Battre somn

Minneslista for somnframjande
sovvanor i spadbarnsfamiljer
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Planerare in ett dagsprogram
som passar baby-vardagen,
dar somn och utomhusvistelse
upprepas dagligen ungefar
samma tider.
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Tillrackligt med samvaro ar
viktigt med tanke pa sémnen.
Ge ditt barn mycket narhet och
omhet under dagen och erbjud
en lamplig mangd aktiviteter.
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Hjalp babyn att hitta en
regelbunden somnrytm vid sex
manaders alder. Forsok folja
regelbundna laggnings- och
vackningstider nar babyn vaxer,
bade pa vardagar och veckoslut.

.

Forsakra dig om att barnet
sover tillrackligt. Lar dig att
kanna igen vilken mangd somn
som ar lamplig for barnet. Det
kan vara svart for babyn att fa
somn om den ar overtrott eller

for pigg.
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Det ar viktigt att somnrytmen
ar anpassad till barnets alder
och somnbehov. For [dnga
tupplurar pa dagarna kan
paverka laggningen pa kvallen.
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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.
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Dra ner pa aktiviteter och
bestyr mot kvallen sa att
barnet har tillrackligt med tid
att komma nerivarvinnan
nattsomnen.
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Forsakra dig om att barnets
sovplats ar trygg och bekvam
for barnet. En bra sovmiljo ar
tillrackligt tyst, sval och dunkel.
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Se till att det inte finns faktorer
som stor somnen hemma (t.ex.
ljud fran tv:n).

.

Planera en trevlig och

lugn kvallsrutin for barnet.
Kvallssysslorna hjalper barnet
att varva ner och signalerar att
laggdags ndarmar sig.
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Ett nyfott barn behover ofta
foraldrarnas hjalp att somna. Nar
barnet blir dldre ar det viktigt att
han/hon 6var sig pa att somna
utan foraldrarnas hjalp. Forsok
skilja at atandet fran somnandet
under det forsta levnadsaret.
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Fastdan man ska undvika att
engagera barnet vid laggdags
och pa natten ar det viktigt att
trosta ett gratande barn ocksa
pa natten.
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