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Sa ie t t av nennes Ssmauro. M a du i n n tor a roe henne, Sa prov a

g jo r det m e r k o r t v a r i g fo r h v e r nat t , t i l det ender m e d at du

bare s ta r pa derterskelen.

N a r b a r n s o m nzermer seg aret, for tset ter A v a k n e ford i de ikke

f i n n e r s m o k k e n sin, fest en knaggrekke over senga og h e n g et

u t v a l g s m o k k e r der. Leer henne (pa dagt id) a selv hen te ned en

smokk .

Et al ternat iv er a legge flere smokker i senga. Nar h u n sa

vakner, sa ga i n n t i l henne og fa henne t i l selv a f inne en

smokk og put te den i munnen. Begrens deg l i t t i antal l smok-

ker. H u n k a n vakne lettere hvis h u n bl i r liggende pa en «spi-

kermatte» av smokker. Hvis du bruker t id pa 4 venne henne t i l

a f inne smokken selv o m natta, sa oker sjansen for at h u n ikke

automat isk roper pa deg neste natt .

Pleier h u n a vakne fordi h u n er torst, sa sett en lekkasjefr i t u -

tekopp med v a n n ved senga. Leer henne à ta den selv.

Vakner h u n ford i h u n skal beres over t i l dere? K a n h u n

egent l ig ga selv? Da bor du ga i n n og sta ved siden av senga

mens du ber henne ga u t selv. Et par netter med det, og h u n v i l

mest sannsyn l ig huske det neste nat t , og k la t re u t selv.

Skal hun sove like mye pa dagen?

I motsetning t i l hva folk flest tror, skal barn som er urol ig om

natta, ikke holdes vakne pa dagen. Overtretthet er svzert vanlig

blant barn som vakner mye om nettene, og du far mye nattero

- «gratis» ved bare a serge for at han sover no rma l t pa dagen.

Du skal heller ikke falle for fristelsen ti l a holde han lenger

« yaken om kveldeni hap om at han skal bl i sa t rot t at han sover

natta igjennom. Mest sannsynlig er det omvendt, slik at han

, far bedre sovnkval i tet ved at du legger han l i t t tidligere.  :
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Begynn heller ikke pa noen former for endringer o
isger ikke den toffeste «kuren», for sa a gi dere et t M natta, og

ger. Vent til dere er enige 0g har en god plan, og so er to-tre da.

har noe aviastning pa dagtid. Begynn gjerne i?o rbh ?or at dere

n hele skaff dere en trillepike, og ikke mins t ber nee semed
«har i hendene og legg deg nedpa nar han sover MA alt

agen.

HAN TRENGER SA LITE SOVN!

Det kan være store forskjeller pé

trenger. Disse uli J er pa spedbarn i hvo
arene. Det er v e e tene jevner seg noe ut i lopet av sovn de

der sovnbehoyv, a l y . store forskjeller pa smabarn a . . lorste

ver. , selv om det er store forskjeller i v o r m e sye de S0-

Nattr
En del unger som sve pa €n gang.
sovnunderskudd Deta t lite i smabarnsalderen, har kronisk
han vakner svært hale han trenger lang tid pa 4 WV oat

m e d at han far nok ?18 om morgenen, er ikke n t ydende

slik at ungene tar den Etterettärsalderen er det ?er i ?ike
en sovnen de trenger. For de. Teste IKE
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«kombifugler» dreier det seg om darl ig sovnkval i tet pa g r u n n

av overtrot thet . Nar de venner seg ti l 4 legge seg tidligere, viser

det seg gjerne at de begynner a sove lenger.

Tegn pa sevnunderskudd

Typiske k jennetegn pa sovnunderskudd er altsa a t m a n sover
darlig, h a r vansker med 4 sovne og vakne r lett. Det gjelder

ogsa store unger og voksne. Mange av oss opplever at v i sover

darl igere og er mer uro l ig de nettene v i h a r lagt oss sveert sent.

Du har sittet oppe og sett en n a t t f i l m eller v e r t pa fest og k o m -

m e t h j e m lang t pa natt , og selv o m du er ed ru n a r d u legger

deg, t i l ho re r d u kansk je det store f ler ta l le t som da opplever a

vakne i 6 - 7 t ida, selv o m du har f r i og vet at du t renger mye

m e r sovn.

Som voksen snur du deg over pa siden og regner med a sov-

ne snart igjen, mens sonnen din begjærlig griper enhver an-

ledning t i l à prove A sta opp selv om han har sovet for lite. A t

han er vaken, betyr ikke at han er utvi l t . A t han ikke sovner i

lopet av dagen, betyr heller ikke at han er uthvi l t .

Ha r kanskje ikke du, siden du fikk barn, statt opp og hold t

det gaende hele dagen selv om du bare har sovet 5-6 t imer

hver natt? Betyr det at du er vaken, at du ikke trenger mer

sevn? Det finnes en masse unger her t i l lands som sover for

lite, mens det finnes svzert fa, om noen, friske barn som sover

for mye.

