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Till lasaren

Alla bebisar vaknar pa natten. Sémnlésa
natter ar for manga féréldrar det tyngsta
som barnet fér med sig.

Bra somn ar emellertid viktigt bade for
barnet och fordldrarna. Det finns enkla
metoder for att forsdka forbattra barnets
nattsémn. Bara det att fordldrarna vet att
barnet sover kan gora att det kdnns battre
for foraldrarna. Om det anda &r problem
med barnets somn ar det viktigt att for-
dldrarna funderar om de grundlaggande
forutsattningarna for barnets somn finns:
Ar barnet friskt? Ar barnet hungrigt?
Later man barnet sova dagssémn och ga
och lagga sig pa kvallen vid samma tid
varje dag?

Om ovanstdende ar i ordning och bar-
net ar 6ver sex manader gammalt men
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anda har problem med att sova, kan man
som féraldrar fundera 6ver pa att prova
en somnskola. Det finns olika typer av
somnskolor och de som ndamns har ar be-
provade och trygga.

Det har haftet innehaller grundlaggan-
de information om barnets sémn. Dess-
utom innehaller den enkla metoder for att
forbattra somnen for nyfodda och lite ald-
re spadbarn.

Om du eller din partner ar valdigt
trott ska ni soka hjalp pa exempelvis
en radgivningsbyra. Mer information
finns dven pa MLL:s Vanhempainnetti
www.mll.fi/Vanhempainnetti.

Barn under sex manader

En nyfodd bebis sover merparten av dyg-
net, cirka 16—18 timmar. En bebis som
nyss kommit ut ur en moérk livmoder kan
inte skilja pa dag och natt. Ett nyfott
barns somn ar splittrad och kan intraf-

fa nér som helst under dygnet. En lang
somnperiod kan alltsa lika val falla in pa
dagen som pa natten.

Man kan som foralder inte dndra pa den
nyfodda bebisens sdmnrytm och barnets
lilla mage behover mjolk ofta. Det ar bio-
logiskt omdjligt for barnet att direkt 13-
ra sig en sbmnrytm som passar de egna
foraldrarna. Darfor ska fordldrarna dven
sjalva forsoka sova nar de har mojlighet.
En fragmenterad somn hor till den forsta
spadbarnstiden.

Barnets inbyggda klocka utvecklas steg-
vis vid 3—6 manaders alder. Vid cirka tre
manaders alder kan det i regel tydligt skil-
ja pa natt och dag. | den aldern kan vissa
barns langsta somnperiod vara hela 8-9
timmar. Samtidigt minskar den samman-
lagda sdomnmangden under dygnet. En
tremanaders bebis sover cirka 14-15 tim-
mar per dygn och en sexmanaders cirka
13-14 timmar. Hur bra barn sover och hur
ofta de vaknar pa natten ar individuellt.

Man kan stéda barnet att
utveckla sin dygnsrytm
Att sova ar biologiskt oundvikligt, men
delvis ocksa en inlard och social férmaga.
Foraldrarna paverkar hur och var barnet
lar sig att sova.

De kan hjdlpa barnet att utveckla sin
dygnsrytm. Ljuset bidrar starkt till att syn-

kronisera den inre klockan. Darfér ar det
bra att ha det sa moérkt som mojligt pa
natten och ljust pa dagen. Nar det ar ljust
ute kan man ga ut med barnet och férsoka
vara aktiv med barnet pa dagtid. Pa nat-
ten gor man bara det allra nédvandigas-
te och det i s3 mork miljé som mojligt. Pa
natten ska man undvika att umgas med
barnet. Om man koncentrerar uppmark-
samheten och stimulansen till dagtid lar
sig barnet sa smaningom att pa natten
sover man och pa dagen umgas man.

Nyfédda kan man daremot inte styra
enligt strikta matnings- och sémnsche-
man. Det dr emellertid bra att strava efter
att ha regelbundna laggtider. Aven en fast
kvallsrutin hjalper barnet att skilja natt
fran dag: kvallsmatning, blojbyte, kvalls-
bad och pakladning av pyjamas i samma
ordning och pa samma plats. | kvallsruti-
nen kan det dven inga exempelvis baby-
massage eller en godnattsang.

ﬂ Att smeka barnet och nynna for det
kan gora det lugnt. Nynnande kan dven
hjalpa foraldern om hen kanner sig nervos
for att barnet ska vakna pa natten.

