OVI

AF HELLE HECKMANN

Jeg vil gennemga barnets sevnbehov i dets forskellige aldre, samt hvordan
man bedst griber barnets sovn an. For at give en god overblik starter jeg ved
de nyfodte, og bevaeger mig dernaest videre til det 3 maneder gamle barn,
herefter det 3-6 maneder gamle barn, og endelig det 1-2 drige barn.

Jeg vil afslutte med rad omkring soveritualer, som du med fordel kan lade dig
inspirere af helt til barnet ndr 7-9 ars alderen. Til sidst vil jeg skrive en keerlig
opmuntring til jer foraeldre om ogsa at tage vare pa jeres egen sovn.

INDLEDNING

Den negdvendige og
vitaliserende sgvn

Nar vi som foraeldre ser péa vores
sovende, lille barn, fyldes vore
hjerter af keerlighed. Den dybe
tilfredsstillelse det er at se sit lille
barn sove trygt og godt i sin lille
seng tror jeg er helt universel.

Det er vidunderligt at sove godt
og leenge nok. Det er i sgvnen,
at vi lader op til den naeste dags
oplevelser og erfaringer, og det
er i sevnen, at vi bearbejder den
netop overstdede dag. Som men-
nesker er vi totalt afhaengige af
at sove, og man kan meget klart
sige, at en god dag er afhaengig
af en god nats sevn.

Det ses meget tydeligt pa det lille
barn, om sgvnen er med fil at
opbygge barnets velbefindende
og energi, eller om barnet ikke
far sovet nok, og maske endda
har opbygget et savnunderskud
gennem laengere tid. Det er ogsa
let at meerke, at et barn, der er
udhvilet, har meget lettere ved at
involvere sig socialt med andre
born og voksne i f.eks. daginstitu-
tionen i forhold til bern, der ikke
sover nok.

Et oplagt barn far meget mere
ud af dagen og af livet. Vi kender
det jo selv som voksne: hvis vi er
veludhvilede, er vi meget mere
parate til dagens udfordringer;

til at andre folk taler til os og vi
til dem; til at vi skal steder hen
sammen med andre, til at spise,
osv. Dette er nadvendigvis helt
det samme for sma bern; oplagte,
veludhvilede bern har meget
lettere ved at indga i leg, og de
har lettere ved at overskue deres
egen fysiske formaen, nar de
foler sig tilpas i deres egen fysis-
ke krop; nar de magter at labe,
klatre, kravle, vaere sammen med
andre og at lege med de andre
bern. Barnet er ogsa meget mere
aktivt om formiddagen end om
eftermiddagen. Mange smé bern
verden over er i dag i daginsti-
tutioner, sa nar vi sender et barn
afsted til de sociale udfordringer
og oplevelser, det skal have pa en
lang dag, er det vigtigt, at det er
udhvilet og friskt.

Det er ogsa meget lettere at spise,
hvis du er udhvilet. Hvis et barn
skal vaekkes om morgenen, er det
som hovedregel fordi det faktisk
ikke er udhvilet. Med et treet barn
kan der maske ga en halv til en
hel time, for det er parat til at
spise. Et barn, der derimod vagner
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af sig selv og er udsovet, kan ofte
naesten spise med det samme.
Som foraeldre kan vi pejle os efter
dette; hvis jeg skal veekke mit
barn om morgenen, er lgsningen
sandsynligvis at putte det tidligere
om aftenen.

Langt oftest er sevnmangel et
udtryk for en ustabil rytme, der
kan rettes op pa igen. Og hvis
der skal arbejdes malrettet pa
at rette en darlig sevnrytme,
kraever det selvfelgelig, at vi
voksne opdager, at sevnmangel
kan veere problemet; dette er
vigtigt at naevne, fordi et barn,
der ikke sover nok, i vaerste fald
kan udvikle nogle af de samme
symptomer som et barn med
autisme eller ADHD, hvilket kan
fa bade foraeldre og padago-
ger til at lede det forkerte sted.
Et barn med sevnmangel kan
saledes ofte have sveert ved at
lytte, det kan blive aggressivt
eller opfarende; for storre barns
vedkommende kan det have
sveert ved at formulere sig, ved
at forteelle hvad der er i vejen,
det kan treekke sig ind i sig sely,
veere meget bekymret eller ked
af det. Grunden til, at jeg naevner
disse ting er, at det ogsa er vig-
tigt, at du som foreelder overve-
jer, om sevnen kan veere en af

grundene, hvis dit barn ikke
trives optimalt. Det kan nogle
gange vare et overset paramefer,
og det kreever, at bade paedago-
ger og foraeldre taler sammen
om segvnen derhjemme og i
daginstitutionen.

