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SINIK MEEQQANUT PEQQINNARTUUVOQ

Meeqgaat naammattumik sinittarnissaat pingaaruteqar- Mappersagag meeqgaat atuagaannut »Manumina sinilluari-
tuuvoa. Ullumikkummi ilisimavarput sinik garatsap ineriar- nal«-nut tapiliussaavoq. Taamaattumillu aamma meeqaa-
torneranut meeqaallu inuuneranut pegainnartuusoa. nut atuakkap aitornat peqgatigalugu ganog atorsinnaanera-

nut aamma isumassarsiassagarputit.
Meeqgaat soorunalimi assigiinngitsuupput. Meegaat ilai
siniliasorujussuupput allallu angajoggaat annertuumik
iliuusegareernerisa kingorna aatsaat sinilersinnaasarput.

Una mappersagaq 2-3-nik ukiulimmik meeralimmut
tulluartuuvoa. Tassani meegaap sininneranut tunngasunik
annerusumik paasisagarsinnaavutit, meeggavillu sininnis-
saanut periusissanik pisariagartitsiguit isumassarsiffigisin-
naalluarpat.

BORN HAR GODT AF SOVN

Det er vigtigt for barn, at de far nok sevn. | dag ved vi, at
sgvn er godt for hjernens udvikling og for barnenes trivsel.

Barn er selvfalgelig forskellige. Nogle barn har let ved
at falde i s@vn, og andre bern falder forst i sevn efter en
starre indsats fra forzldrene.

Haeftet her er til dig, der har et barn pa 2-3 ar. | haftet kan
du fa viden om barns sgvn, og du kan finde nogle ideer,
som du kan bruge, nar du @nsker at dit barn skal sove.

Haeftet harer sammen med barnebogen »Manumina sov
godtl«. Derfor far du 0gsa nogle ideer til, hvordan du kan
bruge barnebogen sammen med dit barn.




MEEQQANUTATUAGAQ IMA ATORSINNAAVAT

Meeqgallu atuagag sammigaangassiuk taava misigisagaga-
tigiittarpusi. Qanimut issiagatigiilluni atuakkamilu pisunik
tiguartisimaarneq ataatsimut nuannaartitsisarpod. Marluul-
lusilu immissinnut atanissinnik misigisitsisarluni.

.

MEEQQAT ATUAGAAT ATUARUKKU
MEEQQAVIT SOQUTIGISAA
PILLUGU OQALUUNNISSAANUT
PERIARFISSAQALERTARPOQ.

Meeqqat atuffakkaangakku, ogaatsit aamma ineriar-
tortinnegartarput. Ogaatsit nutaat takkuttarput, ganog
isumagarnersut, ogaatsillu ganoq atagatigiissaarneqar-
sinnaanersut paasinegartarpod. Meeggavillu nammineq
eqgarsaatiminik, misigissutsiminik misigisaminillu ogaluttu-
arnissani ajornannginnerulersissavaa.
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== MANUMINA

Meeqqgat atuagaat atuarukku meeggavit soqutigisaa pil-
lugu ogaluunnissaanut periarfissagalertarpog. Pissanganar-
tumik ataatsimoorussagarneq misigisarpaat: Meeqaat
atuagaa. Ogalogatiginissallu sungiusartarpaat.

Meeqgaat atuagaanni »Manumina sinilluarina«-mi Manumina
ilagutaalu malittaraagut. Manuminap ulluinnaa immaaa
meeqaallu ilisarisinnaassavarsi, innartussanngoraangat.
Manumina innartussanngoraangat ilagutai ganoq iliortar-
nerpat. llissinni ganoq ittarpisi?

Meeqqgat 2-3-nik ukiogaleraangamik ogaaseqgatigiikkaanik
ogalunnialertarput. Ogaaseqatigiiaakkanik ogalulertar-

put. Ogaatsit ilaasa taaneri immaaa kukkulaartarpai,
0gaaserpassuillu suli naluai. Meegaap kukkunerata
naqgaissunnginnissai pingaarutegarpod. Ogaaserli eqaartoq
ogaatigiinnarukku iluassaaa. Soorlu meegaat ogarpat:
»Takuuk Manumina sinittoq,« akissavat: »Aap, Manumina
sinilluarpog.«

MANUMINA

SADAN KAN DU BRUGE BORNEBOGEN

Hver gang du og dit barn er sammen om en bog, sa deler

I en oplevelse. Det at sidde teet og veere optaget af det,
der sker i bogen, kan give faelles glaede. Og det kan give jer
begge en fglelse af at hgre sammen.