Att lagga barnet pa kvillen
Foraldrarna lar sig kdnna igen tecken pa
nar barnet ar trott. Barnet kan bland an-
nat gdspa, gnuggar sig i 6gonen och vara
allmant missnéjt. Om man som foralder
lar sig se dessa tecken hos det barnet och
lagger barnet till sdngs i god tid somnar
barnet formodligen lugnare pa egen hand
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dan om det ar 6vertrott. Ett 6vertrott barn
grater ofta och kampar emot sémnen.
Hur barnets férmaga att somna sjalv ut-
vecklas ar individuellt. Vissa barn blir lugna
snabbt och somnar snabbt efter att man
lagt ner dem i sangen for att sova. Sadana
barn behover inte vyssas eller ha en for-
dlder narvarande for att kunna somna.
Andra barn borjar grata och gér mot-
stand och kan inte fa ro att somna sjalva.
Da ar det forélderns uppgift att lugna bar-
net och fa det att somna med hjalp av oli-
ka metoder. Aktiva hjadlpmedel som kraver
fordldrarnas narvaro ar att amma barnet
till somns, smeka barnet, nynna fér barnet
och vagga det. Det kan dven hjalpa att
ge barnet en nattleksak och snuttefilt, en
mobil, en speldosa eller en napp. Barnet
vanjer sig vid olika hjalpmedel och forvan-
tar sig att ha dem varje gang det ska som-
na. Det kallas for sémnassociation.

ﬂ Hjalpmedel som kraver fordlderns
narvaro for att barnet ska somna ar bland
annat att amma barnet till smns, sjunga
godnattsang, vyssa barnet, smeka det och
vagga det. Hjalpmedel som inte kradver att
foraldern aktivt far barnet att somna ar
bland annat en nattleksak eller snuttefilt,
en napp eller en mobil.

Nar barnet vaknar pa natten

Na&r barnet vaknar pa natten ska man som
foralder forst lyssna av barnet. Det ingar

i barnets somncykel att vakna till, och da
kan det ge ljud ifran sig och réra pa sig. En
del barn somnar om sjdlva om efter att ha
varit nara vakentillstand. Om féréldrarna
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da ivrigt forsoker lugna barnet kan de is-
téllet vacka det. Darfér bor man véanta lite
med att ga fram till barnet pa natten och
se om det somnar av sig sjalvt.

Om barnet bérjar grata okontrollerat
b6r man ga fram till barnet och kolla om
allt &r bra. Oftast grater barnet for att
det &r hungrigt och maste fa mat. Det kan
ocksa bero pa att barnet har en vat blgja,
ont i magen, en dalig sovstallning eller
nagot annat.

Vissa barn somnar sjalva snabbt om
efter att ha vaknat pa natten. Andra barn
har svarare att somna om. Barnet kan ha
utvecklat en sémnassociation och beho-
ver nagot av de hjalpmedel for att somna
som det har vant sig vid.

Gratande barn

Aven om man som féralder har lyssnat
pa barnets behov, utfért kvillsrutinerna
som man ska och forsokt att uppna

en regelbunden dygnsrytm kan barnet
anda grata mycket pa kvallen och natten.
Det boérjar under de forsta veckorna och
nar sin topp nar barnet ar cirka sex veck-
or gammalt. Vissa barn grater néstan in-
te alls, medan andra skriker i genomsnitt
15 minuter i timmen. Cirka en femtedel
av barnen grater valdigt mycket och det
sker oftast pa kvallen och stor pa sa satt
nattningen. Endast mindre dn fem pro-
cent av de barn som grater mycket gér
det av en anledning — vanligtvis reflux el-
ler mjolkallergi.

Aven foraldrar har olika toleranstréskel
mot grat och skrik. For manga foraldrar ar
det smartsamt att hora hur det lilla barnet
skriker, och de vill undvika det helt genom

”Vilken typ av beréring
tycker mitt barn om?”

att bland annat mata eller vagga barnet
till sémns.

Det viktigaste dr dock att fordldrarna lar
sig barnets temperament och behov. Med
andra ord vad som gor barnet lugnt, vad
som gor barnet upprort och hur mycket
interaktion barnet vill ha pa dagarna.

Skaka aldrig nagonsin barnet!

Om man kanner att krafterna ta-

git slut och inte langre orkar hora pa
barnets skrik ar det battre att lata
barnet ligga i sangen eller nagot an-
nat tryggt stélle och ga ini ett annat
rum och lugna ner sig en stund. Be
om rad pa radgivningsbyran eller av
en narstaende. Skaka aldrig nagonsin
barnet. Att skaka barnet ar livsfarligt.
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Tryggt med napp i munnen

och pa ryggen

Numera rekommenderas napp som
hjalp vid nattningen for barn under sex
manader. Enligt undersokningar har
napp visat sig minska risken for plots-
lig spadbarnsdod. Det bor dock endast
anvandas nar barnet ska somna. Lang-
re anvandning av napp okar risken for
oroninflammation och kan orsaka bett-
fel. Det ar ocksa tryggast att lata spad-
barn sova pa rygg.

Amning och s6mn

Amning ar bra pa manga satt for bade
mamman och barnet. | Finland rekommen-
deras helamning de forsta sex manaderna
och modersmjélk som komplement till an-
nan mat fram tills barnet &r ett ar.