1 forhold til sevnen: er der en
genkendelig rytme i hverdagen?
Har barnet faet rort sig nok?
Har maltidet vaeret stemnings-
fyldt og neerende? Og har der
veeret ordentlig tid til, at vi har
set hinanden i gjnene? Sevnen
vil ofte blive pavirket af vores
folelser, indtryk og generelle
velbefindende, og pd den made
haenger livets aspekter sammen;
det giver derfor ogsd mening at
veere undersggende pa de helt
essenfielle omrader i livet, for
at blive klogere pa, hvor vi kan
seette keerligt ind.

Det er godt at huske pd, at det
er dejligt at sove; det er rigtigt
godt, nedvendigt og velgerende
at laegge sig til ro og falde i segvn.
Det kan have en stor betydning
for, hvordan dit barn oplever det
at blive puttet, at du ikke har
darlig samvittighed eller beky-
mring i forbindelse med det at
laegge det til at sove. Din ind-
stilling og attitude ift. sevn er

derfor vigtig for, hvordan dit barn
oplever sgvnen. Du kan ogsa
trygt arbejde ret tidligt pa, at dit
barn skal leere at falde i sevn selv
inden det er fyldt 1 ar, og ikke
f.eks. stimuleres i sevn, som det
gor naturligt som nyfedt, nar det
ammes eller far flaske. Det er
ikke farligt eller ensomt at ligge
selv, og det er helt naturligt, at
barnet skal lzere at sove selv. Du
kan nemlig desvaerre ubevidst
komme til at overfere din even-
tuelle angst for ensomhed eller
forladthed til barnet. Angst smit-
ter, og barnet vil altid respon-
dere pa sine foreeldres folelse.
Dette er et meget folsomt emne
med mange meninger, men

min oplevelse er, at angsten for
forladthed ofte er en tolkning,
den voksne ubevidst lzegger over
barnet; det er min erfaring, at det
er meget f& bern, der har ang-
sten med sig i vuggegave. Derfor
vil dit lille barn have stor gavn af,
at du har positive tanker og felel-
ser omkring det at putte dit barn-
o0gsa i de sveere perioder.

Sevn for det nyfedte barn
Det nyfodte speedbarn er ikke
fodt med en fornemmelse for

en sund sgvnrytme, og det har
ingen fornemmelse af dag og
nat. Det har sult og det har sgvn;
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og det er disse to elementer, der
udger barnets rytme. Derfor skal
du som voksen virkelig have en
forstdelse for, at det er dig selv,
der skal leere barnet at fa en god
sevnrytme. Samtidig skal du ogsa
veere meget bevidst om at afleese
barnet; for bern er ogsa utroligt
forskellige.

Der er dog selvfelgelig alligev-

el en generalitet; Helt nyfadte
speedbarn er maske vagne 30-45
minutter ad gangen, og sover
maske 1-3 timer; vagner igen, skal
have mad, og sover derefter igen.
Det er en meget urytmisk periode,
og stadig meget individuel; nogle
barn sover maske meget leengere
mellem amningerne, mens andre
sover mindre ad gangen; nogle
bliver meget let veekket, hvis der
er uro omkring det, og atter andre
kan sove igennem et tordenvejr.
Dette gor det meget sveert at ve-
jlede generelt omkring savn.

Mgadres rytme er ogsa forskel-
lige. Nogle kvinder er meget
afmattede eller belastede efter
en fodsel, mens andre har haft
et lettere forlgb. For nogle teerer
det ogsd meget pa kraefterne at
blive vaekket s& hyppigt og fa sa
lidt savn, mens andre ikke oplev-
er det sa voldsomt. Man pavirkes
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0gsa meget af sit barns trivsel;

det er klart, at det er meget mere
kraevende, hvis ens lille barn
graeder og vagner meget, end hvis
barnet er meget roligt, og sover
dybere og leengere ad gangen.

Samspillet mellem mor og barn
er meget centralt, og den gvrige
families made at spille ind og
stotte denne proces er uhyre
vigtig; som grundregel kan man
sige, at hvis du som mor har det
godt, har resten af familien det
ogsa godt. Faderen kan derfor
have en bevidst opmarksomhed
pa at stotte op om moderens
egne folelsesmaessige og prak-
tiske behov. Alting skal tilpasses
den nye situation, og det kan
veere gunstigt at se pa, hvordan
faderen traeder ind og spiller
sammen med den nye situation,
og hvordan han bedst kan stotte
op om bade moderens og det
nye barns behov. Det er ogsa

en del af sevnmonsteret, at de
voksne er opmeerksomme p4,
hvordan de spiller deres roller i
det nye feellesskab. Den forste
tid handler meget om at fa skabt
en god rytme i barnets og famil-
iens nye liv.

Det kan vaere en god ide som

foraeldre til en lille ny at have sin
opmarksomhed péa hvordan de
voksne er med fil at forme en
ramme om familiens nye feel-
lesskab. Har du som mor f.eks.

et behov for at veere sammen
med andre voksne ofte, eller har
du det fint med bare at veere dig
selv? Hvordan du bruger din tid i
lobet af dagen er ogsa med fil at
skabe sgvnmansteret hos barnet.
Maske kan du genkende, at dit
lille barns sevnrytme kan blive
veeldig forstyrret, hvis der har
veeret et [eengere barselsbesag,
eller hvis du selv har veeret meget
ude i sociale sammenhange,
som overlapper bade spisning og
sovn. Nogle barn forstyrres lettere
end andre, men generelt kan
man sige, at den helt nye, spaede
rytme, der skal finde sin plads im-
ellem mor og barn, meget hurtigt
kan blive forstyrret, nar livet ogsa
bliver for omskifteligt.

