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Inledning

[image: image]

Bland det finaste du kan ge dina barn är förmågan att somna och en god sömn. Det är något de kan ha med sig resten av sitt liv som utgör en hälsobringande faktor och ett skydd mot psykisk och fysisk ohälsa.

I ”Konsten att somna ditt barn” delar jag med mig av min erfarenhet till dig som förälder i hur du kan tänka och göra för att ditt barn ska somna skönt och sova gott.

Jag har skapat en Sömnberättelse som du kan läsa för ditt barn och som hjälper barnet att komma till ro och somna. Sömnberättelsen är en avslappningsövning som du kan läsa varje kväll eller de kvällar barnet har svårt att komma till ro. Det kommer finnas fler sömnberättelser framöver som du kan variera mellan.

Sömnberättelsen är en form av godnattsaga som baseras på KBT, Kognitiv Beteendeterapi och ACT-Acceptance and Comittment Therapy-tekniker som hjälper barnet att slappna av i kroppen och varva ner mentalt för att lättare kunna somna.

Du kan läsa Sömnberättelsen varje kväll för dina barn och varje kväll kan den få olika innebörd.

Helena Kubicek Boye


Om Helena Kubicek Boye

Helena Kubicek Boye, leg psykolog, KBT-terapeut och har arbetat med sömn och sömnproblem i över tio år. Hon har skrivit böckerna Konsten att sova (2016, BladhbyBladh) samt Från depp till pepp med kost, motion och sömn (2016, Pocketförlaget). Helena har genom åren hjälpt hundratals personer att skapa goda sovvanor, komma ur ett sömnproblem och utbildat sjukvårdpersonal i sömnbehandling. Hennes metoder vilar på KBT, Kognitiv Beteendeterapi samt ACT, Acceptance and Committment Therapy.

Helena har prisats som Årets Nytänkare och nominerats till Stora Psykologpriset.

Hon är själv mamma till två döttrar och har nio års egen erfarenhet av att få barn att somna.

I ”Konsten att somna ditt barn” delar Helena med sig av sin erfarenhet både som psykolog, sömnexpert och mamma för att stötta föräldrar att hjälpa kommande generation att sova gott.


Barns sömnmönster

Våra sömnmönster grundläggs tidigt. Lär vi oss att sova gott som barn har vi sannolikt en bra möjlighet att sova gott även som vuxna. Bra sömn är en förutsättning för god hälsa och ett skydd mot såväl fysiska som psykiska sjukdomar. Därför är det viktigt att lära våra barn att sömn är viktigt och något man ska vara rädd om och prioritera.

Tyvärr har vår syn på sömnen förändrats såpass mycket sista årtionden vilket gör att vi vuxna i dag sover sämre än någonsin. Vi har på grund av stress och förändringar i vår livsstil förlorat goda vanor och behöver helt enkelt uppvärdera vår sömn igen. Ett självklart steg i detta är att vi också lär våra barn att prioritera sömnen. Min tanke med att dela med mig av min kunskap och rikta den till föräldrar och barn, är att föra in ett tänk och förhållningssätt kring sömn som alla har nytta av, vuxna som barn.

Att lägga barn som inte vill sova, eller har svårt att komma till ro och somna, kan vara bland det mest krävande som finns. Barn som inte är trötta och inte vill lägga sig, barn som inte kan somna, barn som vaknar och inte kan somna om. Eller barn som sover oroligt hela natten. Det är påfrestande för att du själv vill sova och är kanske trött efter många sömnlösa nätter.
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