9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for barn med sémnsvarigheter

Ovning: Sémndagbok

Mal

Du bygger en lamplig och regelbunden sémnrytm med hjalp av en sdmndagbok.

Anvisning
Fyll i somndagboken under tva veckor. | smndagboken antecknar du féljande saker om barnets sémn:

Anteckna nar barnet Idgger sig i sdngen pa kvallen med en pil nedat och nér barnet stiger upp pa morgonen med en pil
uppat.

Anteckna tiden da barnet sover i rutorna.

Markera ocksa nattliga uppvaknanden pa nagot satt. Anteckna till exempel en pil uppat nar barnet vaknar och en pil nedat
nar barnet somnar om. Om barnet vakar, lamna rutorna tomma for den tid dd barnet &r vaket. P& s& satt kan du rékna ut
somntimmarna for varje dygn.

Anteckna ocksa dagssomnen.

Du kan ocksa anteckna somnkvaliteten pa en skala fran 1 till 5.

Observera

Om barnet vill somna foér tidigt, dvs. fére den planerade sémntiden, kan du forsiktigt locka hen att halla sig vaken lite langre.
Om sémnen drar ut pa tiden pa morgnarna eller under dag sémnen, kan du forsiktigt vdacka barnet for att halla sémnrytmen
tillrackligt likadan. Rekommendationen &r att variationen i att vakna pa morgonen inte ska vara mer dn en timme. Uppratt
stallning och ljud i vardagen stoder barnets vakenhetscentrum. Foérsok alltsa fa barnet att sitta t.ex. i en stédd position for att
gora det lattare att vakna.

FOrsok uppna en regelbunden sémnrytm stegvis, till exempel under 2-3 veckor.

Sémndagboken anvands som hjalp i andra 6vningar i detta egenvardsprogram.
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Somndagbok: vecka 1

Anteckningar
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