At gve en rytme for den
nyfedte

Du kan med fordel allerede in-
dove en meget enkelt rytme for
det nyfedte barn ved at plan-
laegge sevnen i forbindelse med
amning eller flaske. Gangen hen
til sengen starter allerede ved
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maltidet, og dette fortsaetter
igennem mange ar. Det ny-

fodte barn vil ofte falde i sevn i
forbindelse med amning, hvorfor
det kan veere en god ide at skifte
det lige inden maltidet, s rytmen
er saledes:

1. Skift af ble
2. Maéltidet
3. Pufte barnet

En begyndende rytme fra
3 maneder

Man kan sige, at man bruger

de forste 3 maneder pé at lade
barnet veenne sig til at blive en
‘jordboer’. Barnet begynder gan-
ske langsomt at have lidt mere
vagen tid, og sevnen begynder at
blive lidt mere nuanceret og vare
i lidt laengere tid ad gangen efter
de 3 maneder. Det er en lang-
som og blid tilveenningsproces
mellem iseer moderen og barnet,
hvor det at veere sammen og lzere
hinanden at kende har den aller-
storste betydning.

Nar barnet er omkring 3 maneder
gammelt kan du med fordel begy-
nde at arbejde pa at lave en synlig
forskel pa nat og dag i amningen
eller hvis du giver flaske, og sa
smat begynde at laegge en rytme
ind mellem s@vn og vagen til-
stand. Der er selvfolgelig indivi-
duelle forskelle; f.eks. om barnet
er fodt til tiden eller for tidligt,
eller pa grund af helt andre om-
steendigheder. Men uanset disse,
og selvfelgelig barnets egenart, er
det vaesentlige rad, at de voksne
sa smat begynder at skabe en for-
skel pa dag og nat - for barnets
skyld, og ogsa for de voksne selv.
Om natten betyder det f.eks.,

at du kan lade veere at taende
elektrisk lys, men maske blot et
stearinlys eller helt undlader lys.
P& den made undgar du, at bar-
nets hormoner tror det er dag, nar
det faktisk er nat. Det har ogsa en
indflydelse pa barnets vagenhed,
selvom det ammes, og det vil fal-
de hurtigere i en dybere sovn, nar
der er markt.

Det kan veere meget sveert for

en nybagt mor at skulle naegte
sit barn noget; iseer et sa basalt
behov som mad. Men efter 3

maneder har de fleste barn taget
sd meget pa i veegt, at du blidt
kan begynde at lzere barnet, at der
kan ga lidt leengere tid mellem
amningerne; at der nu pludselig
kan ga mellem 2-4 timer. Du kan
sd smat begynde pa ikke blot in-
stinktivt at laegge barnet til brystet,
sa snart det siger noget, men ogsa
forsege dig med andre mulighed-
er, og pa den made prove at traek-
ke tiden lidt. 1gen er det meget
individuelt, fordi nogle bern har
en glubende appetit og vil graede
meget, fordi det faktisk er vir-
kelig sultent, mens andre maske
behever mindre, men alligevel

vil greede over eendringen af den
dejlige vane med at blive ammet
hver gang det meerker et behov.

Det er som naevnt vanskeligt at
radgive og vejlede praecist om
denne alder, fordi det stadig er
sa forskellige behov barnet har,
og en hgj grad af indfeling med
dit barns behov er derfor meget
centralt. Det kan ogsa veere
meget sveert for dig som nybagt
mor selv at finde pa noget at
gore andet end at laegge det til
brystet, fordi du sikkert ofte selv
er treet. Det er derfor ogsa her, at
din partner kan ga ind og aflaste,
eller andre familiemedlemmer,
hvis der er mulighed for det; ofte
er faderen eller din partner dog

netop fraveerende om dagen,
fordi han eller hun er vaek pa ar-
bejde, og det kan veere sveert for
andre at treede til. Mange oplev-
er, at det kan veere meget sveert
for andre end moderen aft troste
barnet, fordi det ofte kun er hos
sin egen mor, at barnet oplever,
at det er i allerstorste sikkerhed.
Det er samtidig en meget livsaf-
gerende fase, hvor du og dit barn
forbinder jer dybt med hinanden.

En klarere rytme fra 3-6
maneder

Mellem 3-6 mdr. sker der fysisk
temmelig meget; barnet begynder
at vende sin opmeerksomhed ud
mod verden; det begynder at rotere
hovedet, at gribe ud efter ting. Den
nysgerrighed og vilje barnet har til
at forbinde sig med verden gor, at
vagenperioderne ogsa bliver storre.
Ligesa snart barnet er 4-6 maned-
er, ser man, at det maske har en
meget tidlig morgenlur, en lidt se-
nere formiddagslur, og en laengere
eftermiddagslur.

