9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for barn med sdomnsvarigheter

Ovning: Sémnnyckelord

Mal

Du lugnar barnet och skapar sdmnframjande rutiner.

Anvisning
Las nedan hur du anvander somnnyckelord.

1. Hitta limpliga somnnyckelord for att lugna barnet
Det ar bra om somnnyckelorden omfattar

e attlugna barnet (t.ex. "ingen fara").
e en anvisning om vad du 6nskar av barnet (t.ex. "nu ska vi sova lite till").

Malet dr detsamma som for kvéllsrutinerna, dvs. nar barnet upprepade ganger hor
somnnyckelorden vet hen vad som férvantas av hen.

2. Hall dig tillrackligt lugn som forilder i situationen. Bara en lugn
manniska kan lugna en annan. Undvik att prata om andra saker nir

kvallsrutinen borjar.

3. Anvind samma somnnyckelord som blir bekanta

e ivéantan pa sémnen efter att barnet lagt sig
e isamband med nattliga uppvaknanden



