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B@RN & UNGE

SAisl:

OM FORFATTERNE

KAREN KILDAHL

Karen har arbejdet med familiedannelse, sund-
hedsfremme og trivsel i barnefamilier siden 2009.
Karen er uddannet jordemoder og bgrnesund-
hedsvejleder med speciale i sgvn. Hun har stor
praksiserfaring med familier med sgvnudfordrin-
ger. Til daglig driver hun Sgvnologen, hvor hun
holder foredrag, undervisning og konsultationer.
Hun braender for, at alle i familien ma trives og
sove godt.

SINE DITLEV BIHLET

Sine har arbejdet professionelt med barn i over
15 ar som sygeplejerske og sundhedsplejerske.
Sine har iseer sin praksiserfaring i barns sgvn fra sit
arbejde med bgrn med autisme, ADHD og emoti-
onelle forstyrrelser samt fra sin virksomhed S@vn-
plejersken. Sgvnplejersken tilbyder sgvnkonsulta-
tioner til familier samt foredrag og undervisning.
Sine er forfatter til den nyeste bog i Danmark om
berns sgvn: Tryg sevn.

CENTER FOR BYRN OG UNGES SGVN

Karen og Sine har sammen stiftet Center for Bgrn
og Unges Sgvn, som udbyder en online uddan-
nelse for fagfolk. De har samlet alt det bedste

fra de klogeste hoveder i Danmark, den bedste
evidens, mange ars praksiserfaring og skabt en
uddannelse, som ikke kun ger fagfolk markant
klogere pa s@vn, men mest af alt giver konkrete
veerktgjer til brug i praksis. Fordi en god nats savn
kan gere hele forskellen for hele familiens trivsel.

INTRODUKTION TIL SGVNENS BIOLOGI

Sevn er en biologisk sterrelse, som styres af to faktorer:

* Dggnrytmen - dit indre ur
e Sgvnpres - dit ssvnbehov

Det er balancen mellem de to faktorer der styrer, hvor vagen du er i lebet af
dagen, hvornar du faler dig treet og til dels ogsa hvordan du sover. Og det geel-
der bade bgrn, unge og voksne.

Sevnens biologi tager udgangspunkt i, at der er 24 timer i dggnet. Og at hjer-
nen har brug for sgvn OG vagentid. Det handler altsa ikke kun om, hvor meget
vi sover, men mindst ligesd meget om, hvor meget vagentid vi har brug for. Det
er i balancen mellem segvn og vagentid, at den sunde s@vn opstar.

Skemaet her giver dig et overblik over, hvor meget sgvn og vagentid, bern og
unge har brug for pa et degn. Skemaet gar fra 0 til 17 ar. Vagentiden pr. gang
for 0-2 arige er gennemsnitlig. Barn er forskellige og det skal der selvfalgelig
tages hgjde for. Mennesket kan ikke tvinges til at sove for meget. Nar hjernens
behov er stillet, vagner man. Men man kan i hgj grad bruge for meget tid pa
sgvnen pa uhensigtmaessige tidspunkter.

SOVNENS BIOLOGI Genteros

Alder Sovnbehov Vagenbehov Vagentid Vagenperioder Antal lure
(anbefalet SST) pr. dag timer pr. gang pr. dag
Nyfodt 16 timer (14-17) 1 time Varierer
3 maneder 15 timer (14 -17) 1,5 time 4-5
4 maneder 14 timer (12 -15) 1,5 time 4-5
5 maneder 14 timer (12 -15) 1,52 2 2 25 4
6 maneder 13-14 timer (12 -15) 2 25 25 3 3
8 maneder 13-14 timer (12 -15) 25 35 4 2
1ar 13-14 timer (11 -14) 56 1
2ar 13 timer (11-14) 56 1
3ar 12 timer (10-13) 12 timer (1)
4 ar 11-12 timer (10-13) 12-13 timer
5ar 11 timer (10-13) 13 timer
6-10 ar 10-11 timer (9-11) 13-14 timer
11-13 ar 10 timer (9-11) 14 timer
14 ar 9-10 timer (8-10) 14-15 timer
15-18 ar 9 timer (9-11) 15 timer
Veer opmaerksom pa, at skemaet er en rettesnor med gennemsnitstal. centerforsoevn.dk
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https://centerforsoevn.dk/wp-content/uploads/2023/05/Center-For-Soevn-Soevnens-biologi.pdf
http://xn--svnologen-l8a.dk/
https://xn--svnplejersken-bnb.dk/
https://xn--svnplejersken-bnb.dk/
https://www.saxo.com/dk/tryg-soevn_bog_9788702373981
https://centerforsoevn.dk/wp-content/uploads/2023/05/Center-For-Soevn-Soevnens-biologi.pdf

