Debatten om den perfekte
puttemetode raser hos bade
eksperter og tractte forzeldre.
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“Hvorfor er ]
8 e el arsade Born skal ikke slutte dagen med at graede
Vi har aldrig anvendt en metode, der betyder, at vores bern skal
borns si. on ale 7, bare graede sig i sovn. Vi har sveert ved at forsta, hvorfor det er i orden at
7 overskride berns graenser og overhore deres signaler, bare fordi det
fb 7 '([ J ([ et er er sovetid. Vi tror ikke, at born tager skade af at graede, for vi har
sovetid?” ogsé grad i andre situationer med vores bern, hvor vi selvfolgelig

seetter greenser for dem. Men det harmonerer bare ikke med
vores syn pa en tryg barndom. Bernefamilier har sa travlt i dag -
os selv inklusive — og netop sovesituationen er ideel til at tanke
sine born op med nzrhed og tryghed.

Samsovning giver tryggere born

Hvorfor skal vi foraeldre have lov til at ligge arm i arm om natten,
mens vores born skal ligge alene pa hvert deres vaerelse? Vi putter
vores bern sammen i den nederste keje, og min mand bliver
siddende hos dem, til de sover. Det tager typisk et kvarter. Sa har
vi tid sammen alene som par, og nar vi gér i seng, laegger min

S mand sig sammen med Vigga i kejen, mens jeg sover i dobbelt-
FAMILIEN BOM sengen med Jonathan. Det startede vi med, da Vigga begyndte at
MOR Anne Klara Bom, virke utryg og sove uroligt om natten. Det hjalp med det samme,
ﬁgltaur} sgzacjigftlpendlat : da Kenneth begyndte at sove sammen med hende. Vi opdagede
FAR Kenneth Bom, 32 &r, ogsa, hvor vilde ungerne er med at sove sammen. De sover arm i
ggg?\?‘jgi;ﬂgg;‘?”:gh og arm om nattfn og er meget teet knyttede til hinanden om dagen.
Vigga, 2 & Vi er sikre p4, at det blandt andet skyldes, at de sover sammen.
Parforholdet kan godt overleve born i
dobbeltsengen
Vi fir masser af kommentarer fra folk, som ikke kan forsta vores @

valg. ‘Hvordan vil I holde liv i parforholdet, nér I ikke sover
sammen?; bliver vi tit spurgt. Men vi har masser af tid sammen
om aftenen, hvor vi snakker, spiller spil og hygger — og sex
behover jo ikke forega i soveverelset, lige for man falder i sgvn!
Vi stopper med at sove sammen med bernene, nar de en dag selv
siger fra. Vi nyder det, sd leenge det varer, for tiden hvor bernene
gider det, er sa kort. Men ndr de siger fra, bliver det da ogsa rart,
at vi kan sove sammen igen.

Vi stoler mere pa vores instinkter end pa en bog
Det er oplagt at ty til beger med sevnlesninger, ndr man er
usikker eller udmattet af treethed. Det gjorde vi forste gang. Men
vi métte sande, at opskriften p& god sevn ikke findes i en bog - vi
er overbeviste om, at det ogsa med puttemetode og sevn handler
om, at man lytter til sine instinkter. Det fungerede ikke for os
med ‘godnat og sov godt’-metoden, fordi vi havde det darligt med
det, og Jonathan blev utryg. Vi putter vores born pa en made, som
reflekterer vores made at vaere familie pd. Vores bern er aldrig i
vejen, vi har ikke travlt med at putte, og nér bernene er vagne, er vi
foreldre, for vi er keerester.
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‘Godnat og sov godt’ virker
Vi besluttede os for at prove ‘godnat og sov godt’-metoden, da
William var fire maneder og selv sagde stop til amning. Han kom
ind pa sit veerelse og fik hver dag de samme sovebamser og blev
puttet pa samme mdde. Der gik ikke mange dage, for han sov
igennem uden grad. Med nummer to var det svaerere, for vi havde
glemt bogen og kom for sent i gang med metoden. Vi kom dog i
tanke om den igen, fordi han havde sé sveert ved at falde i sovn og
vagnede mange gange hver nat. Han greed rigtig meget i starten,
men vi fulgte metoden og gik pé skift ind og trestede ham uden at
tage ham op. Det var hirdt, men efter kort tid virkede det.

