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«

Hva som er vanlig eller trendy vil 
til enhver tid variere, det gjelder 
å finne frem til måter å leve 
familielivet på som fungerer 
godt både for babyen din og for 
deg. Det er akkurat det Lillemini 
og denne boken vil hjelpe deg 
med!
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DEL 1 
DET DU TRENGER Å VITE


HVORDAN BRUKE BOKEN?

Synes du boken ser uoverkommelig tykk ut? Slapp helt av, du trenger ikke lese alt fra start til slutt! Boken består nemlig av to deler, og for de fleste vil det holde å lese del èn til å begynne med. Resten av boken kan brukes som et oppslagsverk når du har behov for det. Dette finner du i boken:

DEL 1: DET DU TRENGER Å VITE

Her finner du en kunnskapsdel som gir deg fakta om babyer og søvn, og om hva som virker inn på babyens søvn. Kunnskapen vil hjelpe deg med å forstå babyen din bedre.

Du vil også finne en rekke tips og verktøy, altså forslag til konkrete måter å møte babyen din på, for at både du og babyen skal få best mulig søvn. Du velger selv hva du vil benytte deg av. Noen tips og verktøy er aktuelle for babyer i alle aldre, andre er mer aktuelle i enkelte faser, derfor vil du finne en inndeling ut fra babyens alder.

DEL 2: HVIS BEHOVET OPPSTÅR

Her finner du konkrete tips til hvordan du kan gå frem hvis du ønsker å gjøre endringer knyttet til babyens søvn. Du vil også kunne lese om vanlige utfordringer som mange foreldre opplever på et eller annet tidspunkt. Samtidig gir boken konkrete forslag til hvordan dere kan håndtere disse utfordringene.

Begynn med å lese del én, så kan du slå opp i del to når du måtte ha behov for det. Det kan faktisk være litt lurt å ikke lese om alle utfordringene som kan oppstå med babyens søvn. I verste fall kan det gjøre deg unødig stresset og bekymret for noe som kanskje aldri blir et problem for dere. Og skulle problemet oppstå, vet du nå at i del to av denne boken finnes det hjelp.

Underveis i boken, der det kreves litt videre lesning for å forstå hvordan ting henger sammen, vil jeg henvise deg til de sidene i boken som er aktuelle.
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ET HAV AV MULIGHETER!

Overalt i verden finnes det babyer, men de sover på veldig forskjellige måter. Før vi går i gang har jeg derfor lyst til å minne om noe vi har en tendens til å glemme: Hvordan man organiserer familielivet rundt babyens søvn er høyst varierende fra kultur til kultur. Vi preges av det vi observerer rundt oss, og tenker kanskje ikke over at det finnes et hav av muligheter og variasjoner for når og hvordan en baby kan sove.

I noen kulturer sover babyer i bæretøy tett på mammaen sin hele dagen; vogner eksisterer ikke. I andre kulturer kjøper man barnevogn allerede før babyen er født, og mange lar babyen sove i vognen ved dupper. Her i Norge blir det å sove utendørs gjerne sett på som gunstig for babyen; vi tenker at frisk luft gir en ekstra god dupp. Folk som kommer til Norge og ser barnevogner plassert utenfor hus eller kafeer, kan derimot tenke at vi er uansvarlige foreldre som utsetter babyen for fare.

Hva som blir ansett som en lang nok dupp, vil også variere mellom ulike kulturer. Noen steder er normalen at babyen kun sover korte dupper på ca. 10−15 minutter, ofte tett på mammaen sin. Så drikker babyen noen slurker melk, er litt våken og sover litt igjen. I andre kulturer fokuserer man snarere på å ha dagsøvn til faste tider, og lange dupper blir da sett på som optimalt.

Hvor babyer sover om natten, er også høyst forskjellig. I noen kulturer eksisterer ikke sprinkelsenger, da normalen er at foreldrene sover i samme seng som babyen. I andre land er det vanlig å kjøpe inn en egen seng til babyen. Kanskje pusser man også opp et eget soverom til babyen før han er født. Noen steder er det vanlig at barn sover i en gulvseng, altså en seng uten bein, når de ikke lenger skal sove i foreldrenes seng. Det er heller ikke uvanlig at søsken sover i samme seng.

At babyer er våkne til langt utpå kvelden kan være helt normalt i noen kulturer. De er da gjerne med når familien skal ut og spise om kvelden og legger seg samtidig som foreldrene når de kommer hjem. Andre steder, er det mer vanlig at babyer legger seg tidlig, gjerne rundt klokken 19.