Du kan her med fordel begynde
at lave en godnatrytme fra ved
19-20 tiden om affenen; her vil
det som regel kun vdgne senere
pa aftenen for at blive ammet.
Allerede nu kommer der et
naturligt skel mellem dagsluren
og natteluren. Det er meget
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vigtigt, at 1 begge som foreeldre
skeerper jeres opmeerksomhed

pa at bygge den forskel ind: at

der er forskel pa den lur barnet
tager om dagen i de lyse timer,
og den, det tager om natten; at
bade kvaliteten og laengden er

forskellig.

Barnet et halvt ar

Nér barnet er omkring et halvt

ar begynder den synlige, fysiske
udvikling for alvor: hver eneste
dag kommer der nye synlige kom-
petencer. Det er en helt utrolig
proces at veere vidne til, og det er
pragtfuldt og meget livsbekreef-
tende. Ved 6 maneders alderen
har barnet veennet sig meget mere
til livet, og man begynder sgvn-
meessigt at opleve en mere klar
rytme. Op fil eftermiddagsluren
kan det typisk se sadan ud:

- En formiddagslur ved 9-10 tiden
« Frokost ved 11 tiden
- Sove en storre lur ved 12 tiden

De to dagslure har hver sin kval-
itet; den tidlige formiddagslur er
som regel en ren vitalisering for
barnet. Nar det vagner, har det
ofte fdet meget energi, og det

vil veere meget mere aktivt i sin
nysgerrighed og i sit gnske om

at have neerhed. Ved 6 maneders
alderen spiser langt de fleste bern
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ogsa andet end brystmeelk eller
modermeaelkserstatning, og du
kan sikkert ogsa meerke, at den
jordiske kost, som barnet indtag-
er, begynder at give en dybere

og leengere sgvn. Barnet i sig selv
begynder ogsa at kunne flytte
mere pa sig; det kan maske rulle
fra den ene fil den anden side, og
det kan komme om pa maven, og
begynde at komme op pa alle fire.

Hele bevaegelsesapparatet og
muskelopbygningen er sa intens,
at barnet udmattes ved at bevaege
sig sa meget: at spreelle, at gve
vokaler, at mave sig, at begyn-

de at kravle, osv., og det bliver
simpelthen fysisk mere treet. P4
mange mader er det en revolution
pa mikroplan, der sker, og det
kraever store meengder energi.

Nattesgvnen begynder ved denne
alder at fa en laengere sekvens;
barnet sover leengere tid for det
vagner for at fa noget ernaering,
og vagner maske kun en eller to
gange om natten, og sa igen ved
6-7 tiden om morgenen.

Al mad ber i denne periode ef-
terhdnden afveennes om natten,
hvilket kan veere sveert for jer
som foreeldre, der selvfolgelig
ud af omsorg feler det naturligt
at give jeres barn fode. Men hvor
det for har veeret livsnedvendigt
at fa mad om natten, er det det
ikke lengere, og i stedet kan
det betyde afbrudt sevn for bade
jer selv og barnet. Jo lengere

tid barnet far fede om natten, jo
mere vaneagtigt bliver det ogsa
for barnet at vdigne om natten.
Det kan starte en negativ spiral,
hvor barnet maske ogsa er min-
dre sultent ved aftensmadstiden.
Det er vigtigt at veere opmeerk-
som pa& sammenhangene, og
f.eks. veere bevidst om, hvad 1
giver om morgenen; der skal god
ernaering ftil for at det kan svare
til den meaengde energi barnet
bruger i lgbet af dagen.

Grod er bade neerende, let at til-
berede, og let for barnet at spise.
Aftensmadens neeringsindhold er
pd samme made ligesa vaesentlig;
den skal gerne holde i mange
timer, og er vigtig for den gode,
lange nattesgvn.

Barnet 1-2 ar

Sma bern er i en konstant ud-
vikling, og behover virkelig
meget sevn. Min erfaring er, at
et 1 arigt barn behegver 12 timers
sevn om natten, gerne i et straek
fra kl. 19.00-07.00, samf en mid-
dagslur mellem 2-4 timer.

Der sker mange store andringer i
en fortlebende proces, og beho-
vene andrer sig ogsa; ift. kosten
anbefaler jeg meget, at barnet
udelukkende far rigtig mad og
ikke leengere ammes nar det er
fyldt 1 ar. Det betyder ogsa, at
vaesken kommer vaek om natten;
efter min faglige vurdering er det
er en darlig vane at give flaske om
natten, og det samme geaelder sut-
ten. Det, der var godt og livsnad-
vendigt, og som stimulerede
sutferefleksen, sé barnet kunne
fa sin erneering, bor 1 beslutte at
tage veek, fordi det pludselig kan
vendes til en uvane. Den suttere-
fleks, som barnet har brug for, er
noget, der skal forsvinde nar den
ikke laengere naturligt behoves,
fordi det bliver erstattet af noget
andet, det svarer til udviklingen; af
teender, der kan tygge, af sproget,
der skal oves.

