Borde barn sova langre?
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Mindfulness i all &ra. Kanske ligger en del av |6sningen for att minska
andelen stressade barn betydligt narmare an sa. Namligen i att alla
forskolebarn aterigen far sova middag.

S6mn ar livsviktigt. Far vi inte sova dor vi. Sémnen &r
viktig for att befasta saker vi har Iart 0ss och uppmarksammat under dagen. Anda sover barn i alla &ldrar mindre
per dygn i dag jamfort med for tio &r sedan. Och pa manga forskolor far barn dver tre r antingen inte sova alls
eller bara en begransad tid.

Nar forskare knutna till Karolinska institutet for nagra ar sedan i det sa kallade Kidscape-projektet undersokte
kvaliteten pa forskolors utemiljé i relation till barns hélsa studerade de &ven hur mycket férskolebarnen sov.
Resultatet visar att barnen, som var mellan 3 och 6 &r, sov i genomsnitt 647 minuter per natt under vardagsnétter
och 640 minuter per natt under veckosluten. Nagon skillnad i nattlig sovtid mellan de yngsta och de &ldsta barnen
syntes inte.

Hur mycket barnen sov pa dagen bestamdes av foraldrarna. Forskarna observerade hur férskolepersonal gick in
bland de sovande barnen och lyfte upp ett sovande barn nar det hade sovit sin bestdmda tid. Sedan satt de lange
med barnet i famnen tills det hade vaknat.

— Pa en forskola s&g vi en intressant tavla dar det stod hur lange varje barn fick sova och vilken tid de skulle
vackas, kommenterar Margareta Soderstrom, distriktslékare i Lund, tidigare docent i allm&nmedicin vid
Kdpenhamns universitet och en av Kidscape-forskarna.

Skalet till att féraldrarna inte ville 1ata barnen sova tills de vaknade av sig sjalva var att de ville att barnen skulle
somna tidigare pa kvallen och sova battre och langre tid pa natten.

Sa langt ger forskarna foraldrarna ratt. Sover barnen mycket pa dagen blir nattsémnen kortare eftersom
dygnssémntiden &r relativt konstant. Men & andra sidan ar en sémncykel ungefar nittio minuter sd om barnet ska
f& ut ndgot bra av sin middagssémn bor de tilldtas sova en och en halvtimma och inte trettio eller fyrtiofem
minuter som ar ett vanligt foraldradnskemal.

— Jag tycker att forskolorna ska sta pa sig och hjalpa foraldrarna att forsta att barnen behéver sova langre mitt pa
dagen hogre upp i aldrarna an de gor, sager Margareta Soderstrom.

| dag ar det, enligt henne, ytterst fa barn éver tre r som vilar middag i den svenska forskolan. Forskarna jamférde
med hur det ser ut i amerikanska forskolor med nittio minuters obligatorisk middagsvila och kom fram till att de
amerikanska barnen var betydligt piggare nar foraldrarna hamtade dem pa eftermiddagen.

De svenska foraldrarna som deltog i studien vittnade om att deras barn var jattetrotta nar de hamtade hem dem.
Flera barn somnade under hemresan och var sedan mycket svara att vacka. En foralder berattade hur hon fick
locka sonen med bananbitar for att han skulle orka ga till cykeln och sedan uppfor trappstegen till hemmet.

Sa resultatet av att barnen inte sov tillrackligt lange eller alls i forskolan blev for manga att barnen i stallet
somnade p& hemvéagen och sedan var svara att vacka. Nagot som ledde till att de antingen sov for lange och
darfor inte kunde somna till kvéllen eller att de tvangsvacktes och var trétta och griniga tills det var laggdags.

— Sa det blev ju bara véarre. Det hade varit mycket battre for alla om barnen fatt sova nittio minuter mitt pa dagen i
stéllet, konstaterar Margareta S6derstrom.

Eftersom barn i dag inte sover s& manga timmar pa ett dygn som de gjorde férut — och skulle behéva — borde en
nittio minuters middagsvila inte hindra barn i tre—fyradrsaldern att and& kunna somna tidigt pa kvallen. S& varfor
upplever da foraldrar att barn i den aldern ar svara att f att somna om de fatt sova middag?


http://www.lararnasnyheter.se/forskolan

— Det beror pa att de later barnen titta pa teve och spela datorspel innan de ska somna. Blippande skarmar ar
inget bra satt att lugna ner hjarnan pa, sager Margareta Séderstrom och far stéd av en pagéende somnforskning
vid Uppsala universitet vars preliminara resultat, liksom tidigare forskning, visar att alla elektroniska skarmar bér
stangas av minst ett par timmar fore laggdags. Skalet ar bland annat att skarmarnas bla ljus sénker nivan av
sémnhormonet melantonin i vara kroppar vilket gor det svarare att somna.

Johanna Ulrika Orre

FAKTA

Mer om barns sémn
Barn i aldern 1-3 ar sover cirka 12 timmar per dygn. Flertalet barn behdver sova middag 1,5-3,5 timmar.

Barn i aldern 3—6 ar sover 11-12 timmar per dygn. Behovet av middagsvila minskar i takt med att aldern okar.
Somncyklerna motsvarar den vuxnes pa 90 minuter &ven om barnet fortfarande har mer djupsémn och mindre
REM-s6mn an den vuxne.
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Bloggat om denna artikel
Om du kommenterar och lankar den har artikeln i din blogg, sa kommer det inlagget att Iankas till harifran.

Pinga din blogg hos Twingly fér att vi skall kunna hitta den.
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