" 3

NAR DU LASER EN BORNEBOG,
ER DET EN ANLEDNING TIL AT
TALE MED DIT BARN OM DET DER
OPTAGER DET.

Nar du laeser for dit barn, udvikler det ogsa sproget. Nye
ord kommer til, det fornemmer, hvad de betyder, og
hvordan sztninger kan saettes sammen. Og det bliver
nemmere for dit barn, selv at fortaelle om tanker, folelser
0g oplevelser.

r! ] i‘/l‘

MANUMINA

Nar du laeser en barnebog, er det en anledning til at

tale med dit barn om det, der optager det. Det oplever,
hvordan det er at vaere sammen med om nogen om noget
spaendende: barnebogen. Det snakker sammen med dig.

I barnebogen » Manumina sov godt!« fglger vi Manumina
0g hendes familie. Maske kan du og dit barn genkende
Manuminas dagligdag, nar hun skal sove. Og det de ger
sammen i hendes familie, nar Manumina skal i seng.
Hvordan er det hos jer?

Nar bern er 2-3 dr, begynder de at tale i saetninger. Det
udtaler maske nogle ord lidt forkert, og der er mange ord,
det endnu ikke kender. Det er vigtigt, at du lader vaere med
at rette barnets fejl, ndr det snakker. Det er godt, hvis du i
stedet gentager den rigtige sa&tning. Fx hvis dit barn siger
»Se Manina sover« sa kan du sige »Ja, Manumina sover
godte.

G

MANUMINA
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ATUFFASSIGAANGAVIT

Atuakkamik atuagatigiikkaangassi
meeqqavit immaga ogaluttuamut
tunngatillugu apeaqutigisin-
naavaa: »S000-una Manumina
Kaniinamik nassartuaannar-

toq? Taava taanna meeqaavit
soqutiginartippaa, eqaartorusul-
lugulu. Meegaavillu sogutigisaa
sammigukku pitsaasuussaaa.
Meeqqavit bamsiinut ogaluun-
nersi saatsissinnaavat. Imaluunniit
utimut illit apegqutigisinnaavat:
»[llit Kaniina pigigaluarukku, taava
ganoq iliussagaluarpiuk?«

Atuarninni immaaa alapernaallisinnaavutit,
egaarsarlutit meegaavit suut eqaarsaatiginerai?
Aperisinnaavutillu: »Soormitaavaana Manuminap meeqgeri-
vimmi sinikkusunngitsog?« Meeqgaat egaarsartariagassaad.
Akinissaanullu piffissagartissavat. Arlaleriarlutit akissutaanut
tupaallattarumaarputit. Meeqgammi takorluuillagaittagaat.

Aamma atuagaqg atorlugu egaartuisinnaavusi, innarfis-

sap nalaani ganoq iliortarnissinnut tunngasunik. Ullullu
ingerlanerani taassuma eqaartuiffiginissaa pitsaasuuvoa.
Assersuutigalugu meeqaat aperisinnaavat: »Manuminap
innaleraangami imaassinnaavoqd tunumigut tagialaarnegar-
nissani iluarisaraa. lllit sininnialeraangavit suna iluarisarpi-
uk?« Arlalitsigut ganoq iliorsinnaanissannut akissutaasut
isumassarsititsisussaapput.

»Manumina sinilluarit!l« allallu meegganut atuakkat innaler-
finni ilegguliussatut atorluarnegarsinnaasuaannarput.