SeIve innsovningen foregår også veldig ulikt. I noen kulturer er man ikke spesielt opptatt av at babyer skal sovne uten støtte, altså uten at foreldrene er nær. De sovner der foreldrene er, gjerne tett på en voksenkropp, ofte inntil mammaen sin. I andre kulturer legges det mer vekt på selvstendighet ved innsovning, ofte kalt «å sovne selv».

Det finnes ikke grunnlag for å si at noe av det ovennevnte er mer optimalt for babyer enn noe annet. Her er det altså ikke noe som heter rett eller galt. Mye tyder på at ulike løsninger kan fungere godt i ulike familier. Dessuten vil babyer ha helt forskjellige behov, uansett hvor de vokser opp. Å løfte blikket og få øye på de mange variasjonsmulighetene som finnes, tror jeg kan gjøre det litt lettere å være foreldre. Hvis vi blir trygge på at det finnes uendelig mange måter å tilrettelegge for babyens søvn på, kan det bli enklere å finne frem til noe som faktisk fungerer.

Hva som er vanlig eller trendy i den kulturen du befinner deg i, vil til enhver tid variere. Det viktigste for deg er at du finner måter å leve familielivet på som fungerer godt både for babyen din og for deg. Det er akkurat det Lillemini og denne boken vil hjelpe deg med. Jeg har i over ti år jobbet spesifikt med babyer og søvn. Min faglige bakgrunn som sykepleier og helsesykepleier har vært avgjørende for å forstå kompleksiteten i dette temaet. At jeg selv er mamma til tre gutter, har også bidratt til interessen og ønsket om å forstå babysøvn på et dypere plan. Det var likevel først etter å ha jobbet med foreldre og babyer på helsestasjonen, at jeg virkelig fikk øynene opp for hvor altoppslukende og krevende spedbarnssøvn − eller mangel på sådan − kan være. Det er ikke det minste rart: Søvn er et av våre primære behov. Strever babyen med søvn, da strever også foreldrene. Og strever de, da trenger de hjelp. I jobben min på helsestasjonen følte jeg ikke at jeg kunne gi den hjelpen i like stor grad som jeg ønsket. Slik ble Lillemini født. I dag er Lillemini en heldigital løsning, nærmere bestemt en app, som inneholder artikler og videoer som gir kunnskap og tips til foreldre med baby. Det meste av innholdet handler om nettopp søvn. Gjennom utallige chat-samtaler med foreldre har jeg selv lært mye. Jeg føler på en enorm ydmykhet over å ha fått ta del i denne lille viktige biten av så mange menneskers liv, og jeg lar meg stadig imponere over foreldres måte å håndtere babytilværelsen på.
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Det er spesielt tre ting foreldre med babyer uttrykker at de trenger: Det første er å kjenne trygghet på at de er gode nok foreldre, og på at de kan ta valg som er bra for babyen. I tillegg trenger de kunnskap om babysøvn og hvordan søvnen henger sammen med alt annet i babyens liv. Det tredje foreldre etterlyser, er konkrete tips; forslag til ulike fremgangsmåter de kan forsøke – en verktøykasse å kunne velge fra.

Her vil du få alt sammen. Mitt ønske er at det store, komplekse temaet babysøvn vil føles litt mer håndterbart og mindre kaotisk etter å ha lest denne boken. La oss tjuvstarte med noe overordnet, men viktig: Babyer er ørsmå mennesker som trenger å ta babysteg, altså passe små steg, slik at de håndterer situasjonen. Noen ganger vil det derfor kunne ta tid å komme til den tilværelsen vi drømmer om, men selv ørsmå forbedringer kan være verdt å feire.
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Mye av nøkkelen til å ha det bra i babyfasen handler om å kjenne deg trygg på at du tar valg som føles riktig for deg og din baby. Det er så utrolig mange som har sterke meninger om babyer og søvn, og lar du deg styre for mye av omgivelsene, kan du lett bli forvirret og føle deg mislykket. Husk derfor alltid på at ingen kjenner din baby bedre enn deg. Lytt til magefølelsen din og velg de fremgangsmåtene du selv har troen på!

PS. Ordet baby eller spedbarn brukes vanligvis om et barn på mellom 0 og 12 måneder, men mange av tipsene i boken er relevante også for barn mellom 1 og 2 år. I teksten brukes ordene hun og han tilfeldig om hverandre i beskrivelsen av babyer. Det varieres også mellom mamma, pappa og medmor, men dette er en bok som retter seg mot alle typer familier, uavhengig av hvor mange foreldre man er og uavhengig av kjønn. Boken gir kunnskap og tips, helserelaterte spørsmål må drøftes med helsepersonellet som følger opp barnet ditt.


