Battre somn

Minneslista for somnframjande sovvanor

i familjer med sma skolbarn

Se till att barnet har en
regelbunden dagsrytm, dar det
forutom skolan finns tid for hob-
byer och vanner. Den bekanta
vardagsrytmen ar bra att upp-
ratthalla dven under veckoslut.
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Se till att barnet ror pa sig
och ar utomhus tillrackligt
mycket under dagen.

Kontrollera att sovrummet
ar tillrackligt tyst, svalt och
dunkelt pa natten. En bra
sovplats ar lugnande och
gemytlig for barnet.

Kom gemensamt 6verens om
laggnings- och vackningstider.
Den bekanta rytmen ar bra

att halla fast vid dven under
veckosluten.
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Se till att barnet sover
tillrackligt och att somnmangden
ar lamplig for barnet. Det kan
vara svart att fa sémn om man ar
overtrétt eller for pigg.
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Att ljuset varierar i styrka
stoder somnrytmen. Se alltsa
till att det ar tillrackligt ljust
om morgnarna och sank
belysningen ungefar en
timme innan laggdags.

Den basta tiden for laxor,
anstrangande idrottstraningar
och andra kravande aktiviteter
ar pa dagen eller tidigt pa
kvallen. Barnet behover tid att
varva ner pa kvallarna.

Uppmuntra barnet att folja
regelbundna kvallsrutiner.
En bekant, lugn rutin gor det
lattare att somna.
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Barnets kropp paverkas littare
av koffein @n den vuxnas och
darfor ar det bra att undvika
cola- och energidrycker. Speciellt
om de avnjuts under kvallen kan
de paverka somnen.

Diskutera dagens handelser och
mojliga orosmoment med barnet
i god tid innan laggdags. Bekym-
mer och radslor kan férsvara in-
somnandet. Att lyssna pa musik,
gora avslappningsovningar eller
att lasa hjalper till med att halla
bekymren borta nar man ska ga
och lagga sig.

.

Kom dverens om regler for
skarmanvandning. Stang av te-
ven, tv-spelen, datorn, smartte-
lefonen och surfplattan atmins-
tone en timme for laggdags. Det
ar bra att [dmna smarttelefonen/
surfplattan utanfor sovrummet
Over natten.
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Prata med barnet om somn:
varfor den ar viktig och hur
sémnbrist kan paverkar oss.
Pa det har sattet lar sig barnet
att uppskatta vila och ta hand
om sitt eget sovande.
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