KAPITEL 1: DOGNRYTME

Daggnrytmen forteeller, hvornar vi skal vaere vagne og aktive, og hvornar vi er
klar til at sove. En dggnrytme er den rytme, kroppen falger hver evig eneste
dag - kroppens indre ur, om man vil. Vores indre ur har kontrol over en lang
reekke forskellige kropsfunktioner, bl.a. vores hormonbalance, nervesystem,
hjerterytme, temperaturregulering, immunforsvar og fordgjelsessystemet.

De fleste mennesker er aktive om dagen i lyset og sover om natten i merket.
Kroppen har tilpasset sine indre funktioner til denne rytme, sa vi f.eks. produ-
cerer mindre urin om natten og heller ikke bliver sultne. Til gengeeld udskiller
kroppen hormoner, der holder os i sgvnen og holder kroppens funktioner i en
slags dvale, nar vi sover om natten. P4 samme made udskiller kroppen hormo-
ner, der holder os (nogenlunde) friske og aktive om dagen. Her er vi sociale,
spiser og klarer livets opgaver. Uanset alder styres degnrytmen mest af lys/
morke og sociale aktiviteter, som f.eks. at spise samt vores temperaturregule-
ring.

Hos det lille nyfadte barn er det indre ur umodent, og barnet har endnu ikke
en bestemt degnrytme. Det spiser, tisser og kan sagar veere vagent om nat-
ten. Barnets indre ur udvikler sig langsomt og automatisk med tiden. Omkring
9-10-manedersalderen begynder barnets degnrytme at vaere mere etableret,
men fgrst omkring 3-5-arsalderen, vil de fleste foraeldre opleve et mere stabilt
sevnmenster hos barnet. Fysiologisk set er det farst efter puberteten, at bar-
nets ssvnmenster og degnrytme begynder at ligne voksnes.

Dagslys er med til at regulere vores dggnrytme. Lys og marke pavirker produk-
tionen af melatonin i kroppen - melatonin er det ,sovehormon,” vi udskiller, nar
det bliver markt, og det gor os treette.

LYS OG MORKE UNDERSTOTTER DAGNRYTMEN

Dagnrytmen “nulstilles” og starter forfra hver evig eneste morgen, nar det
ferste lys rammer nethinden. Det er tidspunktet for hvornar man vagner hver
morgen, der i hgj grad styrer dagsrytmen. Forskning peger pa, at man kan
hjeelpe babyer til at udvikle melatonin-produktionen (og dermed degnrytmen)
hurtigere, ved at sikre at babyen udseettes for rigeligt med dagslys og normale
aktiviteter i dagstimerne.

Derfor er dggnrytmen et vigtigt redskab at bruge i arbejdet med bern og
unge. Men hvordan?

Lyset er den absolut bedste “taktstok” for det indre ur. Det er med til at under-
stotte en veletableret dagnrytme. Derfor kan lyset og market bruges intentio-
nelt.

