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Ovning: Barnets kvillsrutin som stéd for sémnen

Mal
Du skapar en egen kvallsrutin for familjen, vilket hjalper barnet att férbereda sig for att lagga sig
och stdder barnet att lugna sig infér sdnggaende.

Anvisning
Planera en, regelbunden och konsekvent kvallsrutin som ar Iamplig for ditt barns alder.

Rutinen omfattar 4-7 element. Dessa ar atgarder som lugnar och forbereder barnet for att Iagga
sig.

Vilj sddana element till kvallsrutinen som lampar sig for just ditt barn. Tank pa vilka slags sysslor
som lugnar ner pa kvallen och vilka som piggar upp eller uppror upp ditt barn.

Vilj i forsta hand element som lugnar ditt barn. Tank pa i vilkken ordning det &r &ndamalsenligt att
utfora kvallsrutinen sa att den bast hjélper barnet att lugna sig. Om det &r svarast for barnet att
borsta tanderna, kommer det eventuellt att fa ett barn som redan har lugnat sig att bli upprért, om
det [amnas till sist.

Du kan ocksa lagga till bilder i mallen och anvanda dem for att ga igenom kvallsrutinen tillsammans
med ditt barn.

Barnets laggdags ar

Kvallsrutinen borjar k.

Forsta elementet
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Andra elementet

Tredje elementet

Fjarde elementet

Observera

Genomfor kvallsrutinen varje kvall 30 minuter — 1 timme foére laggdags for forena den med
sovhandelsen.

Reservera tillrdckligt med tid for alla delar i elementet och undvik en kénsla av bradska. Tacka och
berém ditt barn for hens framgangar. Korrigera vid behov tidpunkten for kvallsrutinen eller dess
element.
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