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Checklista for foraldrar
— somn och férmaga att lugna ner sig

God sémn stoder barnets tillvaxt, larande och ork i vardagen. Sémn handlar inte bara om kvallen — den byggs upp
under hela dagen genom sma handlingar och vardagens rytm. Har hittar du idéer fér att stédja ditt barns sémn och

Hur stoder man
barnets somn?

God sémn uppnas redan under dagen. Sma
handlingar under dagen stéder kvallen och natten:
e Tillrackligt med utomhusvistelse och motion
under dagen
e Regelbunden maltidsrytm
e Stunder att lugna ner sig och vara tillsammans
e Anvandning av skadrmar undviks pa kvallen

En lugn kvall leder till sémn
e En liknande kvallsrutin varje kvall ger trygghet
e Lugnande aktiviteter: kvallsmal, saga, samtal
e Berdtta om dagen - vilka roliga saker hande idag?
e Dampa ljuset och sakta ner

Kom ihag:
e Varje familj hittar sin egen vag
e Go6r sma férandringar at gangen
e Lagg marke till vad som fungerar hos er
e Att vara snéll mot sig sjalv och barnet ar redan
mycket
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oévning pa att lugna ner sig

Genomsnittligt
somnbehov:

Nyfoédd: cirka 14-16 timmar per dygn
1ar: cirka 13-14 timmar per dygn
2 ar: cirka 11-13 timmar per dygn
7 ar: cirka 10-12 timmar per dygn
12 ar: cirka 9-11 timmar per dygn

Bra att komma ihag
e Behovet av somn &r individuellt — variation ar
vanligt
e Tillfélliga perioder av sdmre sdmn ar en del av
vardagen
e Tillrdcklig sémn aterspeglas i att barnet orkar
under dagen

Las mer om barnets sdmn
och féormaga att lugna sig:

Du hittar mer praktiska tips for att stédja ditt barns
sémn och 6vning pa att lugna ner sig.

Du far stod fér vardagliga situationer och idéer for
familjens gemensamma rutiner.

Mer information i webbtjansten:
https://neuvokasperhe.fi/sv/vila/

Det &r bra att dva pa
att lugna ner sig:

En kort ANDNINGSMJUKIS-6vning som ni kan
anvanda fér att dva pa att lugna ner er:

¢ Inta en bekvam stallning i sangen '@‘
¢ med ryggen mot madrassen. *
e Lagg en mjukis pa magen . .

¢ (eller handen om det inte finns en mjukis).
e Forestall dig att du har en ballong i magen:
o Nar du andas in lugnt vaxer ballongen
ldngsamt. Nar du andas ut lugnt

krymper ballongen langsamt.

e Andas lugnt in... och ut. Folj med hur
mjukisen rér sig upp och ner.

e Allt &r bra. Andningsmjukisen blir somnig.
e Fortsattilugn och ro. Du kan ocksa sluta

oégonen och fokusera pa mjukisens
gungande roérelser, upp och ner.
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