OQALUTTUALIOQATIGIINNEQ

Meeqgaanut atuakkat titartagartagarluarput. Allassimasut
atuaannarnagit illit nammineq ogaluttualiorsinnaavutit.
Manumina tissinartumik atsersinnaavat. Naaneaqati-
giiaakkamik taalliorsinnaavutit, erinarsorlutit nipilluunniit
allanngortittarlugu ogaluttuartarsinnaavutit. Meeggat
amerlanersaasa nuannarisagaat angajoggaamik takor-
luuisinnaassusertik atorlugu eqgarsaatersoraangata
tupaallannartulioraangatalu. Imaassinnaavoq meeqgat

NAR DU L/SER HPIT

Nar | er sammen om en bog, stiller dit barn maske spargs-
mal til historien: »Hvorfor har Manumina altid Kaniina
med?« Sa er det dét, der interesserer dit barn. Det er godt,
at du felger dit barn. Maske kan du dreje samtalen ind pa
dit barns egne bamser. Eller du kan stille nogle spgrgsmal
tilbage. »Hvis du havde Kaniina, hvad ville du s& gere med
den?«

Maske bliver du nysgerrig - hvad mon dit barn taenker?
Maske sparger du: »Hvorfor tror du, at Nuka ikke vil sove i
bernehaven?«. Det far dit barn til at taenke sig om. Giv dit

barn god tid til at svare. Du kan mange gange blive overra-
sket over svaret. Barn kan vaere meget fantasifulde.

Du kan ogsa bruge bogen til at tale om de ting, | plejer at
gere ved sengetid. Det er en god ide at tage den snak i
lgbet af dagen. Du kan for eksempel sperge dit barn: »Ma-
numina kan maske godt lide at blive trykket pa ryggen, nar
det er sengetid. Hvad synes du er rart, ndr du skal sove?«.
Det kan tit give dig gode ideer til, hvad du selv kan gare.

»Manumina sov godt!! og andre bernebager kan 0gsa
bruges som en fast del af jeres rutine ved sovetid.

DIGTE HISTORIER SAMMEN

Der er mange tegninger i barnebogen. | stedet for at
laese teksten i bogen, kan du selv prove at finde pa
en historie. Du kan give Manumina et nyt fjollet
navn. Du kan rime, synge eller maske lave
din stemme om, nar du fortzeller. De flest
barn elsker, at deres foraelde bruger
deres fantasi og finder pa
overraskelser.
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nammineq aamma titartakkat aallaavigalugit nutaanik
ogaluttualiorusulersoq.

PINNGUARLUSI SININNIARLUSI

Atuagaq atuareerussiuk meeqaallu ogaluttuag misiligarsin-
naavarsi. Meeggat piumappat. Aperisinnaavat »Manumina
innalerpog« pinnguassanerissi. lllit Manuminaasinnaavutit
taava meeqaat ataataasinnaavoq anaanaasinnaalluniluun-
niit. Paarlaannersi meegaavit nuannarissavaa.

Meeqgaat marlunnik ukiogarami imaassinnaavog pinngu-
arneq sivikitsunnguussasod. Meeqgalli annerulaarpat
assigiinngitsutigut misileraasinnaavusi. Pinnguarnermi

3

MEEQQANUT ATUAKKAT
TITARTAGARTAQARLUARPUT. ALLASSIMASUT
ATUAANNARNAGIT ILLIT NAMMINEQ
OQALUTTUALIORSINNAAVUTIT.

Manuminaaguit taava immaaa ailalernerarsinnaavutit,
aliasullutit imaluunniit suli ogaluttuunnegaaaikkusullutit?
Aamma imaassinnaavod tunukkut attuuanegarusuttutit
tasiornegarusuttutilluunniit?

Assigiinngitsuni meeggat ganoq gisuariartarnersut
takullugit pissanganartagaaa. Ikiornegarpit? Meeqaavit
isumassorpaatit? Imaluunniit naveernegarpit? Meegaavit
gisuariarnerata takutissavaa innalerneg meeggavit ganoq
misigisarneraa.

Det kan vaere, at dit barn selv finder pa nye historier til
tegningerne.

LEGE AT | SKAL SOVE

Nar | har Iest bogen, kan du og dit barn prave at lege
historien. Hvis du og barnet har lyst. Du kan sperge, om |
skal lege »Manumina skal sove«. Maske kan du vaere Manu-
mina, og dit barn kan vaere far eller mor. Dit barn vil sikkert
synes, det er sjovt, at | har byttet roller.