BRUG LYS OG MORKE

e Dagen markeres med lys allerede fra morgenen af. Rigtig gerne sa store
mangder sollys som muligt.

e Lysilgbetaf dagen

e Daempet belysning bade i forhold til farve og intensitet om aftenen
* Begraens skeerme om aftenen og om natten

e Total marke om natten

BRUG AKTIVITETER
e Alderssvarende fysisk aktivitet i dagstid. Dette geelder bade spaedbarn,
tumlinger, bern og unge. Kroppen skal bruges og ikke vaere passiv.
* Begreens sportsaktiviteteter op til sengetid
* Ingen aktivitet om natten

BRUG MALTIDERNE

* Faste spisetider er med til at etablere en velfungerende degnrytme
e Undga store maltider lige op til sengetid
e Detlille barn spiser af fysiologiske arsager bade nat og dag, men nar bar-

net ikke laeengere har brug for mad om natten bruges natten som fastetid
og er hermed ogsa en “taktstok” for det indre ur

BRUG SOCIAL INTERAKTION

e Samtaler, lege og interaktion foregar i dagstid og gerne masser af det
* Begreens tale og interaktion om natten

BRUG TEMPERATUREN

e Kernetemperaturen skal falde 0,5-1,0 grad for at kroppen kan sove om af-
tenen. Et varmt bad lige inden sengtid er med til at udvide de sma blodkar
i haender og fedder sa varmen kan diffundere veek fra kernen, s det varme
bad kan veere en sgvnfremkaldende faktor. Sker det pa samme tid hver
dag, vil det vaere med til at understgtte det indre ur.

e Etkort, koldt bad om morgenen har samme effekt. Her ages kernetempe-
raturen da de sma blodkar traekker sig sammen (maske mest relevant for
teenageren, der ikke kan komme ud af sengen).

SOVN

* Faste sovetider (mere fleksibilitet jo yngre barnet er)
* Faste sta op tider



KAPITEL 2: SOVNPRES

Behovet for at sove stiger i takt med, at vi har veaeret vagne i et bestemt antal ti-
mer, og det er athaengigt af kvaliteten af den sidste sgvn. Sadan er det bade for
bern og voksne, men det lille barn maerker hurtigere et sgvnpres og et behov
for savn, end vi voksne ger.

| takt med at barnet er vagent bliver det mere og mere traet og til sidst vil det
falde i sgvn - for det “presser” sgvnpresset det nemlig til. Det er faktisk sgvpres-
set der sikrer, at vi falder i sgvn.

Nar barnet har tilstreekkeligt savnpres, sa falder det i savn og sover tungt. Og
sa lettes sgvnpresset stille og roligt imens det sover. Hormonet Adenosin, som
blandt andet styrer sgvnpresset, dannes i hjernen, nar hjernecellerne er aktive.
Maengden af Adenosin i hjernen stiger, jo l&engere man har vaeret vagen, og
falder igen, nar man sover. Jo mere Adenosin der er ophobet, jo laengere tid
ma man ogsa sove for at nedbryde Adenosinen.

Det betyder, at bgrn bliver ngdt til at veere traette nok for at kunne sove nok.
Ligesom de heller ikke skal blive for treette.

| takt med at barnet bliver seldre kan det holde sig vagen i leengere og leengere
tid fordi sevnpresset ikke laengere vil gges sa hurtigt.

Barn og unge er forskellige og har forskellige sevnbehov, men det er vigtigt at
have forstaelse for, at alle har gleede af en velfungerende degnrytme samt en
forstaelse for den enkeltes sevnbehov/vagenbehov og deraf sgvnpres.

SOVNLOG

En sgvnlog er et godt redskab til at arbejde med s@vn og en hjzlp til at loka-
lisere den bagvedliggende arsag til sevnudfordringer. Den subjektive felelse
af darlig sevn hos foraeldre, barn og unge er nemlig ikke altid det samme som
den objektive.