FØRST AV ALT: 
HVEM ER DU OG BABYEN DIN?

DIN UNIKE BABY

Hver eneste baby fødes med sin helt unike personlighet og sine helt unike behov. Ingen har holdt en baby i armene som var akkurat lik din baby, ingen vet hva akkurat hun trenger. Litt etter litt vil du bli kjent med dette nye, lille mennesket. Underveis vil du måtte prøve deg litt frem for å finne ut hvordan du best mulig kan gi henne det hun trenger. Det er viktig å huske på at det babyen viser deg gjennom den hun er, alltid vil være mye viktigere enn det du leser i denne boken. Dere foreldre er sammen med babyen deres 24 timer i døgnet. Selv om det av og til kan føles som en umulig oppgave å forstå babyens behov, er det ingen som er bedre rustet til å ta gode avgjørelser for babyen enn dere.

Uansett hvilke egenskaper babyen din har, så skal du vite at det er nok at du gjør ditt beste med å forsøke å møte ham og forstå ham. Noe mer kan ingen forvente av deg. Hvis du likevel opplever babytilværelsen som altfor krevende til at du klarer å stå i den, er det viktig at du oppsøker hjelp. Et godt sted å starte er ofte helsestasjonen eller fastlegen din. Menneskene som står deg nær, kan også være utrolig viktige støttespillere.

DINE VERDIER, ØNSKER OG BEHOV

Du, som alle andre mennesker, har et sett med verdier, noe som er viktig for deg som forelder. Hva som gjør at du har akkurat disse foreldreverdiene, kan handle om så mangt: hvilket samfunn du har vokst opp i, hvordan du selv har blitt møtt som barn, hvilke idealer du har, hvilket menneskesyn du har. Ikke minst handler det om dine egne tanker om hva du ønsker for ditt barn, og om hvilken forelder du ønsker å være.
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Min opplevelse er at så å si alle foreldre har de beste ønsker og inten­ sjoner for sine barn, og jeg er overbevist om at det finnes mange ulike må­ ter å være en god forelder på. For noen foreldre er det viktig å gi mest mulig fysisk nærhet til babyen, mens for andre er det tvert imot viktig at babyen også skal kunne være litt for seg selv. Noen ønsker å gi babyen melk fra flaske, mens andre ønsker å amme. Noen ønsker å legge babyen i egen seng, mens andre ønsker å samsove.

Dine verdier styrer mange av valgene dine, og vil fortelle deg om noe kjennes rett eller galt for deg og babyen din. I dagliglivet kjenner du sann­ synligvis verdiene dine som en magefølelse; en slags intuisjon som gir deg en overbevisning om hvordan du ønsker å handle. Som forelder har du all rett til å følge dine egne verdier når det gjelder hvordan du håndterer baby­ en din. Så lenge det du gjør er trygt for babyen, har ingen, verken familie, fagfolk, venner eller perifere folk på sosiale medier, rett til å definere hvordan du skal være som forelder. Dine verdier er på mange måter grunnstammen i valgene du tar for babyen din. Stå for verdiene dine, det som kjennes rett for deg. Ved å unngå å handle på tvers av dem vil du sannsynligvis være en best mulig forelder for babyen din.

Du har sikkert noen drømmer og ønsker for hvordan tilværelsen din sammen med babyen skal bli. Kanskje har du drømt om fjellturer med babyen i bæretøy eller om kaféturer sammen med venninner. Kanskje har du drømt om at babyen skulle sove i oldemors gamle vugge, eller du har drømt om å kunne slappe av mens babyen sover i den fine sengen du har kjøpt. Det hender at drømmene går i oppfyllelse, men slett ikke alltid. Kanskje blir babytilværelsen en helt annen enn du hadde sett for deg.

«Du har sikkert noen drømmer og 
ønsker for hvordan tilværelsen din 
sammen med babyen skal bli.»
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Det kan oppleves tungt og kjipt. Ofte kan dette handle om egenskaper ved babyen, for eksempel at hun strever med å finne roen, eller kanskje ikke trives i barnevogn. Hvis du hadde drømt om lange trilleturer, vil dette kunne føles som et stort savn. Men ofte, hvis vi tar små steg av gangen, kan noen drømmer bli mulig å realisere, bare vi tar tiden til hjelp.