Er dit barn to ar, sa bliver legen maske ikke sa lang. Er dit
barn lidt zldre, kan du preve lidt forskellige muligheder.

Hvis du er Manumina i legen, sa er du maske terstig, ked af
det, eller vil have en ekstra historie? Det kan vaere, du 0gsa
gerne vil nusses pa ryggen eller holdes i handen?

8

DER ER MANGE TEGNINGER |
BORNEBOGEN. I STEDET FOR AT LASE
TEKSTEN | BOGEN, KAN DU SELV PROVE AT
FINDE PA EN HISTORIE.

Det er spaendende at se, hvordan barn reagerer i forskel-
lige situationer. Far du hjeelp? Giver dit barn dig omsorg?
Eller bliver du skaeldt ud? Dit barns made at reagere pa,
kan give dig indsigt i, hvordan det er at veere dit barn ved
sengetid.

13



MEEQQAVIT SININNISSAA

Sininnitsinni timitsinni garatsatsinnilu pingaarutegartunik
pisogartarpod. Meegaap sininnerani ullormut takusai
misigisaalu garasaata immikkoortiterlugillu toggortortarpai.
Sininnerani aamma allinissaanut hormonit takkussuuttarput,
meeqaap alliartorneranut iluagutaasussat. Sinikkaangatta
nukiit gasuttarput timerlu egaissisimaartarpoa. Sinilluarsima-
neg eggumanermi iluarusunnissamut pingaarutegartorujus-
suuvog.

Meeqgat inersimasullu sinittarnerat imikkut ingerlaaseqartar-
pog. Meeqaat aallaggaammut sinileriartortarpoq, akunneqg
affag sinngusaartarluni. Tamatuma kingorna sininnerit ilutsi-

mikkut assigiinngitsut pingasut maliinnartumik aggusaartarpai.

Tassa sininnerup ingerlaasaa. Siullermik ikkattumik sininneq,
taava sinik itisooq naggataatigullu sinik sinnattorfiusoaq.

Sininnerup ingerlaasai assigiinngitsut tamarmik akunner-
nik 1 ¥2-2-nik sivisussusegartarput, sinimmi ingerlaaseq
aallaggaataaniillusooq allanngoragailertinnagu. Taamaat-
tumik nalinginnaasorujussuuvod meegaat inersimasullu
siniit ikaarsaarneranni itillatsiartarnerat. Iterneq sivikit-
suararsuusarpog sinilegaittogartarporlu. Amerlanertigut
itilaarsimaneqg eqaaamanegarneq ajorpoa.

MEEQQAT INERSIMASUNIT SINIK
PISARIAQARTINNERUAAT

Meeqgaavit 18-inik ukiogalernissami tungaanut inersimasu-
niit sininnerunissag pisariagartinnerusarpaa.

ULLUKKUT SININNEQ PISARPOQ MEEQQAP
NAMMINEQ ITERNISSAATA TUNGAANUT

Meerag marluk missaannik ukiogaleraangami ulluune-
rani ataasiaannarluni sininnissaq pisariagartittarpaa.
Meerag akunnerni 1-3-ni sinittarpog. Meegaap sineriaasia
ajoguserneqgartarpoq sinitsillugu itersarnegaraangami.
Qasuallaalersinnaasarpog aliasulerlunilu. Meerag unnuami
sininneruneq ajorpoq sinilluarnerusarnanilu, ulluunerani
sinitsilluni itersarnegarsimagaangami. Imaannerusarporli
sinilluaraanni unnuami aamma sinilluarnerusarluni.

Meeqgaavit ullukkut sininnissag pisariagartikkunnaaruniuk
sinittarunnaassaaqg. Meegaat amerlanerit 3-5-nik ukioga-

DIT BARNS SGVN

Imens vi sover, foregar der vigtige processer i bade krop
0g hjerne. Nar barnet sover, sa sorterer og lagrer hjernen
dagens indtryk og oplevelser. Der frigives ogsa vaeksthor-
moner, som bidrager til, at barnet vokser. Nar vi sover,
slappes musklerne, og kroppen far hvile. At fa sevn nok har
stor betydning for at fele sig godt tilpas, nar vi er vagne.