Tungestillingen udvikles i takt med
sprogudviklingen, og overdreven
brug af sut kan betyde, at tun-
gen holdes oppe i ganen bag ved
fortaenderne for laenge. Sutten kan
ogsa nemt blive et slags “quick fix”
pa omsorg, fordi | kan opleve, at
suften er det eneste, der far bar-
net til at holde op med at graede,
hvis det er ked af det, har slaet sig
eller méaske blev forskreekket over
noget. Men hvis | taenker over det,
er 1 sikkert ogsa enige i, at bar-
net har godt af at [eere at kunne
modtage omsorg uden at der skal
puttes noget i munden for at det
kan fale tryghed. | foraeldre kan
med fordel gve bevidsthed om at
give barnet en anden og alders-
varende omsorg end sut og flaske,
hvis det er ked af det, er freet,

osv. Vi ved alle, at vores vaner er
rigtig sveere at slippe af med, og
derfor ser jeg ogsa, at nogle bern
fortseetter vanen flere ar frem med
at ville ‘putte noget i munden’ nar
de i virkeligheden har brug for
omsorg, sevn eller trost.
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Det 1 arige barn har nu ogsa kun
brug for en enkelt lur, hvilket i
praksis betyder, at den tidlige
formiddagslur falder bort, og da-
gens eneste lur nu forst kommer
efter frokost, som ligger mellem
11.00 og 11.30. Defte er en meget
stor andring, bade for barnet,
men ogsa for familiens rytme.

For nogle gar denne overgang
smerfefrit, mens det for andre
kan veere en sveerere periode med
megen traethed og grad. Dette

er selvfglgelig helt naturligt, og
det er vigtigt med en hgj grad af
indfeling med dit barn, samtidig
med, at det er vigtigt at holde fast
i en beslutning om at tage den
ene lur vaek, nar | kan se, at den
ekstra lur har en uhensigtsmaessig
indvirkning pa dagsforlgbet.

Dig, der gar hjemme med barnet,
er som oftest meget treet selv, og
det kan for nogle veere sveert at
give afkald pa den formiddag-
spause, der nu i stedet erstattes
af et lille, energisk barn. Samtidig
giver det mere vagen tid sammen,
og alle de vidunderlige udvikling-
strin, der sker for gjnene af jer
foraeldre, bringer jo utrolig megen
glaede, forundring og keerlighed
ind i hjemmet.

Barnet har allerede i ca. et halvt
ar nu kunnet bevaege sig veek

fra sin mor ved forst at mave sig
afsted, og siden kravle. Nar det
nar 1 ars alderen begynder barnet
tillige at blive opret, og dermed at
kunne ga vaek fra sine foraeldre.
Det at blive et opret menneske

er en meget markant aendring,

og mens der er stor begejstring
over at na denne milepael, kraever
det rigtig meget energi af barnet
at mestre dette. Den lange lur er
derfor ogsa virkelig nedvendig;
den kan i 1 ars alderen svinge fra
2-4 timers sgvn.

Den ngdvendige pause
Sagt ud fra min lange erfaring
med bern i denne aldersgruppe,
er en pause midt pa dagen meget
vigtig. Nogle vil have en tendens
til at springe luren over, hvis bar-
net er meget sveert at putte, ud
fra en forestilling om, at barnet
ikke rigtig behaver sin lur. Men

jeg vil gerne understrege, at iseer
det moderne barn er udsat for

sa mange indtryk, at middag-
sluren er endog rigtig vigtig. Hvis
barnet har sveert ved at sove fil
middag anbefaler jeg i stedet, at
1 som foreeldre ser pa jeres barns
trivsel generelt, pd dagene op til
og specifikt det sidste degn; har
jeres barn beveeget sig nok? Har
det faet naering nok? Har det faet
den kontakt, det segte? Har der
veeret nye oplevelser, &ndrede
eller brudte rutiner? Er det faldet
i sevn om formiddagen? Der kan
veere mange faktorer, der ger,

at jeres barn er svaert at putte i
perioder, men det fjerner ikke
sevnens betydning.

Hele degnets sevnmenster kan
ses i en feet sammenheeng; at fa
dagsluren ftil at fungere har som
regel ogsa en positiv indvirkning
pa nattesevnen. Det, barnet lzerer
i sin dagslur, er saledes ogsa at
kunne falde til ro selv, at kunne
give slip. Jeg oplever, at der er en
del bern der kan have sveert ved
dette. Derfor er det virkelig vig-
tigt, at det ogsa eves i dagsluren,
da min erfaring er, at det vil lette
indsovningen om natten. Hvis |
derimod springer dagsluren over,
risikerer | desvaerre, at problemet
tages med til nattesgvnen. Det
kan veere sveert at gennemfore,
iseer hvis du er overvaeldet af
treethed selv, og ikke magter at
skulle ‘keempe’ for at fa dit barn
til at sove, eller hvis du feler, at
det er synd for barnet at putte
det, nar det ikke vil. Men mit rad
er at huske pa, at det er jer som
voksne, der ma ga ind og tage det
fulde ansvar for barnets sgvn, for-
di barnet ikke kan gere det selv.