Barn som ammas vaknar oftare pa nat-
terna och ar vakna langre @n barn som
flaskmatas. Man man minska antalet upp-
vaknanden pa natterna genom att mam-
man matar barnet innan hon sjalv somnar
pa kvallen. P3 sa satt kan mamman sova
langre och mer sammanhangande i bor-
jan av natten innan nasta matning. Manga
barn kan &ta halvsovandes, sa man beho-
ver inte vacka barnet for att mata det innan
mamman gar och lagger sig. Pa samma satt
kan barn som far modersmjolksersattning
matas precis innan foraldrarna gar och lag-
ger sig och man kan pa sa satt forsoka for-
langa den forsta egna sdmnperioden.

En av de vanligaste anledningarna till att
barn vaknar pa natten ar att barnet som-
nar vid brostet och inte kan somna om
igen utan brostet nar de vaknar pa nat-
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ten. Det kan man forséka undvika genom
att man inte lagger ner barnet for att so-
va direkt efter amningen utan till exempel
byter bloja pa barnet och tar pa det en py-
jamas. Samtidigt kan man sakta vanja bar-
net vid dygnsrytmen och kvallrutinerna.
Om man anda kanner att det naturligas-

te dr att amma barnet till sémns ar det en
bra I6sning. Man kan lara barnet att somna
sjalv senare med hjalp av olika sémnskolor.

Var ska bebisen sova?
ﬂ Var barnet ska sova ar ett beslut som

varje familj fattar sjélva. Det finns inte ba-
ra en ratt losning.

Den nyfddda bebisen kan sova exempel-
vis i en spjalsdng, moderskapsférpackning-
ens papplada eller i fordldrarnas sang. Om
man vill kan man ta bort ena sidan pa bar-
nets sdng och stalla den bredvid forald-
rarnas.

Foraldrar som sover med sitt barnien
familjesdng tycker ofta att det ar latt att
somna och att det 6kar barnets kansla av
trygghet. En del fordldrar tycker dare-
mot att det goér bade barnets och forald-
rarnas sémn samre att sova tillsammans
och att det kan stora fordldrarnas relation
och sexliv.

Fordelen med att sova tillsammans ar
att det ar positivt for amningen. | synner-
het i spaddbarnsstadiet da barnet ater ofta
pa natten, underlattar samsovning am-
ningen. | basta fall behdver varken mam-
man eller barnet ens vakna helt under
matningen.
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Det som dr bra med att barnet sover i
egen sdng ar att ett barn som sover en-
samt troligtvis haller féraldrarna vakna
mindre pa natten. | undersokningar har
man funnit att barn som sover i foraldrar-
nas sang blir vackta — eller vaknar nér de
upptacker sina fordldrar — oftare dn barn
som sover ensamma. A andra sidan &r de
enskilda uppvaknandena kortare hos barn
som sover i familjesang.

Familjesang och sakerhet

e Sov inte bredvid barnet i soffan —
kvavningsrisken ar stor.

e Madrassen far inte vara fér mjuk. Vat-
tensang fungerar inte som familjesang.

e Undvik alltfor tjocka tacken eller manga
tjocka kuddar som man kan sjunka ner i.

e Lat inte husdjur sova i samma sang som
barnet.

e Kontrollera att nattkldderna inte har
nagra snéren som kan satta sig runt
barnets hals.

e Barnet ska inte sova i samma sang som
en vuxen som har druckit alkohol, tagit
somnmedel eller droger eller som
roker.

e Se till att barnet inte kan glida ner
mellan vaggen och sangen eller ramla
ur sangen.

e Om det finns storre syskon i familjen
det inte sdkert for bebisen att sova
bredvid dem.

e | at alltid barnet sova pa rygg (dven om
det inte sover i en familjesang).
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Barn over sex manader

Nar barnet ar sex manader tickar den inre
klockan i stort sett i samma takt som vux-
nas. Barnet kan tydligt skilja pa natt och
dag. De flesta barn som ar 6ver sex mana-
der gamla behdver ingen mat pa natten.

And3 ar det manga barn som vaknar pa
natten langt efter att de fyllt sex manader.
Om barnet ar vant vid att foraldrarna ak-
tivt nattar det forvantar det sig det dven
pa natten. Nar barnet vaknar pa natten
forvantar det sig alltsa samma som nar
det lagger sig pa kvallen. Exempelvis ett
barn som somnar medan det blir matat
pa kvallen kraver dven mjolk for att kunna
somna nar det vaknar pa natten.

Somn ar viktigt bade for barn och vux-
na. Somnbrist kan géra att man blir pa da-
ligt humor och dagarna kan bli tunga. Nar
barn vaknar om néatterna kan det leda till
en ond cirkel som drabbar hela familjens
vdlbefinnande.

Om sémnbristen hotar att géra en om-
técknad om dagarna och att man latta-
re tappar talamodet med barnet kan man
prova en trygg och skonsam sémnskola.
En somnskola bryter smnassociationerna
och kan hjalpa barnet att somna och so-
va battre, vilket betyder att det ar pigga-
re och mar battre pa dagarna. Tack vare
battre nattsomn kan aven féraldrarna bli
pa battre humor och interaktionen med
barnet kan forbattras.

