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Ovning: Somnunderhall

Mal
Du identifierar vilka faktorer som hindrar och vilka som framjar till ditt barns somn. Du ser vilka
saker som behover andras.

Anvisning
Ga igenom foljande faktorer som hindrar och framjar sémn med eftertanke. Fundera pad om det
finns ndgot som behdver andras.

1. Har ditt barn en somatisk sjukdom eller &komma som stér sémnen?

2. Stoder ditt barns sovmiljo somnen?

3. Ar belysningsforhallandena i hemmet gynnsamma fér melatoninproduktion?

Melatonin hjalper dig att somna och rytmisera din somn.
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4. Behover barnet stod for att reglera sitt vakenhetstillstand och lugna sig?

5. Ar ditt barns dygnsrytm regelbunden?

Om du inte redan vet svaret kan du hitta satt att korrigera rytmen pa sidorna 2 och 3 i
Verktygsdelen.

6. Far ditt barn en lamplig mdngd s6mn per dag?

Om du inte redan vet svaret kan du hitta satt att bedéma sémnmangden pa sidan 4 i
Verktygsdelen.

7. Ar ditt barn stressat eller belastat dagtid eller berérs barnet av aktuella forandringar som kan
stora insomnandet eller en god somn?

Om du inte redan vet svaret kan du hitta satt att korrigera rytmen péa sidorna 2 och 3 i
Verktygsdelen.
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