9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for barn med sdomnsvarigheter

Ovning: Titta in-metoden (f6r barn 6éver 12

manader)

Mal

Ni dvar fardigheten att somna sjalv.

Anvisning

Foljande anvisningar kan anvandas med ett barn dver 12 manader, som dnnu inte kan somna
sjalvstandigt utan att foraldern ar narvarande.

Observera foljande innan ni borjar 6va

Forsakra dig forst om att barnet ar friskt.

Se till att det inte finns nagra faktorer som stér sémnen i barnets sovmiljo.

Kontrollera att barnets somnrytm ar regelbunden.

Kontrollera att barnet sover tillrdckligt mycket pa natten och dagen.

Se till att barnet redan har vant sig vid familjens kvallsrutiner, som skapar trygghet och
hjalper till att koppla loss fran féraldern.

Hur borjar man 6va att somna pa egen hand pa kvillen?

1

o o

Stoppa om barnet i sangen i slutet av kvallsrutinen.

2. Onska barnet god natt och Iat hen somna p& egen hand.
3.
4. Du kan ismyg se efter om barnet lugnar sig for somn. Om det behdvs kan du ocksa stryka

Ga nagon annanstans, men kom tillbaka till rummet innan barnet hinner fa panik.

med handen eller buffa ett tag om barnet dnnu héller pa att somna.

Efter ett kort besdk kan du aterigen Iamna barnets sida.

Pa det séattet Iar barnet sig efter hand att foraldern ar i narheten och tillgénglig vid behov.
Om barnet far panik kan du ta barnet i famnen ett stund och lugna hen. Férsok dock att
satta barnet tillbaka i sin egen sang innan hen somnar om.