Man ska rdkna med att atminstone
en vecka for somnskolan, men ofta blir
det battre redan efter nagra natter. Om
det inte ligger nagon fysiologisk forkla-

ring bakom att barnet vaknar pa natterna
och barnet ar friskt vanjer det sig i regel
snabbt vid de nya sdmnrutinerna.

Innan somnskolan

Fran att barnet har blivit sex manader
gammalt |ar det sig i regel stegvis att
somna sjalvt och att sova utan att vak-
na pa natterna. Nar man som foralder
|ar sig barnets temperament och be-
hov lar man sig dven att svara pa dessa.
Ofta beror insomnings- eller sémnpro-
blem pa att barnet inte har en etable-
rad dygnsrytm eller att foraldern inte
ar konsekvent i sin interaktion med
barnet. Innan du funderar pa att ta

till en somnskola pa ditt sex manader
gamla barn boér du tanka pa foljande!

Somnskolan passar inte alla
Enligt det man vet idag dr somnskolor inte
skadliga for barnet, men de ar inte heller
oundgéngliga. Om barnet och den 6vriga
familjen inte upplever det som tungt att
barnet vaknar pa natten under spadbarns-
perioden behdver man ingen sémnskola.

| olika familjer har man olika livsrytm,
foraldrarna har olika kréavande jobb, olika
satt att uppfostra barnet och olika syn pa
foraldraskap. Om foéraldrarna vill och kan
vara tillgangliga for barnet sa mycket som
mojligt pa natten kan sdmnskola kdnnas
onodigt.

Somnskolor bygger i regel pa att barnet
atminstone sover i egen sang, ofta ocksa
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i eget rum. Sémnskolor passar i vissa fa-
miljer dven ndr man vill vénja av barnet
vid nattmatning i och med att det lamnar
spadbarnsaldern.

En bra natt borjar med bra
kvallsrutiner

Innan man borjar med sémnskolan ska
man se till att barnet har en tydlig mal-
tids- och somnrytm. Kvallsrutiner och
regelbundna nattningstider forlanger
nattsémnen och gor den lugnare. Om
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man alltid gér samma saker i samma ord-
ning pa kvallen forbereder man barnet in-
for att sova. Behaglig, varsam samvaro

med foraldrarna har en lugnande inverkan.

I manga familjer bestar kvallsrutiner-
na av ett kvallsmal, kvallsbad, en god-
nattsang eller en barnramsa. En del av
rutinerna, i synnerhet sista delen av
kvallsrutinerna, ar bra att gora i barnets
sovrum, sa att barnet far en positiv upp-
fattning om platsen. | sovrummet bor
man gora nagot som barnet tycker myck-

I mdnga familjer bestdr kvdllsrutinerna
av ett kvdllsmal, kvdéllsbad, en godnattsdng

eller en barnramsa.

et om, som exempelvis att |dsa en barn-
ramsa. For vissa barn ar det skont att ha
ett mjukisdjur eller en snuttefilt nar det

ska somna.

Allteftersom barnet vaxer férandras
kvallsrutinerna. Om dagen har varit stres-
sig eller tidsschemat har avvikit fran det
normala bor man anda utfora kvallsruti-
nerna, fast i lite "kortare” form.

Hjalp av somnskola

Om barnets sémn ar valdigt fragmente-
rad racker det i regel inte med bara kvalls-
rutiner for att hjdlpa barnet att sova hela
natten. Syftet med sémnskolor &r att hjal-
pa barnet att sjalvt kunna somna, tryggt
och skonsamt. Det handlar om att Ia-

ra sig: barnet lar sig att somna och sova
pa ett annat satt an det ar vant vid, allt-
sa utan de hjdlpmedel man anvant tidiga-
re. FOr att somnskolan ska fungera maste
den vuxne genomfdra den konsekvent och
varsamt, men utan att ge upp.

ﬂ En somnskola kan hjdlpa barnet att
somna och sova béttre, vilket betyder att
det ar piggare pa dagen. Tack vare battre
nattsomn kan dven foraldrarna bli pa batt-
re humor och interaktionen med barnet
kan forbattras.

Sémnskola handlar ofta om att vdnja av
barnet med nattmaten. Man kan sluta
med nattmalen nar barnet dr minst sex
manader, vaxer normalt och ater bra pa
dagarna. Exempelvis kvallsgrot minskar
hungern pa natten hos sex manader gamla
barn. Om barnet ater fast foda och mjélk
pa dagen beror uppvaknandena pa natten
troligtvis mer pa att det ar en vana an pa
hunger. A andra sidan kan manga nattmal
minska det stérre barnets aptit och gora
att det ater mindre av den fasta foda som
det behover pa dagen.

Man far inte paborja en sémnskola om
man misstanker att uppvaknandena pa
natterna beror pa nagon sjukdom eller an-
nat besvar. Ofta far 6roninflammationer,
allergier eller reflux barn att vakna pa nat-
ten. Om natterna ar valdigt fragmentera-
de och foéraldrarna misstanker att barnet
lider av ndgon akomma ska man ga till
lakaren. Ett sjukt barn behover vard och
omsorg.