Som foreldre er vi opptatt av å dekke babyens behov. Babyen er ikke i stand til å dekke behovene sine selv, så din hjelp er helt avgjørende. Samtidig skal du huske på at også dine behov er viktige i babyfasen. Mange foreldre blir så opptatt av babyens behov at de går på akkord med egne behov over lang tid. For eksempel sover noen babyer best med «fri bar», altså med fri tilgang til brystet gjennom hele natten. For én mamma kan dette fungere helt utmerket, og hun sover seg gjennom de hyppige ammingene. Men for en annen mamma fungerer dette dårlig, og hun kan føle at hun nærmest ikke har sovet i det hele tatt, og kanskje får hun smerter i både rygg og nakke. Da vil det i tilfelle være nyttig å se på andre løsninger, for ofte er det fullt mulig å finne måter å ivareta både babyens og foreldrenes behov samtidig.
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Det kan kreve at vi gjør noen endringer, men det er det mulig å få til, og endringene kan foregå på skånsomme måter for babyen.

Husk altså dette: Dine behov er viktige! Du skal vare lenge som forelder, og babyen din vil nyte godt av at du har det best mulig. Begrepet Ta på din egen oksygenmaske før du hjelper andre, gjelder også for babyfasen. Når du har det bra, og får dekket dine viktigste fysiske og emosjonelle behov, kan du møte babyen din på en best mulig måte både dag og natt.

FORVENTNINGER TIL BABYSØVN

Kanskje kjenner du noen som har en baby som sov ti timer i strekk fra 2 måneders alder. Eller kanskje har du hørt andre foreldre beskrive slitsomme våkenetter. Vi har alle noen forventninger til hvordan og hvor mye babyen kommer til å sove, og vi preges av det vi har sett, lest og hørt. Det som da kan være greit å vite, er at normalvariasjonen i hvor mye en nyfødt baby sover i løpet av døgnet er enorm. Så lenge den nyfødte babyen har det bra, kan mengden søvn i døgnet variere fra ca. 9−10 til ca. 19 timer. Dessuten er det stor variasjon i hvor lenge babyer sover av gangen, både på dagtid og om natten. Hvor mye støtte babyer har behov for under innsovningen og hvor mye støtte de trenger for å sovne igjen når de befinner seg mellom søvnsykluser, varierer også. Som om ikke dette var nok, er det også ulikt hvor raskt døgnrytmen utvikler seg. Babykropper er altså utrolig ulike! Det er også vanlig å erfare at det går litt opp og ned med søvnen gjennom hele det første leveåret. I noen faser er det lett for babyen å sovne, i andre faser er det vanskeligere, og det kan variere hvor mye babyen våkner om natten.

Noen blir positivt overrasket over hvor bra det fungerer med babyens søvn, mens for andre er det stikk motsatt: De blir overrasket over hvor mye støtte som skal til for at babyen skal sovne. Mange liker å planlegge og være forberedt på hva som møter dem, og det kan absolutt være fint å tenke gjennom en del på forhånd. For foreldre flest er det likevel nyttig å ha holdningen: Vi må først og fremst bli kjent med dette lille nye mennesket.

Vi må se an babyens behov, og så kan vi forsøke å lage en hverdag som vi trives med.
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NÅR DU HOLDER PÅ Å MISTE MOTET

Å føle at babyens søvn er et håpløst prosjekt, er vanligere enn mange tror. Når du går gyngende rundt med babyen på armen på et mørkt soverom klokken 03.30 og du knapt har sovet en time i strekk hele natten, er det lett å føle seg motløs. Og når du har en sliten baby som bare ikke klarer å finne roen, og som gråter uansett hva du gjør, er det lett å føle seg både mislykket og alene. Så møter du kanskje barselgruppen der andre forteller om babyer som sover både seks, åtte og ti timer i strekk. Da tenker du kanskje: Soverekorden til min baby er tre timer. Hva gjør jeg feil?

Veldig mange foreldre opplever i perioder at babyens søvn er krevende å håndtere, ja, til tider fullstendig utmattende. Som du kan lese flere steder i denne boken kan det være mange ulike årsaker til at babyer og familier strever med søvn.
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Når du føler deg alene, mislykket eller fortvilet fordi babyens søvn er krevende, husk følgende:

• Akkurat nå er det mange foreldre som står i samme situasjon som deg. De poster sannsynligvis ingenting om det på sosiale medier, de forteller det ikke høyt, men det er likevel et faktum.

• Du gjør ditt beste. Det er godt nok.

• Det er ikke din skyld at det er vanskelig. Det er sammensatte årsaker til at babysøvn kan oppleves krevende, men det er ikke noens skyld.

• Du har all grunn til å si til deg selv: Jeg gjør en fantastisk god jobb for babyen min. Babyen min er heldig som har meg.
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