Mot mannai oahpaha buriid oaddendabiid

Mdnna darbbasa oaddit vai galgd stuorrut ja ovdanit. Vanhemat darbbasit oaddit vai galgaba
leat buorit vanhemat, dm. ahte sudnos lea dilli ja ndvccat mannai, alcceseaskka, alccesii ja
iezaset bargui.

1. Vanhemat berrejit bidjat dihto meriid mat ¢ajehit goas nohkkanaigi lea eahkedis.

e Dadistaga unnidit doaimmaid (Galgd leat jaska ovdal nohkkandigi).

e Earuhit beaive- ja idjaoaddima ( omd. coggat mannai oaddenbiktasiid ja diktit lanjas leat
seavdnjat).

e Manna sdhttd Saddat vaibbas jus dan eahkes lavggoda, muhto muhtun manat gal ealaskit
dainna.

e Geahccalit doalahit seamma nohkkanadiggi ( maiddai vahkkoloahpaid).

e Seamma dihto meriid ¢adahit juohke eahkeda.

2. Vanhemat berrejit varuhit ahte manna ii vaibba badjelmeare.

e i berre heaittihit oadiheames mdana beaivet dainna doaivvuin ahte manna oadda
buorebut ihkku.

e Seamma oaddindiggit beaivet dagahit ahte mannda oaddd buorebut ihkku.

e Manas berre eahkesbealldi jaskadeappot go beaivet, eai ge das berre nu olu doaimmat.

3. Vanhemat berrejit oahpahit mdna iezas nohkat.

e Manna ii berre harjanit nohkat Ci¢ciin dahje doahtuin.

e Vanhemat eai berre mannai oahpahit ahte dan galga vuohttut, sugahit, njavkat dahje
[avlut vai nohka.

e Muhtun manat veahas bargut ovdal go nohket. Dan ii mearkkas ahte manna ii leat
vaibbas. Valdde diggi bargumis, dabalaccat dat ii biste go moadde minuhta.

e Jus ihkku bearehaga “lalla” manain, sdhtta manna doaivut dan leat lihkkanbalkan.

e Go mdanna biepmu borra beaivet ( 4-6 mannosazzan) ja lossu nu mot galga, de ii darbbas
biepmu ihkku.

e |i darbbas molsut lihpara ihkku jus mana liiki lea fiinnis.

4. Vanhemat eai galgga valdit mana bajas jus dat lihkka ihkku.

e Sahttd geahccalit jaskkodahttit mana seanggas guoskamiin dehe jienain.

e Jus darbbasa molsut lihpara, sahttd dan dahkat seanggas.

e Jus vanhemat valdiiba mana iezaska sengii go lihkka, sahttd mana harjanit dasa
(dahje eahpeharjanit..?)

e Jus manna lihkka ihkku, dalle go ii leat njammanaigi, de lea buoremus ahte 3h¢di
geahccala jaskkodahttit mand. Dat lea erenoamads dehadlas go galgd oazzut mana heaitit
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Hvordan man larer barnet gode sgvnvaner

1. Foreldre bgr finne en rytme eller et rituale som markerer sengetid for natten.

e Gradvis nedtrapping av aktiviteter (rolig fgr sengetid).

e Markere forskjell pa dag- og nattesgvn (for eksempel ta pa barnet pyjamas og ha det
mgrkt i rommet).

e Bading av barnet om kvelden kan virke sgvndyssende, men noen barn blir mer oppspilt
av dette.

e Forsgk a holde en fast leggetid (ogsa i helgene).

e Gjenta det samme ritualet hver kveld.

2. Foreldre ma unnga at barnet blir overtrett.

e Man bgr ikke kutte ut dagsgvn i hdap om at barnet sover bedre om natten.
e Regelmessige, faste sovetider pa dagen bidrar til at barnet sover bedre om natten.
e Barnets aktiviteter og inntrykk bgr begrenses om kvelden.

3. Foreldre bgr lzere barnet “a finne sgvnen” selv.

e Det bgr unngas at barnet venner seg til a sovne ved brystet eller med tateflaske.

e Foreldrene bgr unngd a venne barnet til 3 matte bli vugget, rugget, klappet eller sunget i
sgvn.

e Noen barn vil grate litt fgr de sovner. Dette ma ikke mistolkes dit at barnet ikke er trett.
Ta tiden pa graten, den varer oftest bare fa minutter.

e Hvis man “koser “ for mye med barnet om natten, vil barnet kunne oppleve dette som
belgnning for a vakne

e Nar barnet far fast fade om dagen (4-6 maneder gammelt) og viser god vektgkning, er
det ikke ngdvendig med mat om natten.

e Det er ikke ngdvendig med bleieskift om natten hvis barnets hud er fin.

