9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for barn med sdomnsvarigheter

Ovning: Avveckla sdmnassociationen

Mal
Du avvecklar stegvis den problematiska somnassociationen for att gora det lattare for barnet att
somna pa egen hand.

Anvisning

Om ditt barn har ett somnproblem av sdmnassociationstyp, avvecklas sdmnassociationen genom
mindre stod.

Genomfor foljande steg

1. Fundera pa vad sémnassociationen &r for ditt barn, dvs. vad barnet behdver som stod for
att somna. Ar det till exempel en flaska mjolk, att bredvid féraldern eller féralderns hand?

2. FOrsok att gradvis dndra stodet i en lattare riktning. Ta tillrdckligt sma steg och ga framat
tillrackligt Iangsamt.

Till exempel

Sémnassociation: din hand i barnets hand
Steg: din hand pa barnets rygg
Steg: lamna bort handen

Eller

Somnassociation: ligga bredvid varandra
Stegq: sitta bredvid sangen