Borja inte med sémnskolan om:

e barnet ar sjukt.

e det inom den ndarmaste framtiden kom-
mer att ske stora forandringar, som att
det fods ett syskon eller ni ska flytta.

e ni ar pa vag pa en resa under de
narmaste dagarna och barnet kommer
att sova pa en annan plats an vanligt.

Babyn sover 13



Olika somnskolor

| vardagstal tanker man ofta pa sémnsko-
la som nagot som innebar att man lamnar
barnet ensam att skrika. | det har haf-

tet tar vi dock upp varsamma sémnskolor
som ar skonsamma och trygga fér barnet
och som hjalper det att fa en rofylld natt-
sémn.

Sémnskolorna har en gemensam grund-
idé: om barnet grater nar man lagger det
gar man fram till barnet. Stegvis begran-
sar man darefter trostandet sa att barnet
sa smaningom lar sig att lugna sig sjalv till
somns.

Foraldrarna kan vélja den sémnskola
som ar bast for barnet och dem sjélva. Det
ar viktigt att vara konsekvent ndr man ge-
nomfér den. Dessutom stravar man efter
att barnet ska lara sig att somna sjalv, ut-
an mjolk och utan foraldrarnas hjalp, och
i samma forhallanden som under natten.

Titta in
Titta in-somnskolan gar ut pa att man med
jamna mellanrum tittar in till barnet som
ska somna for att se att allt &r bra och lug-
nar barnet en stund. Nar kvallsbestyren
ar over lagger man ner barnet i sdngen
nar det ar trétt men vaket, men man “nat-
tar” det inte. Man 6nskar barnet god natt
och avlagsnar sig darefter. Om barnet bor-
jar grata gar foraldern tillbaka till barnet
och sager forsiktigt och lugnt till exempel
”schh, schh, nu ska du sova”, "allt ar bra,
god natt” och avldgsnar sig darefter.

N&r man tittar in till barnet bér man
gora sa fa miner som mgjligt — och
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sadana som barnet uppfattar som trakiga.
Man ska inte ta upp barnet ur sangen el-
ler aktivera det genom att ge det overdri-
ven uppmarksamhet. Barnet lar sig alltsa
att somna sjalv men far budskapet att for-
dldern hela tiden tryggt befinner sig i nar-
heten.

| allménhet lar sig barnet att somna sjalv
efter nagra dagar. For vissa foraldrar kan
det dock vara alltfor svart att hora barnet
skrika, dven korta stunder, vilket kan gora
denna sémnskola svar att genomfora.

Foraldrarna bor innan titta in-sémn-
skolan tillsammans fundera 6ver hur de
ska agera om barnet borjar grata efter att
man lagt ner det i sdngen: hur ldnge de
ska vanta innan de gar in till barnet. Ska
man till exempel vanta en minut eller fem
minuter? Man kan gradvis 6ka antalet mi-
nuter mellan gangerna man tittar in till
barnet. Det ar inte viktigt att ha nagra
exakta minutantal for att uppna ett bra
resultat. Anledningen till att man talar om
tidsgranser ar framst for att de kan hjalpa
foraldrarna att genomféra somnskolan pa
ett kontrollerat satt.

Den forsta eller de férsta kvallarna av
titta in-somnskolan ar de svaraste. Om
foraldrarna orkar genomfora dem pa ett
konsekvent satt hjalper sdmnskolan i regel
barnet inom en vecka.

I allménhet ldr sig barnet att
somna sjdlv efter nagra dagar.

_‘
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Titta in

e Ldgg ner barnet i sdngen nar det ar
somnigt men vaket.

e Sdg god natt och avldgsna dig.

e Om barnet borjar géra motstand gar
du fram till det efter det antal minu-
ter som du har beslutat.

e Nar du gar fram till barnet sager du
till exempel att allt ar bra, att det ar
natt nu och att nu ska vi sova. Sag all-
tid samma sak och tala med lugn rost.
Ta inte upp barnet ur séngen. Avlags-
na dig.

e Lyssna. Om barnet gér motstand och
inte verkar bli n6jt gar du tillbaka till
det efter den tid du bestamt i forvag
och gér samma sak som forra gangen.

e Nasta och darpa féljande ganger van-
tar du lite langre innan du gar fram till
barnet. De foljande natterna kan du
forlanga tiden ytterligare.

e Fortsatt somnskolan i en vecka.

Tassmetoden

Tassmetoden gar ut pa att lugna barnet
med fast och varsam beréring. Med tass
menar man den vuxnes hand, som man
haller stadigt pa barnets rygg. Beréringen
lugnar barnet utan att man behdver ta upp
det ur sdngen.