4. Foreldrene bgr unnga a ta barnet opp hvis det vakner om natten.

e Man kan forsgke a roe barnet i sengen med bergring eller stemme.

e Er det ngdvendig med bleieskift, kan dette gjgres i sengen.

e Hvis foreldrene tar barnet opp i sengen til seg nar det vakner, kan dette lett bli en vane
for barnet (eller uvane ...?).

e Nar barnet som ammes vakner utenom nattmaltidet, er det ofte best at faren forsgker a
roe ned barnet. Dette er spesielt viktig nar barnet skal avvennes fra nattmaltid.



Boarraseappot manat ( 3-4 jagis)

Gullan: Manna gulla okte dehe manga have ihkku. Dat lea dabalas vuosttas jagi, muhto
maiddai stuorabut manat sahttet gullat ja boahtit vanhemiid sengii.

Jus manna ii diggo nohkat eahkes

Ovttastala manain olu ovdal nohkkanaiggi ( stoahkat, lohkat, dahje lallit manain).
Rahkkanit nohkat buori aiggis nu ahte manna “ ipmirda” ahte nohkkanaigi lahkona.
Bidjat dihto meriid ja seamma nohkkanaiggi juohke eahkeda, argabeiwviid ja
vahkkoloahpaid.

li atnit seangga ranggastussan (omd. “ Jus it leat sivui, fertet dakkavide sengii”).

Go mana oktii vuos leat bidjan sengii, garvve olu lavlagiid ja guhkes muitalusaid.

Ale valdde mdna bajas go oktii vuos leat bidjan nohkat. Go manna nagge dehe bargu,
sahttd mannat dan lusa 5-10 minuhta geahcen ja dadjat vuollegaccat: “ Dal lea idja, ja
don fertet nohkat”. Dan sahtta geardut dassazii go manna jaskkoda. Muhtin manat
vilddaskit go oidnet vanhemiid, ja dalle ferte dicat mana duollet dalle nu ahte ies ii
oainnahala. Valdde diggi jus manna bargu ovdal go nohk3, sahtta dovdome leat olu
guhkit go mii duodai lea.

Rievdat nu ahte manna oadda drabut beaivet, dehe bovtte mana varrogasat go
gaskabeaivvi lea oadestan oanehas.

Jus manna lihkka ihkku

Atte dusse ¢4zi juhkat ihkku ( ii mielkki, savtta dahje biepmu).
Lea dehdlas jaskkodahttit mana iezas seanggas. Jus mannd beassa stohpui dehe
vanhemiid sengii, sahttd manna doaivut dan leat balkan jus lihkka.



Eldre barn (fra 3-4 ar)

Oppvakning. Barnet vakner fra en til flere ganger hver natt. Dette er vanlig i fgrste levear,
men ogsa blant stgrre barn som vakner og kommer opp i foreldresengen.

Hvis barnet ikke vil sove om kvelden

e Vaer mye sammen med barnet fgr sengetid (leke, lese eller kose med barnet).
e Forbered legging i god tid slik at barnet “forstar” at sengetid neermer seg.
e Etabler en fast rituale og en fast leggetid hver kveld, hverdag som helg.

e Bruk aldri sengen som straff (for eksempel “Hvis du ikke er grei, sa er det rett i seng”).

e Nar barnet fgrst er lagt i sengen, unnga mange sanger eller lange eventyr.

o |kke ta barnet opp nar det fgrst er lagt. Nar barnet protesterer eller grater, kan man
eventuelt ga inn til det etter 5-10 minutter og si med rolig stemme “Det er natt na, og du
ma sove”. Dette kan gjentas til barnet roer seg. Noen barn blir mer opphisset av a se
foreldrene, og man ma da sgrge for a kunne observere barnet jevnlig uten selv a bli sett.
Ta tiden pa eventuell grat fgr barnet sovner, det kan virke mye lenger enn det i
virkeligheten er.

e Forskyv eventuelt dagsgvn til tidligere pa dagen, eller vekk barnet forsiktig etter en kort
lur pa ettermiddagen.

Hvis barnet vakner om natten
e Tilby kun vann 3 drikke om natten (ikke melk, saft eller mat).

e Det er viktig a roe barnet i barnets seng. Hvis barnet far komme inn i stuen eller opp i
foreldresengen, kan dette av barnet oppfattes som belgnning for a vakne.
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