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Sömnträning steg för steg
Kan användas med barn som har svårt att somna själv och/eller har utdragen insomningstid.
1. Förändringar utifrån sömnchecklistan är gjord.
2. Vid behov, förbered barnet med social berättelse om sömn och de nya rutinerna.
3. Hitta en fast rutin inför sänggåendet som föräldrarna är överens om och håll fast vid den!

[bookmark: _GoBack]	a. När orkar vi som föräldrar påbörja förändringen?
	b. Vid vilken tid är barnet trött på kvällen (använd sömndagbok)?
c. Anpassa läggningstiden efter den tiden som barnet brukar somna enligt sömndagboken.
d. Vilken tid och i vilken ordning ska kvällsmat, toa, dusch/bad, tandborstning ske?
e. Var sitter vi och läser/varvar ned? Hur många böcker, sånger?
f. Hitta ett sömnobjekt, gosedjur, vetekudde eller annat. Brus-app vid behov. g. Hur ska god natt-proceduren se ut? Vuxen på stol bredvid. Hur många kramar? Hur bryta beroendet av fysisk kontakt? Behövs tyngdtäcke?
h. Om barnet reser sig, guida barnet till att lägga sig igen. Trösta vid behov.
i. Håll på max 30 minuter innan man bryter och gör något tråkigt och försöker igen när barnet visar tecken på trötthet (gäspning etc).
4. Vid uppvak och barnet kommer in i förälderns rum - led tillbaka barnet och vid behov börja om på steg 3g igen. (hjälpmedel kan användas för att tidigt upptäcka att barnet är vaket).
5. När den nya rutinen är befäst är ett nytt mål att föräldern befinner sig längre ifrån barnet under insomningen. Ex. sitta längre ifrån i rummet- i dörröppning-utanför rummet-i angränsande rum-i förälderns rum. Så att det är lika som på natten. Inled inte detta förrän tidigare steg fungerar väl. LÅT DET TA TID!


Rutiner tar tid att lära in
· Samma läggningstid varje dag oavsett dag och årstid.
· Minska stress inför sänggång. Positiva samtal och undvik konflikter innan läggdags.
· Börja med en mindre förändring som är genomförbar. Ändra inte för mycket. Låt det ta tid.
· Utvärdera varje förändring och lägg märke till positiva effekter.
· Välj en period då det är möjligt att genomföra förändringarna, viktigt att orka fullfölja förändringen.
· Ersätt dåliga rutiner med goda rutiner.
· Mycket motion och utevistelse tidigt på dagen.
· Bäst är om intensiv träning inte är senare än 2 timmar innan läggdags. En promenad en liten stund innan läggdags är ofta bra. 
· Reflektera över dagen i god tid FÖRE läggningsrutinen.
· Undvik för mycket stillasittande under dagen lägg istället in regelbundna pauser.
· Det är bra att ge barnet övertydliga signaler för när det är dags att sova. Släck ner hela hemmet. Lugna rofyllda aktiviteter.
· Ha samma rutiner varje dag. Extra viktigt vid NP-diagnos.
· Ge barnet tydlig bild av de rutiner som ingår i kvällsrutinen. Föremål, bilder text. Använd scheman med barnet.
· Varmt bad/dusch kan vara positivt för att komma till ro lättare.
· Undvik att sova på dagen efter tre års ålder även undvik att sova i bilen. Behöver man sova under dagen ska det inte vara längre än 20 minuter för att undvika att komma ner i djupsömn. För vissa är även 20 minuter för länge.
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