Under tassmetoden ldgger man ner bar-
net i séngen nar det dr sbmnigt men vaket.
Om barnet grater lugnar man det genom
att lagga handen pa ryggen. Om det inte
far barnet lugnt kan man stryka det 6ver
ryggen, stjarten och axlarna. Om inte hel-
ler det hjalper kan man ta upp barnet i
famnen. Det ar emellertid viktigt att bar-
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net inte somnar i famnen eller till att man
haller handen pa ryggen. Meningen ar att
fa barnet lugnt, sa det kan somna sjalvt.

| allmanhet hjalper den har metoden pa
nagra dagar. Det ar svart att lagga handen
pa barnet om det inte sover pa mage. Om
barnet dessutom ar stort, ror sig mycket
och gor stort motstand mot att somna kan
det vara svart att halla barnet stilla.

| tassmetoden &r en stor hand “trumf-
kortet”. En pappa kan alltsa vara battre pa
den har metoden dn en mamma. Om syf-
tet med sdmnskolan ar att vanja av barnet
med nattamningen ar pappan den som ut-
for metoden eftersom barnet inte kom-
mer att tanka pa mjolk pa samma satt
som med mamman.

Tassmetoden

e Lagg ner barnet i singen somnigt
men vaket. Avldagsna dig. Om barnet
skriker lyssna innan du rusar dit.

Om barnet fortsatter skrika eller skri-
ker starkare gar du fram till barnet
och lagger din hand stadigt pa ryg-
gen. Hall handen stilla tills barnet
lugnar ner sig, men ta bort handen
innan det somnar.

Om barnet inte blir lugnt av det stry-
ker du det med kdannbara, regelbund-
na rorelser pa axlar, rygg och stjart.
Om inte heller det hjalper lyfter du
upp barnet i famnen. Stryk barnet
over ryggen. Nar barnet lugnat ner
sig lagger du tillbaka det i sangen.
Hall handen en stund pa barnets
rygg. Lat inte barnet somna i famnen
eller med handen pa ryggen.

e Upprepa vid behov.

L]

Stolmetoden

Med stolmetoden ar den vuxna hela tiden
nara barnet nar det ska somna. Sa sma-
ningom flyttar sig den vuxna langre och
langre fran sdangen, fram till dess att bar-
net vanjer sig vid att somna sjalv.

Till en borjan kan den vuxna ligga el-
ler sitta precis bredvid barnet. Nasta kvall
kan den vuxna sitta bredvid sédngen pa en
stol och darefter stegvis flytta stolen lang-
re ifran barnet varje kvall, tills den &r ut-
anfér rummet.

Den hdr sémnskolan fungerar sarskilt
om barnets sémnproblem beror pa sepa-
rationsangest eller om syftet ar att flyt-
ta barnet fran en familjesang till en egen
sang eller fran foraldrarnas rum till ett
eget rum. Det passar emellertid forst

nar barnet ar storre och forstar att forald-
ern ar narvarande dven om han eller hon
ar lite langre bort.

Stolmetoden

e Lagg ner barnet i singen nar det ar
vaket. Ga sjalv och lagg dig precis
bredvid. Om barnet skriker tréstar
du det genom att prata eller nynna
for det med lugn rost. Lyft inte upp
barnet i famnen.

e Nasta kvall sitter du precis bredvid
barnets sang eller pa sdangen.

e Foljande kvallar flyttar du stegvis
stolen lite langre ifran barnets sdng
tills du befinner dig utanfor doérren.
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En foralder sover i barnets rum
Om barnet sover i eget rum med vaknar
pa natterna och kraver att en foérélder ska
komma och lugna det kan man prova att
tillfalligt, under exempelvis en vecka, sova
i barnets rum. Tanken &ar att fordldern in-
te ska hjélpa barnet att somna eller blan-
da sig i nattliga uppvaknanden, utan att
sova eller latsas sova i samma rum.

Det som dr bra med den har metoden
ar att den ar enkel att genomféra dven
nar foraldern sjalv ar valdigt trott. Det kan
passa som metod nar man ska lara bar-
net att sova i egen sang eller eget rum och
det dnnu inte vant sig vid det. Ofta ar det
battre att pappan sover i barnets rum an
mamman: i synnerhet om mamman tidiga-
re har varit den som framst tagit hand om
barnets uppvaknanden pa natten genom
exempelvis amning.

Ibland kan det uppsta problem nér for-
dldern avlagsnar sig fran barnets rum.

Det far heller inte nédvandigtvis barnet
att helt sluta vakna pa natten, men det
kan gora att det hander mer sallan. Precis
som med stolmetoden passar ocksa detta
bast for lite dldre barn som forstar att for-
dldern ar narvarande dven om hen ér lite
langre bort.

Vidckningstiden
flyttas Idngsamt dag
fér dag och vecka
foér vecka till en allt
senare tidpunkt.
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En foralder sover i barnets rum

¢ Placera en madrass eller stéll in en
sang at dig sjalv i barnets rum.

e Lagg ner barnet i sdngen nar det ar
vaket. Ga sjalv och lagg dig i din sang.

e Latsas att du sover eller sov hela
natten och forsok att inte reagera pa
barnet om det ar vaket eller grater lite.

e Sov i barnets rum under en veckas tid.
Flytta sedan tillbaka till din egen sang.

