9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for barn med sdomnsvarigheter

Ovning: 1. Bedémning av somnbehovet

Mal
Med hjalp av sdmndagboken beddmer du barnets sdmnbehov just nu.

Anvisning
Svara pa fragorna nedan. Anvand sémndagboken du har fyllt i som hjélp vid dvningen.

Rikna ihop lingden pa barnets dags- och nattsémntid per dygn. Hur mycket

sover ditt barn i genomsnitt just nu?

Anviand sémndagboken du fyllt i och som fanns pa sidan “2 i Verktygsdelen. Hitta en regelbunden
somnrytm”.

Det kan finnas skillnader mellan dagarna. Darfor ar det bra att berdakna mangden sémn under hela
veckan. Med detta som grund kan du berakna hur mycket barnet sover i genomsnitt per dygn.

Skriv upp antalet timmar. Jamfér dem sedan med den genomsnittliga mangden sémn for barnets
aldersgrupp. Du hittar information om genomsnittlig somn och dess variation i texten i
egenvardsprogrammet som denna 6vning géller.

Hur méanga timmar pa dagen? Hur manga timmar pa natten? Vad &r det totala antalet timmar? Hur
jamfor sig mangderna med typiska somnmangder?

Har barnet symtom pa s6mnbrist

T.ex. ilska, insomnande, liggande eller koncentrationssvarigheter.
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Bedom om ditt barn naturligt behover lite sémn, genomsnittligt med somn eller mycket somn

Fundera sedan, baserat pa dina svar, hur ditt barn verkar sova just nu
(1 tillrackligt

[J nastan tillrackligt

1 inte alls tillrackligt

Om du markte att ditt barn inte sover tillrackligt, gor féljande 6vning i denna del av programmet. “2
Oka mangden somn”.

Sivu2/2



	jämför sig mängderna med typiska sömnmängder: 
	Tex ilska insomnande liggande eller koncentrationssvårigheter: 
	Bedöm om ditt barn naturligt behöver lite sömn genomsnittligt med sömn eller mycket sömn: 
	tillräckligt: Off
	nästan tillräckligt: Off
	inte alls tillräckligt: Off


