9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for barn med somnsvarigheter

Ovning: Minska svarigheter att somna

Mal

Du korrigerar sdmnrytmen sa att det gar snabbare att somna.

Anvisning

Las fragorna nedan. Fundera pa svaren antingen for dig sjalv eller skriv dem i rutorna nedan.

Las sedan om metoderna for att minska barnets svarigheter att somna.

Bedom forst nulaget. Hur mycket sover ditt barn i genomsnitt per natt?

Ar ditt barns sémnrytm regelbunden?

Om sémnrytmen inte &r regelbunden kan du ga tillbaka till Verktygsdelen pa sidan 2 “att hitta en
regelbunden somnrytm”.

Ar ditt barn kvallssomnigt eller kvillspiggt?

Nar somnar barnet i allmanhet?

Dvs. nar infaller barnets somnfonster, nar det ar lattast for hen att somna och vakna?

Vilken tid lagger barnet sig i sangen?
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1. Korrigera sedan sémnrytmen genom att minska tiden som barnet ligger vaken i singen.
Satt upp mal for

e tiden da barnet lagger sig
e tiden det tar att somna (tiden da barnet ligger i sdngen bor vara hdgst 30 minuter)
e sOmntid

2. Senareligg kvillsrutinerna och liggdags tillfalligt.

Genomfor kvallsrutinen 30-60 minuter fore tiden da barnet vanligtvis somnar. Led barnet till
sangen hogst 30 minuter fore tiden da barnet vanligtvis somnar. Malet ar att barnet ska lara sig att
somnen kommer snabbt efter att kvallsrutinen slutat.

3. Om barnet inte somnar pa 20 minuter efter slutet av kvillsrutinen och efter att ha lagt sig i

sangen, lat hen stiga upp och gora nagot lugnt.

Den lugna aktivitetens ldngd ar cirka 30 minuter. Lat barnet pyssla med nagot icke-aktiverande,
som att titta i en bok. Led barnet till singen igen efter cirka 30 minuter och Iat hen férséka somna
igen.

Senareldgg kvallsrutinerna och sdnggaendet kvéllen darpa i ytterligare 30 minuter.

Hall uppvakningstiden pa morgonen samma under évningen, tidpunkten for sdnggaendet.

4. Ge barnet positiv respons pa morgonen, nir kvillssysslorna har gatt bra.

5. Nir barnet har somnat snabbt efter kvillsrutinen i tre pa varandra féljande kvillar, borja

gradvis tidigareldgga kvillsschemat med 10-15 minuter at gangen.

e Hall malet i dtanke géllande tiden for att Iagga sig och somna.

e Avancera inte for snabbt. Oftast &r en tidigarelaggning pa 15 minuter var tredje dag en
[amplig takt.

e Hall tiden da barnet ligger vaket i sdngen i hogst 30 minuter. Se till att uppvakningstiden pa
morgonen ar regelbunden.

6. Tidigareligg rytmen tills barnets somnrytm dr lamplig och hen far tillrickligt med s6mn.
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