Schemalagd vackning

Med schemalagd vackning menar man att
barnet vacks lite tidigare dn vad det nor-
malt skulle vakna pa natten och lugnas till-
baka till sémns igen med de metoder som
fordldrarna brukar anvdnda. Ett barn som
somnat vid brostet ammas alltsa tillbaka
till sdmns efter att ha vackts och ett barn
som vaggats vaggas ocksa till somns pa
nytt. Vackningstiden flyttas langsamt dag
for dag och vecka for vecka till en allt se-
nare tidpunkt.

Det passar speciellt barn som vaknar
mellan en och tre ganger pa ganska forut-
sdgbara tider varje natt. Vissa barn vaknar
till exempel fér att nattamma vid ungefar
samma tid varje natt.

Schemalagd vackning kraver planering
och langsiktighet av foraldrarna. Om for-
dldrarna ar valdigt trétta kan det vara for
svart att genomfoéra metoden. Schema-
lagd vackning hjalper i regel barnet att so-
va hela natten pa nagra veckor. Om barnet
vaknar nar som helst pa natten och har
mycket fragmenterade natter ar det svart
att genomféra metoden pa ett satt som
hjalper barnet.

Schemalagd vackning

e Anteckna néar barnet vaknar pa natten
for att ta reda pa vilka tider som barnet
brukar vakna.

o Stall vackarklockan pa vackning och

vack barnet 15—-30 minuter innan den

vanliga tiden da det brukar vakna. Lug-

na barnet tillbaka till somns pa samma

satt som du brukar i vanliga fall.

Om barnet vaknar under natten mellan

tva och tre ganger behover du tva sche-

malagda vackningar under natten.

Folj samma vackningstider under nagra

dagar.

Flytta darefter fram vackningstiden en

halvtimme. Folj aterigen den nya vack-

ningstiden under nagra dagar.

Flytta stegvis vackningstiden ndrmare

morgonen och den tid da barnet vaknar

till en ny dag. Om barnet vaknar mer an

en gang per natt ar det den senare som

tas bort forst och sedan den tidigare.

Flytta laggningstiden

Om barnet har svart att fa att somna

vid laggdags kan man tillfalligt senare-
ldgga tiden. Da later man barnet vara
uppe sa lange att det verkligen ar trott
innan man lagger barnet i séng. Nasta
kvall lagger man barnet 15 minuter tidi-
gare an kvéllen innan. Man fortsatter att
tidigareldgga tiden varje kvall fram tills
dess att man uppnatt den 6nskade tiden.
Efter det ser man till att barnet gar och
lagger sig och stiger upp vid i stort sett
samma tid varje dag.
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Dagssomn

Utover nattsdmnen ar det dven viktigt

for barn att sova pa dagen. Att sova dags-
sdmn forbattrar minnet och inlarningen,
hjalper till att halla barnet piggt dnda fram
till kvallen och minskar till och med risken
for olyckor. Det finns stora skillnader mel-
lan hur mycket olika barn sover pa dagen.
En del spadbarn verkar knappt sova pa da-
gen alls: en tupplur pa nagra minuter rack-
er for att ladda batterierna. Andra barn
sover gott i flera timmar pa dagen.

Barn som ar sex manader gamla sover i
genomsnitt sammanlagt cirka fyra timmar
pa dagen. Den sammanlagda sovtiden pa
dagen minskar med aldern till ungefar tva
timmar.

ﬂ Om barnet orkar sig igenom dagen till
storsta delen pigg och pa gott humor far
det tillrackligt med sémn pa natten och pa
dagen.

Spadbarn borjar i regel hitta en rytm med
regelbundna sovtider pa dagen efter tre
manaders alder. Innan dess sover den ny-
fodda nar som helst, var som helst och ut-
an nagon fast dygnsrytm.

Nar barnet har borjat uppfatta skillna-
den mellan natt och dag borjar dven dags-
somnen falla pa plats. | regel bérjar barnet
senast vid fyra manaders alder att sova
vid ungefar samma tid varje dag.

Fram till cirka sex manaders alder sover
manga barn tre ganger om dagen: pa mor-
gonen, pa eftermiddagen och pa kvalls-

kvisten. Kvallstuppluren ar kortare och
forsvinner i regel forst senast nar barnet
ar nio manader.

Rutiner underlattar

Pa samma satt som infér natten hjalper
det att ha tydliga rutiner dven infor dags-
sdmnen. Rutinerna fér dagssomnen kan
vara kortare an kvallsrutinerna, men det
ar bra om de upprepas varje dag pa sam-
ma sitt. Aven tiderna ska vara desamma
direkt efter spadbarnsaldern. Pa sa satt lar
sig barnet att alltid bli trott vid samma tid
och somna utan problem. Alla barn ar oli-
ka dven har, och for vissa ar en regelbun-
den rytm mer naturligt én fér andra.