Bade hos barn og voksne falger savnen et szerligt manster.
Dit barn starter med en indsovningsfase, hvor det deser
hen i op til en halv time. Herefter kommer der tre sgvn-
typer efter hinanden. Det kaldes en sgvncyklus. Ferst den
lette sevn, sa den dybe sevn og til sidst dremmeseavnen.

Hver sgvncyklus varer 1%2-2 timer, for mensteret gentager
sig. Det er helt normalt, at bade bern og voksne vagner op
mellem sgvncyklusserne. Det er en meget kort opvagning,
0g man falder i sgvn igen. For det meste uden at kunne
huske, at man var vagen.

BORN HAR BRUG FOR MERE SPVN END VOKSNE

Indtil dit barn bliver 18 ar, vil dets savnbehov vaere starre
end voksnes.

MIDDAGSS@VNEN VARER, TIL BARNET
VAGNER AF SIG SELV

Fra barnet er omkring to ar, har det kun brug for at sove
til middag en gang. De fleste barn sover 1-3 timer. Det
pdelaegger barnets degnrytme, hvis
det bliver vaekket, nar det sover
middagssevn. Det kan blive
overtreet fx pirreligt og
ked af det. Barn sover
ikke lengere eller
bedre om natten,
hvis de bliver vaekket
tidligere fra mid-
dagsluren. Maske er
det naermere sadan,
at sevn resulterer i
endnu mere sgvn.

15
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SIUNNERSUUT — UNNUAMI

Meeqgaat unnuami sinilluarnerusarpoq taartumi
nillataartumilu sinittaruni. Inersimasunut aamma /5;/
taamaappoa.

leraangamik ullukkut sinikkunnaartarput. Meeraq ullukkut
sinittarunnaaraangami unnuami sinittarnera sivitsortarpoa.
Taamaattumillu meegaap innajaarnissani pisariagartittar-
paa.

Meeqaat 3-5-nik ukiogarluni ullukkut sinittarnissaminik pisa-
riagartitsiunnaaruni taava ullukkut sinitsinnagu unnuami
sininnera sivitsortissinnaavat, meeqgaat innajaarnerutit-
talerlugu. Taamaaliussaatillu meerag unnukkut innajaar-
nerutittarlugu. Agagukkut takussavat meeqaavit ullukkut
sininnissaq pisariagartikkunnaarsimaneraa. Qasuersimalluni
nuannaaruni taava ullukkut sinittarunnaarsinnaavoa.
Qasukujuppalli annuliallunilu ajuallajalluni taava ullukkut
sinittarunnaarsinnissaa piffissanngorsimassanngilag.

SINNATTORNEQ

Kikkut tamarmik sinitsillutik sinnattortarput. Meeagap
sinnattornermini ullormut misigisimasarpassuani
suliarisarpai. Meegagat pingasut missaannik ukiogaleruni
sinnattuminik ogaluttuarsinnaanngussaag. Meeqaat
aamma unnuami itersinnaavog amiilaarnartumik sinnator-
simalluni. Taamaattoqartillugu tuppallersartinnissaq
eqgissisarnegarnissarlu, meeggap sinilegainnissaata tu-
ngaanut pisariagartinnegartarpod. Meegaavit sunaluunniit
sinnattorisimappagut taava ullaakkut eggartorsinnaa-
suaannarparsi.

QAAMANEQ TAARLU MEEQQAVIT SININNERANUT
(LUAQUTAASARPUT

Qaamaneq taarlu ullog-unnuarlu ingerlaasegarnitsinnut
iluagutaasarput. Inuup sinimmik pisariagartitsinera akun-
nerni gassini taarnersog malillugu tulluarsartogartarpoa.
Ukiumi taartillugu sininnerusarpugut.

Meeqaavit sinittarnera pitsanngorsarsinnaavat ullut ta-
maasa silaannarissumiitinneratigut. Meeggannut iluagutaa-

MEEQQAVIT QANOQ SINITSIGINISSAA KAAMMATTUUTAAVA?

