Att skapa en bra balans mellan dagssémn och nattsomn ar avgdrande for ditt
barns valmaende. Om du som foralder marker att ditt barns dagssémn borjar
paverka laggningstiden, nattens kvalitet eller tidiga morgnar, kan det vara dags
att diskutera detta med forskolan. Nedan hittar du tips och férslag pa hur du
kan ta upp amnet pa ett positivt och samarbetsinriktat satt.

Borja med samarbete - Jag uppskattar allt ni gor for I'Jag har markt
att nattsémnen pdverkas av dagssémnen och undrar om vi tillsammans
kan justera vilan sa att sover battre pa natten.

Hanvisa till barnets behov - Jag vet att varje barn ar unikt och har olika
behov. En kortare vila skulle géra stor skillnad for .

Foresla l6sningar - Kanske kan vi prova att vacka efter t.ex.

30 minuter? Jag tror att det skulle hjalpa nattsémnen utan att stéra er
verksamhet.

Testa under en begransad tidsperiod - Jag forstar att kanns
trott pa dagen, men kan vi anda testa att géra denna anpassning
under en veckas tid och sedan utvardera hur det har gatt?

Visa forstaelse och avsluta 6ppet - Jag forstar att ni har era rutiner

och utmaningar. Vad tror ni skulle fungera bast har pa forskolan? Jag
vill garna hitta en 16sning tillsammans.

Moter du motstand?

Att prata med forskolan om barnets vila kan kannas utmanande, men
(8 kap. 2 8) sager att verksamheten ska anpassas efter varje barns individuella
behov. Hanvisa till barnets valmaende och forklara hur vilan paverkar nattsémnen,

och betona vikten av samarbete for barnets basta. Visa forstaelse for forskolans
rutiner, men sta pa dig for barnets basta!

Manga sovtranande barn alskar att sova pa dagen, sa dven om de
somnar latt och snabbt betyder det inte att vilan ska kvarsta om
nattsémnen blir lidande!
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