9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for barn med somnsvarigheter

Ovning: 2. Oka mingden sémn

Mal

Du Okar gradvis barnets somnmangd.

Anvisning

Om ditt barn verkar sova for lite, forsok att gradvis 6ka mangden sémn pa morgnarna eller
kvéllarna, hogst 15 minuter at gangen.

Okningen gérs genom att tidigareldgga de vilbekanta kvéllsrutinerna och sanggdendet. Om mgjligt
kan du ocksa 6ka sdomnen pa morgonen om ditt barns sémn racker anda dit.

Om en 6kningsperiod inte racker till, 6ka forsiktigt somntiden med nagra dagars eller veckors
mellanrum. Ga inte for snabbt framat och ta inte for stora steg, sa att forandringen inte blir for stor
for barnet. Se samtidigt till att sémnrytmen ar regelbunden.

Fortsatt tills du har natt en tillrdcklig somntid under dygnet.

Exempel

e Ett 2-arigt barn somnar klockan 20.00 pa kvéllarna och vaknar klockan 06.30. D3 blir
somntiden sammanlagt 10 timmar och 30 minuter.

e Dessutom sover barnet dagssémn fran 12.00 till 13.30, dvs. sammanlagt en timme och 30
minuter.

e Barnet sover i detta fall sammanlagt 12 timmar i dygnet. Om dagarna ar barnet dock lite trott
och irriterat. | allmanhet sover 2-ariga barn cirka 13 timmar per dygn.

Hur kan situationen atgardas

e Barnet sover lite for lite i fornallande till sitt somnbehov. Vi férséker 6ka mangden sémn.

e Gor en 6kning pa 15 minuter. | fortsattningen ar malet for sémnrytmen kl. 19.45-6.30 eller
20.00-6:45. D3 blir nattsémnen sammanlagt 10 timmar och 45 minuter.

e Dagssdomnen fortsatter fortfarande kl. 12.00-13.30, dvs. sammanlagt en timme och 30
minuter.

Observera

Situationen kan bedémas péa nytt om 1-2 veckor. Vid behov kan sémnen fortfarande 6kas under
kvéllen gradvis, 15 minuter at gangen.