Andre tegn pa at barnet ditt sover for lite, er at hun er blek,

gjerne med ringer under gynene. Hun kan ha vansker med a

konsentrere seg, husker darligere beskjeder, blir fort sliten, har

nedsatt motstandskraft og blir oftere syk.

Hun kan vere irritabel, kranglete, sutrete eller sur. Hun er

kanskje mer klengete eller mer barnslig enn du ville ventet u t

fra alderen. Hun mestrer muligens mindre enn for, er mindre



selvstendig enn hun pleide, eller har pa andre mater Batt till,

noe i ferdigheter. Ikke minst kan h u n v e r eu ro l i g eller herje
Det ergjerne et ubevisst forsak pa aholdeSeg väken, Tenk deg at :

k jorer bil og kjenner at du begynner a bli sovnig. Hva gjor dus

Du setter pa musikk, rul lern e d v induet for à f4 luft ; Geset, q

prover 4 rare pa deg der du sitter, klapper deg sely ;ansikter

eller stopper bilen for 4 strekke pa beina. Det du gior er 4 ste

mulere sansene dine pa en eller annen mate. Nar hjernen f ir

signaler fra horsel, folelsesansen eller nervene j musklene om

at de blir aktivert, sender den u t et generelt oppvakningssign al

til hele hjernen: «Hei, det skjer noe, folg med!»

Nar en unge som sover sveert lite, loper vi l lmann run dti

huset om ettermiddagen, er det for à holde seg vaken, ikke for.

di han er utvi l t eller «har sa mye energi».

Det gär et sovntog hver time.

Har du merket at t ret thet er noe som kommer og gar? Pa sam-

me mate som vi alle veksler me l lom let t og dyp sovn om natta,

sa veksler vi mel lom grad av vakenhet pa dagen og om kvel-

den. Det kan tegnes opp som et bolgemenster der du (som bar-

net ditt) med jevne me l l omrom er lysvaken og med jevne mel-

l o m r o m tre t t .

Hos smabarn over ettarsalderen vi l denne vekslingen forega

med ca. en times mellomrom pa kveldstid. For voksne og sterre

barn er det ca. halvannen time mel lom hver tretthetsperiode.

Tidlig pa kvelden kan du kjenne deg stuptrott og bare lengte

etter a fa lagt ungene, for selv à kunne hoppe i seng. Duet o e
bestemt pa a legge deg tidlig for en gangs skyld. Nar ungeneer

1seng, foler du deg litt mer opplagt, og finner ut at du bareske

Se et tv-program for du leggerdeg.

Midtveis i tv-programmet kjenner du deg sigen igjen 08 ne
m 4 intenc:winet pa intensjonen om a legge deg tidlig. Nar program?



er over, foler du deg mere vaken og kommer pa et par t ing som

ma gjores. Nar du sa bl i r t rot t igjen, er det noksa seint pa kvel-

den. Kommer du deg ikke i seng da, kan du igjen veere pa

«oppadstigende kurve», og bli liggende og kaste deg rund t i

senga.

Hvis du venter med as t e l l e barnet ditt t i l han virker skikkelig

trott, sa vil den tiden stellet tar, gjore at han er over trotthets-

perioden for han ligger under dyna. Han far ikke sove, og du

tenker at du likevel har lagt han for tidlig. Antakel ig begynner
du for sent.

Observer ba rne t d i t t t idl igere pa kvelden. V i rke r h u n t r o t t

og sevn ig fo ran Barne-tv? Da vi l h u n veere t i lsvarende t r e t t

o m ca. en t ime (evt. lenger hvis h u n er over 3-4 ar).

Hvis du begynner kveldsstellet i rett tid, vi l du fa lagt henne

pa «nedadstigende kruve», og dermed vil h u n sovne bedre. Det

ideelle er 4 fa henne i seng ca. ti minut ter for kurven er «pa
bunnen».

Hvis barnet di t t er skikkelig overtrott, v i l denne vekslingen

bli «edelagt», og h u n vi l ha vansker med4 b l i passe t ro t t t i l à

sovne. H u n vi l antakelig ha vansker med 4 f inne ro, og innso-

vingen tar uforholdsmessig lang tid.

Ikke veer redd for a legge henne tidligere enn du pleier hvis

hun trobler med sovnen. Det er sjelden det forer t i l tidligere

oppvakninger. Tvert i mo t kan barnet ditt t i lhore det store fler-

tallet som da sovner lettere og sover bade bedre og lenger. Du

far en roligere kveld og en bedre natt.

Veer imid ler t id k lar over at det ofte tar en tre dagers t id a

snu en dagnrytme, særlig hvis du tenker à forskyve den med
flere timer.