1-2-nik ukiulik Ullog-unnuarlu akunnerit 12-14 ‘ Akunnerit 1-3 ullukkut sinik ilanngullugu
L
3-6-nik ukiulik Unnuamut akunnerit 10-12 ’ Meeqaap pisariagartitsiunnaarnissaata tungaanut ullukkut
sinittarnissaa.
7-12-nik ukiulik Akunnerit 9-11

13-18-nik ukiulik Akunnerit 8-10

DEN GODE NATTES@VN

Dit barn far den bedste sgvn om natten, hvis det
sover i et markt og keligt rum. Det gzelder i gvrigt
09gsd voksne. \':'.

Dit barn holder op med at sove til middag, nar det ikke
lengere har behov for det. De fleste bern stopper i 3-5
ars-alderen. Nar et barn ikke Izengere sover til middag, bli-
ver nattesgvnen leengere. Sa far barnet brug for at komme
tidligere i seng.

Hvis dit barn pa 3-5 ar er ved at vaere klar til at undvaere
middagssgvnen, kan du preve at lade vaere med at laegge
dit barn til at sove til middag og samtidigt lsegge barnet
tidligere i seng om aftenen. Naeste dag kan du sa se, om
dit barn er klar til at undvaere middagssevnen. Hvis det er
glad og veloplagt, sa er det tid til at slippe den. Hvis det er
uoplagt og let bliver ked af det og sur, er det tegn pa, at
det ikke er parat endnu.

DROMME

Alle dremmer, nar de sover. Gennem barnets dremme,
bearbejdes de mange indtryk, det har faet. Nar dit barn
bliver omkring tre ar, kan det begynde at fortzelle om sine
drgmme. Dit barn kan 0gsa vagne om natten pa grund

af en uhyggelig dram. Sa har det maske brug for at blive
trastet og beroliget, inden det kan sove videre. Ligegyldigt
hvilken drem barnet har haft, sd kan | tale sammen om
den om morgenen.

LYS 06 M@RKE HIZLPER DIT BARNS SOVN

Lys og marke er med til at give os en rytme for degnet.
Menneskets sevnmanster tilpasser sig antallet af marke
timer. | de marke perioder af aret sover vi mere.

Du kan stette dit barns degnrytme ved, at det kommer ud i
frisk luft hver dag. Det er godt for dit barn at fa lys i dagtimer-
ne, hvis solen kommer frem om vinteren, der hvor du bor.

Nar dit barn sover til middag om dagen, sa skal det sove
lyst. Om aftenen nar sengetiden naermer sig, kan du

HVOR MEGET ANBEFALES DET, AT DIT BARN SOVER?

( inkl. 1-3 timers middagssevn

.

1-2 ar 12-14 timer pr. degn
=
3-6ar 10-12 timer pr. nat Middagssevn indtil barnet ikke lengere har behov for den.
—
7-12-drige 9-11 timer
t13—18—érige § 8-10 timer
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sarpoq gaamanerani aneertarneq, najugarisanni ukiukkut
seqineq nuisarpat.

Ullukkut meeqgaat sinittassaag gaamasumi. Unnukkut
innarnissag aanilligaangat gaamaneq sakkukillisittarsin-
naavat. Aasaanerani saagut taarsititsisartut pisariagartin-
negarsinnaapput.

(NNARTARFIK AALAJANGERSIMASOQ MEEQQAVIT
SINILLUARNARNERUTIPPAA

Meeqaat ingerlalluarnerusarput ullut tamaasa aalajangersi-
masumik innartarfegarunik. Misissuinerit takutippaat meeraq
togaissiaarnerusartog sukkanerusumillu sinilertartoq.
Aalajangersimasumik innartarfegaraanni meerag unnuakkut
aamma itertannginnerusarpoa. Ullaakkullu sininnerusarluni.

@

MEEQQAT INGERLALLUARNERUSARPUT
ULLUT TAMAASA AALAJANGERSIMASUMIK
INNARTARFEQARUNIK.
MISISSUINERIT TAKUTIPPAAT
MEERAQ TOQQISSIAARNERUSARTOQ
SUKKANERUSUMILLU SINILERTARTOQ.

