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Ovning: Hitta en rytm fér dagssémnen

Mal

Du hittar en ldmplig tid och langd fér dagssémnen genom att félja hur ditt barn sover.
Anvisning

Beddm behovet av dagssdmn. Bestam en lamplig tid och langd fér dagssémnen.

Anvind sémndagboken du skrev i foregdende 6vning som hjélp. Du kan ocksa f6lja upp ditt barns
dagssomn och nattsomn, hur mycket barnet sover och tidpunkterna under en vecka.

Tank pa foljande nir du granskar hur ditt barn sover

1. Anvind dina anteckningar for att rakna ut hur mycket ditt barn sover under dagen

sammanlagt.

Bedém om den genomsnittliga mangden dagssémn per dag &r ratt med tanke pa barnets alder och
behov.

2. Bedom om dagssomnen dger rum regelbundet.

Infaller dagssdmnen alltid ungefar vid samma tid? Sover barnet lika mycket dagssémn varje dag?
En lamplig daglig variation ar hogst 30-60 minuter.

Kontrollera om mangden dagssémn och dess tidpunkter &r korrekta. Du far en uppfattning om
detta genom att fundera pa om barnet somnar Iatt och om hen ar pigg medan hen &r vaken.

3. Fundera pa om nagot av foljande forsvarar ditt barns nattsomnsrytm

e oregelbunden dagssomn
e forlang eller kort dagssémn
e dagssdmnen infaller vid fel tidpunkt

Gor dagssémnen till exempel det svart att somna pa kvallen? For lite dag s6mn kan i sin tur orsaka
ett tillstand av 6verstimulering, vilket gor det svart att sova aven pa natten.

4. GOr korrigeringar stegvis.

Forkorta, forlang eller dndra tiden for dagssomnen till exempel med 15 minuter &t gangen. Lat
barnet vanja sig vid denna rytm fore nasta férandring.

Tanken ar att ga mot malet med sma steg. Pa detta satt ges barnet tid att vanja sig vid
forandringen.