Soveritualer

Samtidig er du maske fra barnet
var omkring 8-9 maneder begy-
ndt at indeve et lidt andet putt-
eritual end da barnet var mindre,
idet det nu ogsa er mere vagent,
og ikke laengere falder i sgvn sa
hurtigt efter maltidet. 1 sa fald
kan soveritualet se sadan ud:

1. Maéltidet
2.Sidde péa potte/skift af ble
3.Putte barnet

Hele soveritualet kan veere
enormt hyggeligt, og give en

god mulighed for et keerligt og
naturligt neerveer; du synger
maske en lille sang ved bleskiftet
og putningen, og samhgrigheden
og keerligheden giver barnet en
folelsesmaessig maethed, der
0gsa hjzelper det til trygt at give
slip i sevnen. Syng gerne den
samme sang; barnet vil elske
genkendeligheden da det giver
det en dyb felelse af tryghed. Det
er fint, hvis tfingene sker rime-

lig hurtigt efter hinanden, men

i et roligt tempo. Det giver ofte
sig selv, fordi dit barn vil veere
meget treet. | genkender maske,
at det kan veere uhensigtsmaes-
sigt at lade barnet lege for lang
tid efter maltidet, da det risikerer
at blive frisket for meget op; du
har maske selv provet at putte et
overtreet barn, og oplevet, at der
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kom meget grad, nar det skulle
puttes.

Egen seng

Det har stor betydning, at dit barn
sover def samme sfed hver natf,
fordi genkendeligheden har stor
betydning for, at deft foler sig trygt
og kan falde i sgvn. Luren midt pa
dagen kan sagtens forega i den
samme barnevogn eller krybbe
udenfor, nar bare det foregér pa
samme made hver dag.

Det er vigtigt, at barnet har

sin egen seng, hvor def lzerer
trygheden i at falde til ro med
sig selv om aftenen. Mange begrn
kommer over i sengen om nat-
ten, hvilket er forstdeligt nar det
stadig ammes, men det kan med
fordel stadig laegges til at sove i
sin egen lille seng nar det puttes.
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Hvad er sa en passende seng? En
seng skal meget gerne passe fil

et barns starrelse. Det er godt, at
det er lidt smat; at barnet f.eks.
kan meerke hovedgeerdet, at der
er vaegge pa sengen; med andre
ord, at det kan maerke rammerne
omkring det, fordi det giver
fryghed. Man ser fit, at det lille
barn mever sig op i et hjerne af
sengen, fordi det har behov for

at maerke rammerne omkring sig.
Det kan derfor ogsé veere rigtig
sveert for et meget lille menneske
at blive lagt pa en stor dobbelt-
seng, fordi rammerne omkring det
mangler. Hvis det er den eneste
mulighed i en periode, kan 1 dog
godt bygge veegge op omkring det
sted i sengen, hvor barnet sover;
gerne de samme puder eller dyner,
og gerne endda lagt pa samme
made, sa det er genkendeligt. Du
kan ogsa putte en himmel op om
sengen, sa det kan se et loft over
sig, uden selvfelgelig, at det er
klaustrofobisk. Men dette kan give
en fin tryghed for barnet; det har
jo veeret inde i maven og er kom-
met ud i den meget store, og for
barnet fotalt uoverskuelige verden.
Det er derfor ogsa vigtigt, at | som
foreeldre skaermer barnet meget i
starten, og langsomt og i barnets
eget tempo lader det komme ud i
den store verden. Vi behover slet
ikke at have sé travlt med at lukke
dem brat ud i verden; de skal helt
sikkert nok komme derud.

“Jamen, vi gor jo alt!”
Rédene i dette kapitel fokuserer
hovedsageligt pa nogle grun-
dleeggende rdd om sgvn og gode
sovevaner. Og det kan meget

vel veere, at | som foraeldre fil

en lille energisk 1-2 arigt barn
oplever, at det er sveert at putte
uanset om alle andre behov er
opfyldt til fulde, og 1 faler, at |
virkelig gor alt. Her er mit rad at
blive ved, og huske pa, at barn-
dommen er et langt udviklings-
forlab med mange faseskift. Din
sveere situation lige nu vil derfor
helt sikkert ogsad here op med
tiden. Maske skal barnet ‘lande’
i sin nye fase, hvor der sker sa
mange ting i en rivende fart, og
maske er det nogle gange denne
udviklings fart og kraft, der giver
barnet uro, nar det skal sove.