Born tager ikke skade af at graede

Vi tror ikke, born tager skade af at greede lidt. Nar de har faet mad,
en ren ble, opmerksomhed og kropskontakt, og de stadig greeder,
sa er sidste udvej nogle gange at lade dem graede. De skal selvfolge-
lig vide, at man er der, og at de ikke er alene, og de skal heller ikke
graede i timer. Men det kan veere det, der skal til, hvis man skal
bryde en darlig vane. Bertram ville bare ikke falde i sevn, og han
vagnede mange gange om natten. Hvis vi havde taget ham op hver
gang, ville vi ikke have faet ham til at bryde den darlige vane.

Faste rutiner giver tryghed

Vi har de samme ritualer hver aften; vi tror, det er vigtigt for at
skabe tryghed. Hygge og leesning inden sengetid, sa tandberst-
ning, nattej pa og i seng. De bliver puttet med deres tojdyr,
Bertram far en godnatsang, og sé siger vi ‘godnat og sov godt, vi
ses i morgen’. De sover igennem, og vi har to dejlige, velfungeren-
de, sode bern, der nyder at sove, og som foler sig trygge i deres
senge og verelser. Det er virkelig rart, og ud fra det ma vi
konkludere, at vi har gjort det rigtige for vores familie.

Vi bliver bedre forzeldre, nér vi far vores
natlesovn

Smé babyer kan kun give udtryk for deres behov ved at greede, og
vi vil selvfolgelig gore alt for at deekke det behov. Men nér de bliver
storre, kan de bruge griden til at fa deres vilje, og sd er det vigtigt,
at man finder ud af, hvor ens greense gér — og far sagt fra. Hvis det
betyder, at barnet graeder en kort periode, s& mé det veere sadan. Vi
vil s& gerne veere perfekte foreldre og vil gore alt for, at vores born
er glade. Men vi er 0gsa kun mennesker, og for os er er det lige sa
vigtigt, at foraeldrene kan fungere, som at bernene kan. Vi bliver
bedre foraeldre med mere overskud, nar vi far vores nattesgvn.

Dobbeltsengen er mor og fars
Det er meget vigtigt for os, at dobbeltsengen er vores helle. Vi kan
godt se det hyggelige i at sove sammen, men det kommer vi bare

aldrig til at praktisere. Tanken om at blive vaekket utallige gange om
natten af en barnefod i maven? Nej, tak. Hvis vores barn en sjeelden
gang kommer ind, bliver de puttet i deres egne senge igen. De ma

gerne komme og putte om morgenen, men vi kan ikke sove
sammen med dem. Man skal huske pa parforholdet, og det kan
veere svaert, hvis bernene overtager dobbeltsengen.
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“Grad kan ovcere
nodvendigt, ndr born
skal leere at sove!”

FAMILIEN MELSON

MOR Sofie Flachs
Melson, 32 ar, grafisk
designer.

FAR Jakob Melson, 38 ér,
it-projektleder.

BORN William, 6 &r, og
Bertram, 3 &r.
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DEBAT

DET SIGER DE KLOGE

Inspireret? Forvirret? Desperat? Der findes masser af
ekspertrdd om bgrns sgvn — uanset hvilken opdragelsesstil

S:

Godnat

og sov godt

Ler dit barn gode sovevaner

LAIR DIT BARN AT
FALDE I SOVN SELV

Metoden i Godnat og sov godt
gar ud pa, at du leegger dit barn
i sengen, siger godnat og gar
ud af veerelset. Hvis den lille
greeder, skal du vente forst tre
minutter, for du gér ind for at
troste, og derefter eger du
intervallerne. Tryghed er en
vigtig del af metoden, og det
opnar du ved hjelp af faste
rutiner omkring sengetid.
Godnat og sov godt - leer dit
barn gode sovevaner af Eduard
Estivill, Borgen 2001, 147 kr.

