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Ata-leka-sova-rutinen innebar att man:

Matar barnet efter varje tupplur, ATA.
Det bor foljas av en vakenperiod dar
barnet leker, tittar, rér pa sig och
branner all energi fran maten, LEKA.
Nar barnet sedan blir trott och energin
boérjar dippa- da ar det dags att SOVA.

Férdelarna nar du féljer ata-leka-sova:

<> Barnet kan somna utan flaska/brost

o <> Brostet blir inte en napp
Det sags ibland att man ska mata barnet

innan somnen. Sjalvklart ska barnet 4 Barnet tranar naturligt pa
vara matt och belatet innan en tupplur, sjalvstandig somn

men att mata nara inpa sémnen eller till

somns ger barnet en stor skjuts av <> Det kan vara lattare att |asa av
trotthet. Nar barnet sedan vaknar upp barnets signaler

mitt i en tupplur eller mitt i natten sa
behdvs det mat eller annan typ av
stottning for att barnet ska kunna
somna om igen. Om det gar, forsok att
skapa en 20-30 min paus mellan mat
och somn dagtid och infor nattningen.
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Foljer du ata-leka-sova-rutinen
kan du radikalt forandra sémnen,
forsok att borja folja den sa tidigt

som du bara kan.
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@ Sjalvstandig sémn

Hemligheten bakom en god natts somn
handlar nastan alltid om huruvida barnet
kan eller inte kan somna sjalv vid
laggdags. Vanliga satt att stotta hela
vagen inisomnen ar t.ex:

< Ammar till sémns

< Vaggar till smns

<> Hoppar pilatesboll till somns

<> Barnet somnar pa dig

<> Haller handen pa tills barnet somnat

<> Sitter bredvid tills barnet somnat

Alla dessa metoder innebar att du
stottar barnet till somns. Det du gor vid
nattningen har sedan en stor paverkan
pa vad som hander senare under natten.

o

w

Ett barn som inte kan somna av sig sjalv
vid nattningen nar sémntrycket ar som
allra hogst kommer behdva stottning for
att somna om mitt i natten. Dessa barn
vaknar aven ofta tidigt pa morgonen.
Kan barnet inte somna sjalv vid
nattningen ar det stor sannolikhet att
barnet inte kan somna om igen om
han/hon vaknar.

VAGA bérja testa att minska
stottningen och slappa taget eller
vaga ga ut ur rummet innan barnet
har somnat. Det kommer att ge
resultat pa sikt och nattuppvaken
kommer att bli lattare och minska.
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Visste du att det finns forskning som T b ”
visar hur lange ett barn "bor” vara vaken abe
innan en tupplur eller infor laggdags?
Har man for kort vakentid kan det
resultera i ett barn som inte ar trott nog 3-4man —» 1,5-2h
och far kdmpa med sémnen. Har man 3
andra sidan for lang vakentid riskerar
man ett dvertroétt barn som inte vill sova 11-14 man —> 3-4h
och har svart att komma till ro.

1-2man =~ 45-60 min
5-10 man —=» 2-3h

15-24 man ———» 5-6,5h

Observera att detta ar exempel och har 2-34r — " 6+h
du hittat en vakentid som passar for ditt .

o . 3-6ar — 11-14h
barn sa ar det kanon. Ofta har barnet
kortast vakentid pa morgonen infor
forsta tuppluren och som allra langst

vakentid innan laggdags pa kvallen. Exempel: En 8 manaders bebis ar

vaken 2h infér vila nr 1 men
Se garna vdra exempelrutiner pa behoéver kanske 3-4 h vakentid
Sovande barns instagram klicka har. infor laggdags.

Hur traffar man ratt?

Om barnet somnar inom 5-15 min
infor en vila eller innan laggdags vet
man att man traffat ratt. Om barnet
kampar en langre tid kan du antingen
behéva 6ka pa vakentiden, korta ner
den eller hjalpa barnet trana pa
sjalvstandig somn. Ett barn som har lart
sig fardigheten att somna sjalv kommer
ofta snabbare till ro infér en sovstund.
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https://www.instagram.com/sovandebarn/

@ Dagssémn

Erbjud somn pa fasta tider. Vissa barn
visar inte tydliga trétthetstecken. Dessa
barn bér man erbjuda somn for att se
om barnet somnar. Forsok att ha en
kort rutin infor en vila: goér rummet
morkt, ha myslampan tand, lds nagra
bdcker och "landa" i rummet. Spela
garna white noise och mys en stund
innan du lagger ner barnet.

Den viktiga delen for att foérlanga
dagsomnen ar att lagga ner barnet i
sangen trott men vaket. Stéttar du
barnet hela vagen in i sémnen blir
tuppluren ofta kort.

For barn 6ver 1-2 mdanader som har
vant pa dag och natt, optimerar du
sdmnen genom att sova i morkt rum.
Sover barnet i vagnen ska man inte
tacka éver p.g.a. sakerhetsrisk.

Maste vagnen rullas?

Om barnet endast kan sova i rullande
vagn sd gar det att jobba bort. Nasta
gang du ar ute pa en promenad, minska
rullandet precis nar barnet haller pa att
somna, stanna garna upp mitt pa
promenaden. Blir barnet ledset, fortsatt
rulla men stanna sedan igen strax innan
barnet somnar. Upprepa tills barnet har
somnat och minska rullandet gradvis.
Det tar normalt 1-2 veckor innan barnet
kan sova i en stilla vagn.

Kan man somna i en stillastaende
vagn kan man ocksa somna enkelt
i en stilla sang.
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Vaga

Foradlderns mentala installning ar otroligt viktig. Vaga lita pa ditt barns formaga.
Ofta valjer man den snabba I6sningen mitt i natten da man ar trétt och inte orkar att
t.ex. sbva om utan mat eller séva om i barnets sang. Vaga testa och se om det gar.

Enklare an du tror

Ofta blir foraldrarna chockade 6ver vad deras barn klarar
av. Manga barn kan redan somna gott pa egen hand men
for sdkerhets skull stottar man extra. Vaga backa, slappa
handen pa ryggen eller sakta flytta dig ifrdn barnets sang.

Tank langsiktigt

Det som hander nar du vagar slappa taget eller minska rorelser, ar att forsta nattningen
kanske tar 30 min istallet for 5 min, men fortsatt vaga testa! Det kommer gradvis bl
lattare och battre. Redan efter ndgra veckor tar samma nattning 1-5 min. Om du inte
orkar forsoka kommer du vara pa samma plats om nagra veckor. Om du vill ha
forandring, se till att medvetet borja jobba pa de vanor du vill géra enklare idag!

You got this!
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Vill du ha tler tips?

Du behover inte lista ut allt sjalv, vara somnkurser kommer med annu fler tips
och stottning for att din lilla alskling ska fa en harlig sémn.

EN BRA START DAGS FOR 777 NU ELLER ALDRIG
0-4 mén 5-24 mén 2-6 ar
Sémnformning i Sovtraning i Sovtraning i 6ppen
babynest/bedsidecrib spjalsang sang

Tusentals néjda kunder 4,7 i betyg

* Kk kI

Sverige har en av varldens langsta
foraldraledigheter.

Lat mig hjalpa dig att njuta av den
genom att ta kontroll dver somnen.

Det ar aldrig for sent att skapa goda
somnvanor.

Tefen [y
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