Det handler derfor ogsd om, at
finde ud af hvad du vil og ikke
vil g pa kompromis med: hvis
sutten er det eneste, der ser

ud til at virke, men barnet il
gengeeld vagner 5 gange hver
nat, fordi den falder ud - vil du sa
holde fast i sutten, eller forsege
at veenne barnet af med den? Et
viljesstaerkt barn vil jo protestere
gevaldigt, hvis brystet eller sutten
pludselig tages vaek, og der kan
komme meget grad og frustra-
tion. Min erfaring siger mig, at
det er hardt og kraever, at man
selv tror pa det. Men ftil gengeeld
vil det oftest beere frugt, hvis du
ser lidt leengere frem; hvilket
selvfelgelig er meget sveert, nar
man star lige midt i det, og selv
mangler sevn. Men hvis barnet
afveennes med de ting, du sikkert
godt selv kan meaerke er ved at
blive en darlig vane, kan du give
dig selv en kaeempe medalje, nér
det er overstdet, og forhabent-
lig sta bagefter og se tilbage pa
forlgbet, og teenke: hold da op,
det var hardt- men vi kom igen-
nem det. Og du kan trgste dig
med, at det ikke er omsorgssvigt;
tvaertimod har du hjulpet dit barn
af med at veere afhaengig af no-
get, der ikke laengere gavner det.

Skenne sgvnritualer virker
stadig op til 8 ar

Barnet falder nemmest til ro i en
genkendelig rytme, og derfor er
det badde meget hyggeligt, og
ogsa meget gavnligt, at | bygger
sma ritualer op omkring det at
sove. De fleste barn elsker disse
ritualer, og som barnet modnes og
bliver ldre, er det vidunderligt
og nzerende, at noget sd inderligt
som det at blive puttet stadig er
meget genkendeligt.

Som foreeldre finder 1 jeres egne
ritualer; | veelger maske sange, |
selv fik sunget som barn, laeser
maske nogle af de samme god-
nathistorier om aftenen, giver
maske et bad hver aften, eller
andre omsorgsritualer, der passer
ind i jeres families rytme. Det er
jeres fornemme opgave at skabe
jeres egne ritualer, og den vigtige
pointe her er, at barnet oplever
genkendelighed og tryghed i den
rytme og i de ritualer, 1 skaber.
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Som naevnt starter sgvnen fak-
tisk allerede ved maltidet. Efter
maden sidder barnet maske og
leger lidt en halv times tid. Det kan
veere godt at fa vasket op med det
samme o0gsa; det lille barn elsker,
at det kan here hvor de voksne er,
mens det maske gar til og fra eller
leger lige i neerheden. Den samme
rytme som ved dagslurene kan
med fordel gentages om aftenen,
nar barnet skal sove for natten;
her er der for bern fra ca. 4-5 ars
alderen laengere tid efter aftens-
maden til man ligger i sengen,
men ikke meget senere end 1
fime efter maéltidet. Efter opryd-
ning og leg er det fint at ga pa
badeveerelset, og gere de aftenrit-
ualer, 1 veelger her udover at gé pa
toilet eller potte, vaske sig lidt og
borste teender. Nogle bader barnet
hver aften, nogle ger ikke; nogle
reder haret hver aften, osv. Igen er
pointen, at | som foraeldre har fok-
us pa at opbygge en tryg og genk-
endelig rytme. Efter badeveerelset
kan du f.eks. forberede barnet

pa sevnen ved at varsko det, og
forteelle, at det er tid til at ga i
seng om f.eks. 10 minutter.

Hvis barnet ikke har sit eget
veerelse, kan 1 skabe et lille
sovehjorne som er barnets egef:
maske kan | haenge en lille engel
ned fra loftet eller en anden lille
uro, og der kan sta en stol henne
ved barnets seng. Maske kan 1

seette et lille bord med et lille lys,
og maske ligger der ogsa fast en
bog, som du laeser i med barnet
pa skedet. Effer min mening ger
det ikke noget, at du bladrer i
den samme bog 127 gange: den
samme bog kan sagtens ga gen-
nem et helt &r. Mange bager kan
invitere til alt for mange valg pa
et tidspunkt, hvor barnet egentlig
skal falde til ro stille og roligt. Der
er heller ingen grund fil at leese i
meget lang tid, fordi formalet er
af skabe en tryg og hyggelig situ-
ation, der giver den ro hos barnet,
som forudseetter en efterfelgende
god indsovning.

Efter godnathistorien kan du laeg-
ge dit barn i seng og maske synge
en lille sang. Maske det er rart

at holde barnet lidt i handen og
tale beroligende og keerligt, eller
maske bare veere lidt stille sam-
men. Hvis du og barnet er trygge
ved situationen, kan du faktisk
herefter puste lyset ud, kysse
godnat, og sa forlade barnet. Det
er virkningsfuldt, hvis du som den
voksne, der forlader rummet, tror
pa, at barnet kan klare sig selv, og
hvis du udstréler en rolig tillid til,
at det er det rigtige at gore.