Pa spadbarn kan man prova en tvatim-
marsregel for dagssomnen: man lagger all-
tid barnet for att sova tva timmar efter att
det vaknat. Det innebadr att ett barn som
vaknar klockan sju pa morgonen kan so-
va kl. 9-11, kl. 13-14 och klockan 16-17.
For barn 6ver nio manader bor man inte
langre anvanda tvatimmarsregeln utan se
till att dagssomnen infaller samma tid var-
je dag.

Overgangstadier
En stor fordandring i dagsrytmen sker kring
ettarsaldern nar barnet gar fran att sova
tva ganger pa dagen till en. Overgangssta-
diet kan vara svart fér det kdnns som att en
dagssomn ar for lite, men tva for mycket.
Man kan forséka gora férandringen lat-
tare genom att stegvis forsoka flytta for-
middagens dagssomn framat, sa att den
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till slut infaller exempelvis efter lunch-
tid. Da kan det vara att barnet inte be-
hoéver sova mer pa eftermiddagen, men
det kanske maste ga och lagga sig tidi-
gare pa kvallen. | ett 6vergangsstadium
kan barnets dagsrytm variera — vissa da-
gar kan barnet sova tva ganger pa dagen,
och andra dagar racker det med en gang.
Om barnet ar redo for en dagssémn van-
jer det sig i regel vid den nya rytmen pa
nagra veckor. Om det inte kdanns som att
det fungerar kan barnet fortsatta sova tva
ganger per dag.
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Djup somn utomhus

Att lata barn sova utomhus aven pa vin-
tern ar en finsk specialitet med langa
traditioner. Det rekommenderades re-
dan av arkehertig Arvo Ylpp6 pa 1920-
talet. Over 95 procent av de finldndska
familjerna later sina barn sova utomhus
dven pa vintern. Enligt undersékning-
ar sover barn betydligt langre utomhus
an inomhus.

Overgaende livsfas

Det finns manga enkla satt att forbattra
barnets sémn pa. | en barnfamilj kommer
man dock oundvikligen att stallas infor si-
tuationer da féraldrarna maste vara up-
pe pa natterna: nar barnet blir sjukt, nar
det lar sig nya fardigheter, nar det far ett
syskon, pa resor... Ett barn som sover bra
kan ibland plotsligt borja vakna utan att
foraldrarna nagonsin far klart for sig var-
for. Det ar inte heller alltid nodvandigt att
ta till en sdmnskola, och det kanske inte
ar mojligt pa grund av foraldrarnas egen
trotthet.

Om man som féraldrar kdnner att den
egna trottheten borjar paverka en for
mycket och sdmnskolor inte passar den
egna familjen kan man géra sma saker for
att underlatta situationen.

Ofta hjalper det redan att man slutar
oroa sig for att ett friskt barn inte sover.
Och man ska inte titta pa klockan varje
gang man vaknar pa natten. Man kanske
kan gora sdangen och eventuella nattmat-
ningsplatser sa bekvama som majligt och
fundera 6ver vilka sémnarrangemang
som skulle ge maximalt med sémn at
hela familjen.

Nér man ar trott

glémmer man ldtt att
spddbarnstiden dr en
sdrskild tid i livet som
handlar om sa mycket mer
dn att vakna pd natten.

Om man lider av sdmnbrist bér man dra
ner pa takten i vardagen. Om man maste
vakna flera ganger varje natt kan man til-
lata sig att vila pa dagen. Att sjalv ta sig en
tupplur kan sattas hogst upp pa att-gora-
listan och dessutom &ar det bra att fundera
over vad som gor en glad och ger en mer
ork. Det ar dven viktigt att diskutera med
sin partner om att fordela hushallsarbetet
och nattuppvakningarna sa jamlikt som
mojligt. Det ar viktigt att bada foéraldrarna
far en hel natts sémn da och da.

Spadbarnstiden och sdmnbristen varar
inte for evigt. Det kdnns tungt att beho-
va vakna pa natten, men det kommer man
inte behova i all odndlighet.

ﬂ Man bér inte tveka infor att be mor-
och farféraldrar, andra slaktingar och
vanner om hjalp. Att fa hjélp av nagon nar-
staende med att ta hand om barnet till
vardags, med hushallsarbete eller for att
ge trotta foradldrar en hel natts somn gor
spadbarnstiden lattare.

Mer information:

o www.mll.fi/Vanhempainnetti

¢ Anna Keski-Rahkonen,
Minna Nalbantoglu:
Unihiekkaa etsimassa, ratkaisuja
vauvan ja taaperon unipulmiin.
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Héaftet Babyn sover tar upp spadbarns somn och latta
metoder att forbattra somnen hos nyfodda och lite
storre spadbarn. | haftet presenteras aven olika somnskolor.

Mannerheims Barnskyddsforbund &r
en medborgarorganisation som framjar
barnens ratt till en god och lycklig barndom.

MANNERHEIMS
BARNSKYDDSFORBUND