En sevnlog for barn ser sadan her ud:

SOVNLOG

Centerdon

NAVN ALDER S@VNBEHOV VAGENBEHOV VAGENTID VAGENPERIODER LURE

Dato

6 7 8 9 10 1.1 1‘2 1? 1‘4 1.5 1‘6 1‘7 1‘8 1‘9 2‘O 2.1 2‘2 ;3 2 3 4 5 6

Dato

6 7 8 9 10 1.1 ; 1‘3 1‘4 1‘5 ’Ilé 1‘7 1‘8 1‘9 2‘0 2.’I 2‘2 2‘3 2 3 4 5 6

Dato

6 7 8 9 10 1.1 1‘2 1‘3 1‘4 1.5 1‘6 1‘7 1‘8 1‘9 2‘O 2.1 2‘2 2‘3 2 3 4 5 6

Dato

(Ia 7 8 9 1I0 ’II1 1I2 1‘3 1I4 1I5 ‘II6 1I7 1I8 1I9 2IO 2I‘I 2I2 2I3 2 3 4 5 6

Dato

6 7 8 9 10 1.1 1‘2 1‘3 1.4 1‘5 1‘6 1‘7 1‘8 1‘9 2‘O 2.1 2‘2 2‘3 2 3 4 5 6
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MALK  MAD SOVN  PUTTES OP  OPVAGNING centerforsoevn.dk
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https://centerforsoevn.dk/wp-content/uploads/2023/05/Center-For-Soevn-Soevnlog.pdf
https://centerforsoevn.dk/wp-content/uploads/2023/05/Center-For-Soevn-Soevnlog.pdf

En sgvnlog for teens ser sadan her ud:

SOVNLOG

Centerdor

NAVN ALDER S@VNBEHOV VAGENBEHOV

Dato

6 7 8 9 10 1 .1 1 ‘2 1 I3 1 .4 1 ‘5 1 ‘6 1 ‘7 1 ‘8 1 ‘9 2‘0 2.1 2.2 2I3 2 3 4 5 6
Dato

6 7 8 9 10 1 .1 1 I2 1 ‘3 1 .4 1 ‘5 1 ‘6 1 ‘7 1 ‘8 1 ‘9 2‘0 2.1 2.2 2‘3 2 3 4 5 6
Dato

6 7 8 9 10 1 .1 1 I2 1 ‘3 1 .4 1 ‘5 1 ‘6 1 ‘7 1 ‘8 1 ‘9 2‘0 2.1 2.2 2‘3 2 3 4 5 6
Dato

6 7 8 9 10 1 .1 1 ‘2 1 I3 1 .4 1 ‘5 1 ‘6 1 ‘7 1 I8 1 ‘9 2‘0 2.1 2.2 2‘3 2 3 4 5 6
Dato

6‘> 7 8 9 1 ‘O 1 .1 1 ‘2 1 ‘3 1 .4 1 I5 1 I6 1 ‘7 1 ‘8 1 ‘9 2‘0 2I1 2.2 2‘3 2 3 4 5 6
® C O x% A Yy o - ¥ N e

MAD SPORT  SK&RM LYS  BEKYMRING ALKOHOL KOFFEIN ~ S@VN  ISENG OP  OPVAGNING centerforsoevn.dk
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BLIV KLOGERE PA S@VN
...OG HJZALP FLERE BORN, UNGE OG FAMILIER MED AT
SOVE BEDRE

Center for Bern og Unges Sevn er den farste uddannelse i Danmark, der med
evidens og praksiserfaring uddanner fagfolk i bern og unges savn.

Lses mere om uddannelsen her: centerforsoevn.dk

Fokus pa sevnen kommer til at fylde mere og mere de naeste mange ar. Der
har aldrig veeret sa mange konkurrenter til sevnen som lige nu. Samtidig viser
utallige studier, at god s@vn er essentielt for vores krop, sind, mestring, humer,
sociale egenskaber og trivsel. Derfor skal vi hjeelpe familier i Danmark godt pa
vej med sgvnen. Det kraever viden og erfaring.

Som certificeret sgvnvejleder kommer du med pa balgen af fagfolk, der tager

sovn alvorligt og du bliver supersteerk i din sgvnvejledning til familier, barn og
unge.


https://centerforsoevn.dk/
https://centerforsoevn.dk/wp-content/uploads/2024/10/Center-For-Soevn-Soevnlog-Teen.pdf
https://centerforsoevn.dk/wp-content/uploads/2024/10/Center-For-Soevn-Soevnlog-Teen.pdf

Centerdon

centerforsoevn.dk


https://centerforsoevn.dk/
https://centerforsoevn.dk/
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