Battre somn

Minneslista for somnframjande
sovvanor i smabarnsfamiljer

Planerare in ett dagsprogram,
dar maltider, smn och utom-
husvistelse upprepas dagligen
ungefar vid samma tider.

Se till att barnet ror pa sig
och vistas utomhus tillrackligt
lange dagligen. Den basta tiden
for fartfyllda aktiviteter och
bestyr ar pa dagen eller tidigt

pa kvallen.

Ge av din tid till barnet:
efter en dag pa daghemmet
l[angtar barnet efter narhet
och samvaro med foraldern.
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Folj regelbundna laggnings-
och vackningstider ocksa pa
veckosluten. Se till att barnets
sOmnrytm motsvarar barnets
alder och sdmnbehov.
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Se till att barnet far tillrackligt
med sémn. Det kan vara svart
att fa somn om man &r over-
trott eller for pigg. For ldnga
tupplurar pa dagarna kan
paverka laggningen pa kvallen.

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.
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Dra ner pa aktiviteter och
bestyr mot kvéllen sa att barnet
har tillrackligt med tid att varva
ner innan nattsomnen.
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Kontrollera att sovrummet ar
tillrackligt tyst, svalt och dunkelt
pa natten. En bra sovplats ar
lugnande och gemytlig for
barnet.

Stang av tv:n, tv-spelen, datorn,
smarttelefonen och surfplattan
atminstone en timme for lagg-
dags. Det ar bra att [dmna smart-
telefonen/surfplattan utanfor
barnets sovrum dver natten.

Diskutera potentiella
orosmoment med barnet
innan laggdags. Oro och radsla
kan visa sig som svarigheter
att somna. Musik eller en om for barnet att laggdags
kvallssaga hjalper till att halla narmar sig.

bekymren borta. L J

Reservera tid for trevliga,
gemensamma kvallssysslor.
En bekant kvallsrutin hjalper
barnet att varva ner och talar
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