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SOVIPROBLEMER HOS BARN

Savm er viktia for barnets belse o utvikiing, bade
og savnkvaliteten spiller en rolle. fra ca
veders alder kan foreldre Lare barnet sitt gode
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FRA VIRKELIGHET TILDR@M ...?

NINA MISV/ER - BIRTE SVATUN

CA'€ hele natten

EN HANDBOK FOR FORELDRE OM BARN OG SOVN

«OPPSKRIFTSBOKEN»

«Barselvarsel. Sliter du med ekstremt lite sgvn
etter at poden kom til verden? Selvfglgelig helt
naturlig, men ikke mindre slitsomt nar du maned

etter maned lider av sgvnunderskudd.

Dette er min sgvnbibel. Har du ogsa venner som
sier at det ‘bare’ er & gjgre ditt og datt fordi det
funker pa deres barn? Ja? Les videre. Denne
boken gir deg troen pa at du kan ta natten og

sgvnen tilbake! Funker som bare det.»

(Trine Lise Giske, mor til Filippa)
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NY NORSK FORSKNING VISER ...

Mangel pa sevn hos sma barn kan fa konsekvenser for deres helse og utvikling pa sikt.
Sivertsen et al. (2015a) fant i en oppfelgingsstudie med dreyt 32 000 norske medre
at barn som sov farre enn 10 timer i dognet eller vaknet ofte i lopet av natten, hadde
storre s ynlighet for a ha pi med folelser og atferd ved 5-arsalder. Hysing
et al. (2016) bekrefter dette: & sove mindre enn 11 timer per natt var assosiert med en
femdobling i risikoen for sosial-emosjonelle problemer hos barna. Nok savn er ogsa av
betydning for foreldrenes helse og livskvalitet og for deres mestring av foreldrefunksjoner.
Sivertsen et al. (2015b) fulgte 1480 nye medre i to ar og fant at bade sevnleshet og kort
sevnvarighet var vanlig bade i og etter graviditeten - hele 41 % av medrene oppfylte
di ke kriterier for loshet to ar etter at barnet var fedt. Forskerne konkluderer
med at gitt en mulig negativ virkning av mors sevnproblemer pa barns senere utvikling,
sa ber det undersekes om tidlige intervensjoner og forebyggende innsats kan hindre
sevnproblemer blant medre (Sivertsen et al., 2015b).
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SLEEP DURATION RECOMMENDATIONS

PARFORHOLDET

Samleiefrekvens var gjennomsnittlig 1-2 ganger

per maned — dette gjaldt bade den gang den

forstefgdte var 6 maneder og nd ved 4 arsalder
Drgyt halvparten av foreldrene (likt for begge

kignn) hadde siste maned opplevd det som et
B A RNE T problem at de hadde veert for trgtte til sex.
(Ahlborg, Misveer & Mller 2009)

«DEN STORE BOKEN OM BARNET» har egen Facebook-side ©

HVORFOR SBVN ER SA VIKTIG EKSEMPLER PA BARNS S@VNVANER

0-2 mnd: 1-3 t. mellom hvert maltid - om natten noe lengre sgvnperioder

« Barn trenger sgvn for a vokse og utvikle seg
-6 mnd: 3-4 g. om dagen (kort eller lenge) — vakner til minst ett nattmaltid
optimalt og for & holde seg friske
5-9 mnd: Minst 2 g. dagsgvn — vakner ofte fremdeles og gnsker nattmaltid
* Foreldre trenger sgvn for a kunne fungere som
best mulig omsorgspersoner for barna sine 912 mnd: 1-2 g. dagsgvn — vil fremdeles kunne vakne og grate om natten

1-2 ar: 1g. dagsgvn og 10-12 t. nattesgvn — kan fremdeles vakne om natten



GODE S@VRUTINER

bgr innfgres en gang mellom tre og seks maneder

= Gjennomfgre et fast rituale for sengetid (natt)
= Unnga at barnet blir overtrett

= Laer barnet & sovne av seg selv — uten hjelp

= Nattmaltid — mat, ikke kos eller bleieskift

= Unnga a ta barnet opp hvis det vakner (natt)

FORELDREROM ELLER EGET ROM?

Barn sover roligere og vakner sjeldnere nar de ligger alene — sd om

mulig, er det lurt a flytte barnet pa eget rom ved 6-mndr. alder.

En studie med 279 mgdre viste at barn som tidligere hadde laert seg
a sove alene, ved ni maneders-alder sov gjennomsnittlig en time og
40 minutter lenger enn dem som stadig sov pa foreldrerommet.

(Paul et al 2017)

DEFINISJONER PA S@VNVANSKER

* Det er oftest foreldrenes egen opplevelse som ligger til grunn for
om barnet kan sies & ha sgvnvansker (alder > seks maneder)

* Barns sgvnvansker regnes som > 30 min. latenstid til innsovning
om kvelden og/el to el flere oppvakninger om natten

* Alvorlig sgvnproblem er ved > 3 oppvakninger per natt, vaken >
en time per natt og total sgvnlengde per dggn pa < ni timer
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Rad for god nattesevn

Tre rad som forskning har vist effektive for & fa barn til & sove uten nattoppvakninger:

* Nar babyen virker trett, ro den ned i sengen, og unnga a mate eller kose for a fa den til
a sove pa kvelden/natten.

