@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet fér barn med ADHD

Ovning: Barnets kvillsrutin fér att frimja somnen

Varfor?

Skapa en kvallsrutin for barnet som stéder laggdags och att varva ner infor
insomnandet.

Hur?

Planera en vuxenledd, regelbunden och aterkommande kvallsrutin som ar
aldersanpassad for barnet.

e Rutinen innehaller 4-7 element. Det har ar aktiviteter som lugnar ner och
forbereder ditt barn for l1aggdags.

e Valj till kvallsrutinen sddana element som passar just ditt barn. Fundera pa vilka
aktiviteter som lugnar ner barnet pa kvallen och vilka som stimulerar eller
aktiverar barnet.

Valj i férsta hand till kvallsrutinen sddana element som ar lugnande. Fundera pa i
vilken ordning kvallsrutinen ar lampligast att genomfdra for att pa basta satt lugna
ner barnet. Om tandborstning ar det svaraste for barnet och det Iamnas till sist kan
det aktivera ett barn som redan har kommit till ro.

Du kan anvanda listan ovan for att hjalpa dig att planera kvallsrutinen.

Upprepa kvallsrutinen varje kvall 30 min - 1 h fore laggdags for att sakerstalla att den
forknippas med att ga och lagga sig.

Reservera tillrackligt med tid for alla delar av rutinen och undvik kansla av bradska.
Berdm och tacka ditt barn for lyckanden. Vid behov korrigera tidpunkten eller delar
av kvallsrutinen.

Du kan ocksd anvanda bilagan i slutet av 6vningen for att planera kvallsrutinen. Du
kan ocksa lagga till bilder i schemat och med hjalp av dem ga igenom kvallsrutinen
tillsammans med barnet.
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