes i forskellige grader, og er mest almindeligt fra omkring 1,5
ars alderen, men kan ogsa forekomme tidligere. Ofte er bgrnene vokset helt fra det
ved 12 &rs alderen.

Den bedste made at hjalpe barnet pa er med sa lidt indgriben som muligt at hjzelpe
barnet videre i sgvnen, dvs. bevar roen, fa barnet ned at ligge, tal ikke for meget,

vaek ikke barnet.

Spgrg evt. sundhedsplejersken til rads hvis du er i tvivl.

6-12 maneder: 14-15 timer/dggn

Dggnrytmen forankres. De fleste bgrn vil f& mere samlede sgvnperioder og
vil vaere i stand til at sove igennem, hvilket defineres som 5 timers samlet

sgvn. Barnet har typisk brug for at sove 2-3 lure i Igbet af dagen.

Omkring de 8 maneder begynder barnet at gve sig i at veere fysisk mere og
mere pa afstand af dig. Derfor har det meget brug for at marke at du er
der, og vil klynge sig ekstra til dig, nar det skal sove. Sgvnen kan blive mere
urolig, og barnet vil maske gve sig i f.eks. at kravle, ogsa under sgvn, men
kan ikke altid selv komme tilbage til en behagelig stilling ved egen hj=lp og

sove videre.

1-3-arige: 12-14 timer/dggn

¢

De fleste 1-arige sover 12-14 timer i Igbet af et dggn, heraf 1-2 lure i Igbet af

dagen.

Mellem 1- og 2-ars-alderen kan de fleste bgrn ngjes med at sove en enkelt

eftermiddagslur.

Omkring 12 maneder forstar barnet fortsat ikke hvor du gar hen, nar du
forlader sovevzerelset, det vil fgle sig forladt og formentlig protestere ,hvis
du gar.

Samtidig er mange bgrn pa dette tidspunkt startet i pasning. Det er ekstra
vigtigt i denne periode at give barnet rigeligt med naervaer og naerhed, nar |
er sammen, ogsa selvom barnet hele tiden veksler imellem at ville vaere taet
pa jer og udforske verden pa egen hand. Jo mere jeres barn maerker jer og
oplever, at | har god tid, des lettere vil det vaere for barnet at overgive sig til

sgvnen.



3-6-arige: 10-12 timer/nat.

*

Tidspunktet for, hvornar et barn ophgrer med at sove til middag, afhaenger
af, hvornar barnet er modent nok til at fa daekket sit sgpvnbehov om natten.
Men det er ogsa kulturelt bestemt. De fleste bgrn ophgrer med at sove om
dagen, nar de er et sted mellem 3 og 5 ar. Nar barnet ophgrer med at sove
om dagen, skal det sove lengere om natten, og vil derfor ofte have behov

for at komme tidligere i seng.

Bgrn er forskellige, nogle bgrn sover mere end andre.
Det er vigtigt at du bruger din fornuft og intuition.

Hvis dit barn virker sundt og raskt, selvom det afviger
lidt fra andre bgrn eller det bggerne foreskriver, sa hold
fasti det.

Det er ligeledes vigtigt at fa delt viden om netop Jeres

barns behov og rutiner med dagpleje/daginstitution.

Det er en god idé at skrue ned for lyd, lys og aktivitetsniveau i god tid, fgr barnet
skal sove, da det er med til at ggre barnet dgsigt og signalere sengetid. Hvis bar-
net ser pa skeerme inden sengetid kan det forstyrre barnets hormonproduktion og
herved sgvn, da det bla lys fra skeerme modarbejder den naturlige fglelse af at

blive sgvnig.

De feerreste bgrn sover med det samme, de bliver lagt hen. Var tdlmodig, og afvent
roligt, at dit barn falder i sgvn. Det giver tryghed, at du viser dit barn, at du mener,
at det skal sove.

Dit barn har brug for at du lige saetter dig et gjeblik hos det, nar barnet skal sove.