Piffissami aalajangersimasumi innartarneq meeggannut
aalajangersimasumik ingerlaasegalersitsisarpog. Innartarfiit
nikerartut meeqgavit ingerlaasaanut akorngusersuisarput.

(LISIMAVIUK? INNARTARFINNUT

NIKERARTUNUT TUNNGATILLUGU

Tuluit ilisimatusartartut paasisimavaat meegaat
innartarfiisa allanngorarnerat malillugu angajoggaat
meeggaminnik ajornartorsiutaat amerlaneruler-
tartut. Misissuinerit aamma takutippaat, meeqaat
nikerartumik innartarfillit aalajangersimasumik
innartarfegalernermikkut inuunerminni ilegqui
pitsaanerulersartut.

Meeggannut gassinut innartarfegartitsinissannut aalaja-
ngiinerit meeqgaavit gassinik ukiogarnera ganorlu sinimmik
pisariagartitsitiginera aallaavigalugu pisassaad. Aammali
ullaakkut gassinut itertarnersi apegautaassaad. Meegagat
2-3-nik ukiullit 12-14 tiimit sininnissartik pisariagartittarpaat
- aamma aasaanerani. Arfineg-marlunut itertarussi taava
pitsaanerussaag meerag nal. 19.00 innartarpat. Meeqgaalli
ulluunerani sinittaruni imaassinnaavoq aatsaat nal. 19.30
sinilertassasoq.

Siornatigut innartarfik apeggutaavallaarneq ajorpoq ta-
matta sininnerusaratta. Innartarfiillu gaamanerulerneranut
malinnaanerusarsimapput. Sumiiffiit ilaanni pissusissamisoor-
simavog meeqaat gasunermik sinileraangamik aatsaat
sinilertarlutik. Ullumikkulli tamatta aalajangersimasumik
ingerlaaseqarnissarput pisariagartipparput, sulinermut,
atuarfimmut meegaerivimmukarnissamullu tulluarsartari-
agaratta.

daempe lyset indenfor. | sommerhalvaret kan det vaere
nedvendigt at bruge merklaegningsgardiner.

EN FAST SENGETID FAR DIT BARN TIL AT SOVE BEDRE

Barn trives bedre, ndr de kommer i seng pa samme
tidspunkt hver dag. Undersagelser viser, at barnet far
nemmere ved at falde til ro, og det vil veere kortere tid

om at falde i sevn. Den faste sengetid far ogsa bern til at
vagne mindre om natten, og sove laengere om morgenen.
At barnet kommer i seng pa samme tid, skaber en stabil
degnrytme for dit barn. Skriftende sengetider forstyrrer dit
barnets dagnrytme.

w

BORN TRIVES BEDRE, NAR DE KOMMER |
SENG PA SAMME TIDSPUNKT HVER DAG.
UNDERSQGELSER VISER, AT BARNET FAR
NEMMERE VED AT FALDE TIL RO, OG DET VIL
V/ERE KORTERE TID OM AT FALDE I SGVN.

Hvilken sengetid du veelger til dit barn, vil afhaenge af
barnets alder og behov for sgvn. Men ogsa af hvilken tid
| plejer at sta op om morgen. Bern pa 2-3 ar har brug
for 12-14 timer - ogsa i sommerperioden. Plejer | at sta
op kI. 7, sa er det bedst, at barnet Izegges til at sove
omkring klokken 19. Sover dit barn til middag i labet

af dagen, sa kan det vaere, at barnet farst skal sove
klokken 19.30.

VIDSTE DU DET?

OM SKIFTENDE SENGETIDER

Engelske forskere har fundet ud af, at jo mere
barns sengetid skifter, jo flere vanskeligheder op-
lever forzeldrene med barnet. Undersggelsen viste
0054, at nar barnene gik fra en skiftende sengetid
til fast sengetid, sa sendrede barnets adfaerd sig i
en positiv retning.

