Sgvnguide

0—6 maneder

Hva som er normalt. Hva som hjelper.
Og hva du trygt kan ignorere.

Lille Verden

Denne guiden er ment som generell informasjon — ikke medisinsk radgivning.

Ta alltid kontakt med helsestasjon eller lege ved usikkerhet.



OM DENNE GUIDEN

Sgvnguide 0—6 maneder

Babyen din sover ikke som i bgkene. Du heller ikke. Og alle har en mening om hva du gjar feil.

Denne guiden er ikke enda en liste med regler. Det er en eerlig oversikt over hva som er normalt — og
hva du faktisk kan gjgre klokken 03.00 uten a fale at du mislykkes.

m Du gjor det bra. Det at du leser dette klokken tre pa natten er bevis nok.

S@VNBEHOV MANED FOR MANED

Hva som er normalt

Disse tallene er gjennomsnitt — ikke fasit. Stort spenn er normalt, og babyen din trenger ikke a treffe eksakt.
Bruk tabellen som referanse, ikke malestokk.

0—2 méaneder 3-5 lurer 14-18 t
3—-4 maneder 8-10t 3—4 lurer 14-16t
5-6 maneder o-11t 2-3 lurer 14-15t

Merk: Nattesgvn betyr ikke ngdvendigvis sammenhengende sgvn. Mange nyfadte har sgvnperioder pa 2—4 timer
ogsé om natten — det er biologisk normalt.
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MANED FOR MANED

Hva du kan forvente

0-2 maneder
Nyfadte skiller ikke dag fra natt — det er ikke noe de kan leere seg ennd, for den biologiske klokken er
ikke klar. Sgvnperioder pa 2—4 timer er normalt. Du vil bli vekket. Mange ganger. Det er ikke feil — det
er sann det skal veere.
Hva hjelper:

O Mgarkt rom (lykkula/marlegging gjer stor forskjell fra uke 2-3)

O Hvit stgy — stavsuger, vifte eller dedikert app

O Innsvagping i de farste ukene (mange sover bedre innsvgpt)

00 Legg babyen i vogn/seng nar hun er litt trgtt — ikke dypt sovende

3-4 maneder

Her skjer den beryktede 4-manedersregresjonen. Det er ikke en fase som gar over — det er en
permanent endring i sgvnmgnsteret. Babyen begynner & sove mer som oss: i sykluser. Det betyr at hun
vakner mellom syklusene, og ikke alltid klarer & sovne inn igjen.

mm 4-manedersregresjonen er ekte, og den er hard. Det du kan gjare: hjelp babyen a leere &
sovne inn igjen — det er dette som gjgr nettene roligere pa sikt.

5-6 maneder

Mange babyer i denne alderen begynner & sove lengre strekk om natten — men langt ifra alle.
Introduksjon av fast fgde (rundt 6 maneder) pavirker sgvnen hos noen, men det er ikke noen garanti for
bedre netter.

Antall lurer: 2-3 per dag er typisk. Den tredje luren forsvinner ofte rundt 6—-8 maneder.
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VANLIGE UTFORDRINGER

Du er ikke alene om dette

Babyen vil bare sove pa deg

Veldig vanlig. Babyen er biologisk programmert til & ville ligge inntil et voksent menneske — det er
trygghet for dem. Du gdelegger ikke noe. Prav & legge ned litt etter at babyen har sovnet, eller bruk
baeresele mens hun sover om dagen.

Babyen sover bare i vogn/bil

Bevegelse og lyd hjelper mange babyer. Det er ingenting galt med dette. Hvis du vil ha babyen til & sove
i ro, jobb med én ting av gangen — og gjar det gradvis.

Babyen snur seg pa magen om natten

Hvis babyen klarer & snu seg selv, har hun muskelstyrken som trengs. Legg alltid ned pa ryggen — men
du trenger ikke snu henne tilbake hver gang hun snur seg selv.

Babyen vakner og smiler klokken 04.00

Kjent. Smertefullt sgtt. Nattevaking er normalt helt opp til 12 maneder og utover for mange. Det er ikke
et tegn pa at noe er galt.

Usikker? Ring helsestasjonen. Det er det de er der for. Ingen spgrsmal er for sma — heller ikke
klokken 08.00 dagen etter en natt uten sgvn.
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KL. 03.00

Hva du faktisk kan gjare

Ikke et program. Ikke en metode. Bare noen ting som faktisk hjelper — basert pa hva vi vet om babyens
sgvnbiologi og hva ekte foreldre rapporterer.

01

02

03

04

05

Sjekk det grunnleggende farst

Er hun sulten, kald, varm, har vondt, eller vil bare ligge inntil? Mange nattevakninger lgser
seg av seg selv med ett av disse.

Mgark og stille

Unnga a skru pa lyss — det signaliserer dag for babyen. Bruk sa lite lys som mulig.
Nattlampe med svakt rgdt lys er bedre enn taklys.

Hvit stay

En vifte, en app (f.eks. Rain Rain) eller stgvsuger-lyd hjelper mange. Lek den pa lavt niva
gjennom hele nattesgvnen.

Baer og ga

Det funker. Det er ikke en vane du ikke kan bryte — det er omsorg. Gjgr det om du
trenger & sove i 20 minutter til.

Del nattevakter

Hvis du har en partner: sett opp en plan. Ikke improvisert — en faktisk plan. Hvem tar kl.
01? Hvem tar kl. 04? Sgvnmangel er hardere enn det virker.
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TIL SLUTT

Det viktigste du kan lese i denne guiden

Du er ikke en darlig forelder fordi babyen ikke sover. Du er ikke en darlig forelder fordi du er
utslitt. Du er ikke en darlig forelder fordi du noen ganger gnsker at det var annerledes. Du er en
god forelder som er oppe klokken 03.00 — for det er du der.

Nar du bar ringe helsestasjonen

Sgvnmangel er normalt. Men noen tegn bgr falges opp:

- Babyen er vanskelig & vekke eller virker unormalt slapp
- Puster uregelmessig eller har pauser i pusten
- Veier lite eller spiser sveert lite

- Du som forelder har det veldig vanskelig — det gjelder deg ogsa

Mer fra Lille Verden

Denne guiden er en del av det vi holder pa med pa lilleverden.no — eerlig innhold om den farste
babykaostiden, uten fasit og uten perfeksjonisme.

Falg oss pa Instagram: @lilleverden.no

Bli med i Facebook-gruppen: «Lille Verden — for oss i babykaos»

Denne guiden inneholder generell informasjon og er ikke medisinsk radgivning. Kontakt helsestasjon eller lege ved
bekymring for barnets helse.
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