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- Gode sovevaner og sgvnkvalitet i spaedbarnsalderen har stor
betydning for det lille barns sgvn senere i livet. Sgvn har en stor
indflydelse pa barnets trivsel, sundhed og hele familiens hverdag.
- Ingen bgrn er ens, og det gaelder ogsa i forhold til sgvn.
Sgvnbehovet hos det enkelte barn er forskelligt. Men skal barnet
veere udhvilet og frisk om morgenen og i Igbet af dagen, skal det
have sgvn nok.

- Nogle bgrn krzever ekstra tid til at “laere” de gode sovevaner og
skal have hjeelp til at finde sgvnen, mens andre er hurtige til at fa

Putteritualer
Putteritualer skaber forudsigelighed for jeres barn og forbereder
barnet pa sgvn. Det er derfor vigtigt at ggére det samme fra gang til
gang, nar barnet skal sove til lur og/eller puttes til natten. Det vil fa
jeres barn til at slappe af og fgle sig tryg, fordi barnet ved, hvad der
skal ske. Et putteritual skal helst ikke tage mere end 10-15 min. At
synge eller spille beroligende musik for dit barn, er en god made for
dit barn at finde ro pa ved putning. Ritualerne kan vaere:
- Give nattgj pa og bgrste taender
- At synge den samme godnat sang. Veaelg en mere rolig sang.
- At give barnet sut
- At give barnet den samme bamse eller nusseklud
- At laese godnathistorie
- At stryge barnet over gjnene
- At give barnet blid massage ved sma faste tryk

Tydelig og omsorgsfuld kommunikation
Som forzelder er det vigtigt at vaere bevidst omkring sit
sprog og kropssprog overfor barnet. Nar | skal putte jeres
barn, kan | overveje dette:

- Fortzel jeres barn, hvad | forventer. | kan eksempelvis
sige: ”"Det er sengetid og du skal
sove” eller “Det er tid til en lur i din barnevogn”. Forteel
barnet, at “det bliver dejligt at
sove”. Det skaber struktur for barnet, fordi | guider og
viser, hvad der nu skal ske. Det
at sove, er forbundet med noget rart.

- Udstral ro og at | som foraeldre er sikre pa, at barnet vil
legge sig til at sove.

- Stgt barnet i dets fglelser. Hvis barnet eksempelvis
greeder, sa vis forstaelse for
folelsen. Eksempelvis: “Jeg kan se, at du er traet ”, Jeg
kan se, at du bliver ked af det”
og tag efterfglgende ledelse og sig eksempelvis ”Jeg
hjeelper dig”, eller “Det er okay,
nu skal du sove”. Det er godt, hvis | som foraeldre bruger
jeres stemme indfglende,
ledende og taler stille og roligt.

et forudsigeligt ssvnmgnster.

Hvorfor er det skadeligt at benytte Cry-it-
out metoden, hvor barnet graeder sig selv i
sgvn:

Et studie af sgvntraening, hvor babyers grad
delvis bliver ignoreret ved sengetid, mod
forventning om at barnet sa leerer at falde i
sgvn af sig selv, har vist, at barnet har
forhgjet niveau af stresshormon, bade mens
det graeder og efter det er stoppet med at
greede. Pa studiets tredje dag var de fleste af
babyerne stoppet med at graede ved
sengetid, men de havde stadig forhgjede
niveauer af stress-hormon Dette tyder p3, at
selvom barnet med tiden stopper med at
graede ved sengetid, er det stadig stresset.
Barnet leerer med andre ord ikke at berolige
sig selv, nar dets grad ignoreres. Nar barnet
stopper med at graede, kan det derimod ses
som et udtryk for, at det er stoppet med at
kommunikere sine fglelsesmaessige behov,
da det har laert, at der ikke bliver
responderet pa dets signaler — altsd mine
forzeldre reagerer ikke pa at jeg har brug for
dem
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