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Den normale sgvn

Hvor meget vi sover og har behov for at sove varierer meget livet igennem. Iszr sgvnmgnstrene og -
mangderne i den tidlige barndom udvikles og sendres markant, i takt med, at centralnervesystemet modnes.
Et barn pa 6 maneder sover gennemsnitligt mellem 10 og 17 timer i dggnet, mens et 11-arigt barn
gennemsnitligt har brug for at sove mellem 9 og 11 timer dagligt. Den store mangde sgvn er afggrende for
normal vaekst og udvikling, idet hjernen, under sgvnen, bl.a. bearbejder sanseindtryk. Under sgvnen dannes
ogsa neurale forbindelser i hjernen i takt med, at de forskellige hjerneregioner grundlaegges.

Generelt har bgrn en kortere sgvncyklus end voksne, og de sma bgrn har en laengere sgvnfase (Rem-sgvn =
dremmesgvn). Det er almindeligt at vagne op flere gange i lgbet af natten og falde i sgvn sekunder efter.
Barnet husker derfor ikke, det vagner op.
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Nar sgvnen bliver darlig

Sevn har vasentlig indflydelse pa berns hverdag og trivsel og deres mulighed for at udnytte deres evner. Mangden
af spvn er afggrende for normal vaekst og udvikling, idet hjernen, under sgvnen, bl.a. bearbejder sanseindtryk.

Nar sgvnen bliver darlig, stiger risikoen ogsa for andre problemer i barnets dagligdag sdsom angst, darligere
koncentrationsevne og dermed gget risiko for vanskeligheder i skolen, adfaerdsproblemer, gget traethed i
dagtimerne og gget risiko for overveegt. Derudover er sgvnproblemer associeret med gget belastning for hele
familien og med negativ effekt pa barnets akademiske og adfeerdsmaessige udvikling, hvilket alt sammen kan
bidrage til en negative spiral.

Sevnforstyrrelser deekker over problemer med at falde i sgvn, hyppige natlige opvagninger eller oplevelsen af ikke
at vaere udhvilet efter sgvn (som regel pga. urolig sgvn, mareridt m.m.).

Pavirkning af sevnhormonet, Melatonin

Melatonin er kroppens eget sgvnhormon. Det produceres i koglekirtlen (corpus pineale) i hjernen, hvor det menes
at have betydning for den biologiske rytme mellem sgvn og vagen tilstand. Melatoninudskillelsen reguleres af det
lys, der rammer nethinden (retina) i gjet. Lyset haemmer udskillelsen af melatonin, hvorfor den stgrste maengde
udskilles, nar det er mgrkt om aftenen og natten og aftager igen hen imod morgenen, nar lyset kommer tilbage.