Soovnlewegens
kommentar

Hvis man bruger metoden
korrekt, giver det mindre grad,
forbedrer barnets sgvn, forbed-
rer barnets tillid, hjaelper forel-
drenes sovn og dermed ogsd
deres evne til at tage sig af
barnet. Og dermed forbedrer
det barnets udvikling.

Dr. Richard Ferber, amerikansk
sovnlcege, der har opfundet
godnat og sov godt’-metoden.
Kilde: Politiken.

du svaerger til. Overblikket kommer her.
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FORSTA DIT

BARNS GRAD

Helens bog om born & sovn
hjelper dig til at forsta din
babys sevnmenster, udvikling
og behov for tryghed. Du far
svar pa, hvad der sker ved seks
maneder, otte méneder og s&
videre. Praemissen er, at der en
grund til, at dit barn graeder,
og hvis du ved nok om barnets
udvikling, kan du afkode
hvorfor og finde frem til,
hvordan du trester.

Helens bog om born & sovn -
sadan far du dit barn til at sove
af Helen Lyng Hansen, Gads
Forlag 2012, 249 kr.

Sundhedsplejerskens
kommentar

Jeg kan ikke se formalet med at
lade et barn graede sig i sovn,
ligesom jeg ikke kan se for-
malet med ikke at troste et
barn, hvis det slar sig. Born
kan sagtens lere at falde i sovn
uden at det skal veere en kamp,
og uden at man satter hardt
mod hardt. Bern bliver ikke
forkelede af at fa omsorg. De
laerer at vise omsorg ved at
modtage omsorg.
Sundhedsplejerske Helen Lyng
Hansen, der radgiver familier
pa Netsundhedsplejerske.dk.

SOV IGENNEM
JDEN GRL

Hvordan du nznsomt hjzIper dit lille ba
til at sove igennem

LAV EN PLAN

FOR DIT BARN

Sov igennem uden grad giver
nogle enkle rdd, sd du pa en
nensom made kan leere dit
barn at sove igennem. Bogen
gennemgar fakta om berns
sovn og giver en ide om, hvad
realistiske forventninger er. Ud
fra bogens principper og ideer
kan du lave en plan, der er til-
passet jeres familiesituation.
Sov igennem uden grad -
Hvordan du nensomt hjelper
dit lille barn til at sove igennem
af Elisabeth Pantley, Forlaget
Aronsen 2011, 156 kr.

Sovecoachens
kommentar

Sov igennem uden grad har
gode vaerdier som tryghed og
neaerver, men det er min
erfaring, at metoden kan vere
for mild for meget viljesteerke
bern. Hvis bern har tempera-
ment, kan grad veere svert at
undga. Grad er det lille barns
méde at kommunikere pé. Det
er naturligt, at barnet giver
udtryk for sin mening ved at
graede. Forskellen ligger i,
hvordan vi hindterer graden.
Sovecoach Jeanette Wegge-
Larsen, der radgiver forceldre
pa Sovecoach.dk.
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METODEN
AFHANGER
AFALDER

Godnat min skat forklarer, at
dit barns behov for tryghed,
lyde og temperatur i vaerelset
og oplevelser i lobet af dagen
spiller en rolle for evnen til at
falde til ro. Desuden er alderen
altafgorende for, hvordan du
griber puttesituationen an. Du
finder gode rad om bern helt
op til tirsalderen.

Godnat min skat - en guide til
rolige neetter af Benedikte
Hertel, Politiken 2008. Udsolgt
fra forlaget, men kan findes pa
biblioteket.

Sundhedsplejerskens
kommentar

Jeg er ikke tilheenger af, at man
lader born greede, nar de skal
sove. Det er vigtigt, at du
handterer dit barn pa en made,
der passer til dets alder. Der
findes ikke en metode, som
fungerer for alle bern og alle
familier. Det kan veere fint
béde at sove i egen seng og
med sin mor og far — athaengig
af alder, og hvordan familien
fungerer bedst.
Sundhedsplejerske, psyko-
terapeut og forfatter Benedikte
Hertel.
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