Hos de stgrre bgrn , er det ofte der, du far et indblik i, hvad der rgrer sig i dit barn.

Efter putteritualet kan du sidde og holde barnet i

handen, indtil det sover, eller du kan ga ud af rum- S Y\

met. Det er vigtigt at du altid er i naerheden, sa du 5

kan hgre, hvis dit barn har brug for dig.

Gode tips til god sovn:

. At synge kan have en god effekt pa bade barnets og ens egen oplevelse af
ro.

. Musik som virker beroligende pa dit eget nervesystem kan formentlig have
samme effekt pa dit barn, fgr det skal sove.

. Hvis du oplever at veere oprevet kan det hjalpe at taenke pa at traekke vejret

helt ned i maven og fokusere pa din vejrtraekning.

. Mange bgrn kan finde ro ved at blive svgbt. Sgrg dog for at Igsne svgbet nar

barnet sover, og hold gje med at barnet ikke far det for varmt.



Putteritualer:

Nar bgrn bliver puttet i seng, bliver de adskilt fra deres forzeldre, og det er sveert
for de fleste sma bgrn. Derfor er det vigtigt, at den voksne er naervaerende og har
god tid i situationen. Putteritualer har den funktion at de forbereder barnet pa
sgvnen/adskillelsen fra foraldrene, og det giver barnet en tryghed, at de ved hvad
der skal ske. Allerede tidligt, fra barnet er ganske lille, er det en god ide at introdu-
cere f.eks. bestemt bamse, klud eller lignende som altid er med, nar barnet skal

sove.

Det er forskelligt fra familie til familie,
hvordan vi putter vores bgrn. Den
made vi selv er blevet puttet pa og

hvilken kultur vi kommer fra pavirker

maden vi putter vores bgrn pa. | nogle

r/».‘,"’/ ' ,"‘
, N \

familier sover alle i samme rum i an-

dre familier sover hvert familiemedlem

o

i eget rum.

Det er en god idé at de hyggelige putteritualer foregar der, hvor barnet skal sove.
Ellers kan barnet opleve, at alt det hyggelige foregar i stuen, og sa kan det at kom-
me i seng opleves som noget ubehageligt; man forlader jo det hyggelige, for at

blive lagt i seng.

Et putteritual ma ikke blive for omfattende og skal tilpasses barnets alder. Nar bar-
net er lille, skal det helst ikke tage mere end 10-15 minutter, nar barnet bliver lidt
2ldre, kan det tage op til 30 minutter. Det er vigtigt at vaere opmaerksom p3, at du

skal have lyst til at gennemfgre ritualet hver aften.

Lcer barnets treethedstegn at kende:

Tegn pa treethed kan vaere at barnet: nedsaetter sit
aktivitetsniveau, taber interesse for leg og samvzer,
gnider gjne, bliver pirrelig, gaber, ikke kan finde ud af __
hvad det vil og laegger sig ned. i
Disse tegn skal tages alvorligt, og ikke forpasses. Det
er en god ide at have klaret alle de ting der skal ord-

nes, inden barnet bliver treet. Fa bgrstet taender, kom

i nattgj og fa fyldt barnet op med keerlighed og neer-
veer, inden det bliver traet. Skab en fast rutine om aftenen. Begynd en time fgr
barnet skal ligge i sengen med rolige lege, lees bgger, syng eller andet, der giver
barnet mulighed for at falde til ro. Nar barnet er fyldt op med kaerlighed, naerveer,

ro og tryghed, er det klar til at sove og klare natten.

Tvivl ikke pa dit barns signaler. Barnet ved hvad det har lyst til - det er foraeldres/
paedagogers ansvar at leese sighalerne og at give barnet det, det har behov for.
Veer vedholdende og rolig nar du putter og veer klar pa, at det tager tid at grund-

lzegge gode sovevaner hos dit barn.




Sma bgrn har brug for at sove i Igbet af dagen. Bgrn der ikke far sgvn nok, har tit sveert
ved at kontrollere deres fglelser. Ssvnmangel pavirker barnets overskud til at opleve og
lere.