Reduser lys og sosialt samspill pa natten, men serg for at samspillet er til glede pa dagtid
Nar babyen virker frisk, oker i vekt og utvikler seg normalt, prov etter hvert  utsette mating
noen ayeblikk nar han/hun viakner om natten. Et slikt kort opphold innebzerer at oppvak-
ningen ikke oyeblikkelig belonnes med mating. Dette skal gjeres gradvis, ved & baere litt
eller skifte bleie for & serge for en kort forsinkelse, men innebaerer ikke 4 la babyen grate
over tid.

(St. James-Roberts et al., 2017)

FOREKOMST AV S@VNPROBLEMER

* Sped- og smabarn: oftest problemer med nattoppvakninger, etter 6
maneders alder fortsetter 25 — 50 % a vakne om natten. Motstand mot

legging forekommer hos 10 - 15 % av smabarna.

« Litt eldre barn: 15 — 30 % har problemer med a sovne eller vakner om
natten — og begge deler forekommer ofte hos samme barn. Det kan

synes som at 25 - 40 % i aldersgruppen 4 — 10 ar har sgvnproblemer.

De hyppige nattlige oppvakningene i spedbarnsalderen kan ha sammenheng med at de
er vant til & vakne kort rett for de starter pa en ny syklus. Det er helt vesentlig & infor-
mere alle foreldre om dette menstret for 4 understotte at de ikke skal gripe inn for tidlig
ndr de oppfatter at barnet vakner - fordi barnet kanskje beveger seg, apner aynene og
kommer med lyder. Nar barnet er | REM-savn, kan foreldrene lett mistolke det som at
barnet ikke har det bra og/eller er i ferd med 4 vakne, og kan da ta det for raskt opp og
dermed forstyrre barnets sevn (se side 192 om soveforhold).

Serensen (2014) understreker.

Bide voksne og barn vikner kortvarig etter hver savnsyklus, dvs. flere ganger for natten.
Det er vist at barn hvor foreldrene er til stede, barnet sovner et annet sted og flyttes, blir
biret, vog; ved innsovning, far vansker med  sovne igjen pa egen
hand om natten, signaliserer dette og vekker familien. Det er derfor en fordel at barnet

lawrer & sovne pd egen hind, alene i egen seng. Bide foreldre og barn er mer uthvilt, mer

opplagt til positivt samspill, og barna er tryggere, mer forutsigbare, mindre irritable og

griter mindre | undersokelser hvor de har laert seg & sovne pa egen hind
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A LAERE SEG A SOVNE SELV ER VIKTIGST * SPVNM@NSTER

* Det er to typer sgvn og vi varierer mellom disse fra vi legger

Omsorgspersonen kan ha overtatt for mye av barnets selvregulering, for oss og til om morgenen. Det er REM-sgvn (drégmmesgvn) og

eksempel der foreldrenes fysiske tilstedevaerelse (som kroppskontakt) NREM-sgvn (ikke drgmmespvn) og vi trenger begge

bidrar til at barnet ikke utvikler sin evne til & roe seg selv. L .
* Nar vi skifter fra en sgvnsyklus til den neste er det en

A sovne av seg selv er helt ngdvendig & kunne mestre. Ikke bare om kortvarig periode av nesten vakenhet eller oppvakning.
kvelden, men ogs& om natten hvis barnet vakner opp - slik at barnet Dette oppstar 5-7 ganger gjennom natten og man er
ikke behgver & vekke foreldrene for a fa hjelp til & sovne igjen. vanligvis ikke bevisst dette, men fortsetter bare a sove.

(Sevnmenster — fortsettelse) MOTIVASJON -
EN VIKTIG FORUTSETNING!

* Under slike oppvakningsperioder vil barn som har lzert seg a

sovne av seg selv, vanligvis fortsette a sove uten hjelp.

* Innsovningsbetingelsene bgr veere helt like de barnet opplever
nar det kommer i REM-sgvn — hvis ikke vil det ofte vakne helt og

trenge hjelp fra foreldrene for & klare a sovne igjen.

Babyen min sover ikke! Hva kan jeg gjere med det? En systematisk
litteraturgjennomgang av hvilken effekt 3] har
pa

av og av hos TRETTE THEA (37) & FYRIGE FREDERIK (9 MNDR.)

Leksbe, Turid Skierve

Frederik sovnet akkurat etter
30 sek med grat! Nesten for
godt til & veere sant .... Men jeg
gjorde en kjempeinnsats nar
han skulle sove pa dagen i dag.
Grat sikkert i 20-30 min. Helt
forferdelig! Jeg var dritflink €@




15.10.2018

* Passer best fra 3-4 arsalderen

* Madrass ligger klar pa foreldrerom -
barnet tar med dyne og pute ‘selv’

* Nar barnet vakner om natten, far det
sove videre pd madrass hos foreldre

* For hver natt pa madrassen (ikke i
foreldresengen) far barnet et klistre-
merke pa et sovekort om morgenen

* Avtalt antall merker byttes inn i en
hyggelig aktivitet f eks svgmmehall

LEGGEKORTET — kan gi foreldre kvelden tilbake VAR KONSEKVENTE - LYKKE TIL!

* Passer for barn i alderen 3 -6 ar
« Barn (foreldre) lager et leggekort

* Leggekort kan byttes inn 1 gang mot
f eks dobesgk, klem eller vann

* Aksepteres bra av barn og foreldre

* Resultatet varer over tid

(Moore et al 2007: Brief report: Evaluating the Bedtime Pass Program for Child
Resistance to Bedtime - A Randomized Controlled Trial.)