Nogle bern falder i sevn med det
samme, fordi def er s treet. Andre
ligger og vender og drejer sig i
lzengere tid. Det er helt naturligft,
at der kan veere en forskellighed i
indsovningen, og barnet kan ogsa
have forskellige faser, hvor det er
hhv. lettere og sveerere for det at
falde i sevn. Det vaesentlige er, at
du tror p4, at barnet kan klare det
selv. Hvis barnet graeder, lytter du
fil hvilken en slags grad det er;
prov evt. at teelle til 50 for du ger
noget, for at veere undersggende
pa, om det bare er barnets made
at udtrykke sig pa, uden at det
nedvendigvis er noget, du skal
folge op pa. Et meget viljestaerkt
barn kan godt have behov for at
ytre sig meget voldsomt, uden at
det nedvendigvis er utrygt af den
grund. Det vigtigste af alt er, at du
foler tillid til, at dit barn er i stand
til at falde i sovn selv, og at det er
godt for barnet at kunne veere selv.

Du kan meget vel lade deren veere
pa klem, sa barnet kan falde i

sovn til de lyde, der er i hjemmet;
der er ingen grund til, at hjem-
met bliver tavst som graven. Det
kan ogsa medfere den uheldige
effekt, at | foraeldre vaenner jer til
at liste rundt og ikke tale sam-
men, og at barnet bliver sa vant til
stilheden, at det vagner ved den
mindste lyd i indsovningsfasen.
Selvfolgelig er det kun godt at
tage hensyn, og ikke hare f.eks.
hej musik, stevsuge eller skabe
anden larm. Det er fint at der er
lidt mere ro omkring barnet, da
det jo er en indsovning.

Rytmen udenfor hverdagen
Mit rad er, at | foreeldre gent-
ager godnatrytmen for barnet
hver eneste dag; ogsé lerdag og
sendag og i ferierne. Det kan
godt veere, at | veelger at skyde
sevnen en fime om sommeren;

i Skandinavien er der meget lyst
om sommeren og meget morkt
om vinteren, og maske har 1 en
anden rytme i ferierne. Men prov
alligevel at folge ritualerne, da
det hjeelper barnet meget. Det
kan veere svaert for et barn at sove
et nyt sted, men med ritualerne,
dynen og sovedyret/dukken
hjemmefra, er 1 rigtig godt hjulpet
fil, at barnet kan fole sig trygt nok
fil at kunne falde til ro. Et afbraek

i rytmen kan nogle gange krzeve
en hel uharmonisk uge bagefter;
maske har | ogsa provet at bryde
rytmen, og oplevet, at konsekven-
serne var meget starre for barnet
end | havde forventet?

Din egen sgvn

Som naevnt i begyndelsen af ka-
pitlet, er sgvn livsvigtig for vores
trivsel, voksne som bern. Og det
er megef kreevende at have ener-
giske sma bearn, hvis du ikke selv
er udhvilet. Du kender deft sik-
kert selv; du er en meget bedre
foreelder, hvis du far nok sevn,
og du bliver mindre irritabel og
bevarer overblikket bedre. Derfor
vil jeg gerne virkelig understre-
ge, at du ber tage hensyn fil dit
biologiske behov for sevn, og i en
periode maske acceptere, at du i
mindre grad far opfyldt dit behov
for at veere laenge oppe, selvom
det kan veere meget tiltreengt at
fa sin egen voksentid. Men som
foraelder er du jo ‘pd’ hele tiden,
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og jeg kender ingen forzeldre, der
klarer sig godt med mindre end
8-9 timers sovn. Hvis det overho-
vedet er muligt for dig, anbefaler
jeg, at du ogséd ind i mellem lzeg-
ger dig om dagen sa lzenge dit
barn sover til middag. Sluk evt.
telefonen, og lad verden passe
sig selv lidt- den leber ingen
steder, og det er godt givet ud at
tfreekke stikket et par timer.

| stedet for at teenke, at du ber
ordne alf vasketgj, oprydning,
opvask osv. nar barnet sover,

sa prov at lade det vente, til |
begge har hvilet. Barnet har i
virkeligheden bare godt af at

se og meerke din omsorg for
hjemmet, og det kan veere rigtig
hyggeligt at [zegge t@j sammen
med en ivrig lille en, der ofte
meget gerne vil hjeelpe ftil, eller
som gerne vil lege i naerheden
af dine huslige aktiviteter. Det er
jo nedvendigt arbejde, der skal
gores uanset hvad, og det kan
veere bade sundt og rart at slippe
forestillingen om, at det er noget
der skal overstas hurtigst muligt.
Hvad mange nok ikke taenker
over er, at der ligger en guld-
grube af hyggelige stunder mel-
lem dig og dit lille barn gemt i de
daglige, huslige geremal, og at
barnet faktisk laerer livet at kende
gennem de daglige geremal.

Helle Heckmann har bla.

skrevet bogen De 5 negler som
henvender sig til foraeldre og leerere
www.slowparenting.dk
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