Det anbefales ikke at vaekke barnet, da bgrn som udgangspunkt sover, nar de er traette og
derfor har behov for at sove. Det lille barn har typisk behov for en lur pa 1% time, for at
gennemga hele sgvncyklus og vagne udhvilet. Der kan dog veere situationer , hvor det er
ngdvendigt at veekke barnet. Ved de mindste bgrn, er man ngdt til sikre barnets indtag af
mad og af stimulation. Nogle bgrn sover sa laenge, at de gar glip af flere maltider i Igbet af
dagen og far utilstraekkelig leg og stimulation.

| institutionen er det vigtigt, at der altid tages hensyn til det individuelle barns behov i
samarbejde og dialog med forzeldrene.

Nar barnet bliver omkring 13-14 maneder gammel , begynder nogle bgrn at afkorte deres
formiddagslur. Dette er oftest et tegn pa, at barnet kan ngjes med en lur dagligt. Behovet

for middagslur forsvinder for de fleste bgrn fgrst, nar de er omkring 4 ars alderen.

Hvis barnet ikke vil sove
¢ Tjek, at barnet er tilpas maet, at bleen er t@r og ikke strammer, at tgjet er tilpas

lunt og Igst, og at der tilpas temperatur i rummet — ca. 18-20 grader.
¢ Serg for, at barnet sover tilstraekkeligt i Ipbet af dagen.

¢ Lad barnet geare ned i god tid inden sengetid.. Et putteritual kan hjzlpe barnet

med at indstille sig pa sgvnen.

¢ Dagslys er med til at regulere dggnrytmen. Sgrg for, at barnet kommer ud i lys og

luft i dagtimerne, og deemp lyset indendgrs, nar sengetiden naermer sig.

¢ Vaer opmaerksom pa, om barnet er inde i en periode, hvor det traenger til, at | bli-
ver i rummet, imens det falder i sgvn, fx efter start i vuggestue/dagpleje, sygdom

eller flytning.

Hvis barnet vdgner oftere end det plejeri lebet af natten, kan der veere
forskellige arsager:

L

Er der rod i sgvnrytmen? Sa kan det give mere ro, hvis | bevarer jeres dggn-
rytme ogsa i ferier og weekender. Hjalp barnet med at finde tilbage til ryt-
men ved at genoptage putteritualer og alle de vanlige ting, som | plejer at

g@re om aftenen.

Har barnet ondt for taeender? Tandfrembrud kan vaere en vanskelig periode
med uro og darlig sgvn. Men det er trods alt kun en periode. Giv barnet

tryghed og omsorg, men hold sa vidt muligt fast i soverytmen.

Er barnet sygt? Hvis det har feber eller smerter, vil det pavirke sgvnen.
Sperg laegen eller sundhedsplejersken til rads, hvis | har mistanke om syg-
dom. Giv aldrig smertestillende medicin til barnet uden laegens anvisning,
heller ikke selvom det kan kgbes i handkgb. Smertestillende medicin kan

kamuflere symptomer pa sygdom, som er vigtige at vaere opmaerksom pa.

Bliver barnet forstyrret af jer? Hvis | ligger i samme seng eller samme rum,
kan I komme til at vaekke barnet, bare | vender jer i sengen. | kan ogsa vag-
ne ved barnets sma lyde, selv om barnet sover videre. Hvis det er et pro-
blem, kan | overveje at rykke barnet ind i et andet vaerelse.
Sundhedsstyrelsen anbefaler dog, at man sover i samme rum som barnet

de fgrste 6 mdr.

Er barnet inde i en periode med mange
nye indtryk og udfordringer fx start i vug-
gestue/ dagpleje? | sa fald ma | have tal-
modighed og afvente, at roen igen indfin-
der sig. Giv barnet ro og tryghed. Prgv at

begraense nye indtryk og hold fast i de

rutiner, som barnet genkender.