Farhen beted sengetiden ikke sa meget, da vi alle sov
mere. Sengetiderne fulgte i hgjere grad de lyse timer.
Nogle steder var det naturligt, at barnene sov, nar de selv
faldt omkuld. | dag har vi alle brug for en fast degnrytme,
som passer ind med arbejde, skole og daginstitution.
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(NNALERNERMI ILEQQUT SINILIAARTITSINERUSARPUT

Meeqgallu nuannisaarlusi aallussinissarsi meegaavit Inger-

laatsit aalajangersimasut ilisarnartullu aamma innalernermi

pisarnerat meeqgaavit paasinninneranut akuersaarnerunis-

saanullu iluagutaasarput.

Ingerlaasissassinnut siunnersuutaasinnaasut

e Kigutigissaatit pinnguaralugit

e Erinarsogatigiinneg meerarluunniit erinarsorfigalugu

e Meeraq atuffallugu

e QOgaluttuamik ogaluttuussineq

e Kissartumik uffarneq

* Nipilersuut eqaissinartog meerag sinitsinnagu tusar-
naarlugu

e Eqaissinartumik tagiartortinneq assannik arsamilluunnit

e Timi toortarlugu

* Meeqqgap kiinaa talialuunniit tagiartorusaarlugu

e Meeraq gipimmik poortuullugu

Meeqqat ilaasa ingerlaaseq imaaarpallaanngitsoq
pisariagartittarpaat. Kigutinik saliineq, sinngusilersorneg,
tunu, talit nissulluunniit sallaatsumik toortarlugit, qulliup
gaminnegannginnerani. Meeqaat ilaat aalajangersimasu-
mik ileqgoaartariagartarput togagississagunik. Kissartumik
uffartogarsinnaavoq atuakkamilluunniit misissuegatigiit-
togarsinnaavoa.

ATAATA INNARTITSIGAANGAT, ANAANA
(NNARTITSIGAANGAT

Aapparillusi angajoggaajugussi taava paarlakaallusi innar-
titsisarussi meeqgaap sapinngilluinnarpaa periuserinegartut
marluk atortassallugit. Imaassinnaavog anaana ogaluttuar-

INNALERNERMI SKARMIMUT ISIGINERIT

Skaermip gaamanerata meeqgaat sininnaveertissin-
naaneraa suli nalornissutiginegarpog. Taamaat-
tumik egeertogannginniassammat innarnissaq
akunneq ataaseq sioaqullugu mobilimik, Ipadimik
garasaasiamilluunniit pinnguannginnissag inner-
suussutaavoa.

nerusartoq ataata erinarsorusunnerusartog.

Innartitsininni piffissap sivisuallaartup atunnginnissaa
pingaarutegarpog, sivisunerpaamik 15-20 minutsit ator-
negartassapput. Sivisuallaarpat meeqgaat ilaannut ileaaup
innarnermut attuumassutegarnera paasiuminaassinnaasar-
mat.

Innalernermi pinnguarnerit sakkortuut, pissanganartut
skaermimilluunniit isiginerit sininnaveertitsisinnaasarput.
Meeqgaavit toqaissiartornissani pisariagartikkamiuk, timi
sininnissamut piareerniassammat.

MEEQQAT SINISSINNAANGIKKAANGAT

Meeqgat tamarmik ilaannikkut sininnaveertarput. Meeggat
napparsimasimaguni imaluunniit feriarsimaguni ileqquusut
gimattoorsimasinnaavai. Meegaat paarngogattaarlunilu
makegattaarsinnaasarpog.

Taamaattogartillugu pisariagarsinnaavoq

meeqgaavit sinilernissaata tungaanut Qe

FAST RUTINE VED SENGETID G@R DET NEMMERE AT
FALDE | SQUN

En hyggelig stund mellem dit barn og dig hjzelper dit barn
med at falde til ro, nar sengetiden naermer sig, At tingene
foregdr pa samme genkendelige made, hjzelper dit barn til
at forstd og acceptere, at nu er det sovetid.

Det kan | prave ...

* Lege med tandbersten

e Synge sammen med eller for barnet
e Laese en bog med barnet

e Fortzelle en historie

e Etvarmt bad

e Blid musik inden barnet skal sove

* Afslappende massage

e Tryk pa kroppen

e Nusse barnet i ansigtet eller pa armen
e Pakke dynen godt rundt om barnet

SKARME VED SENGETID

Det er usikkert, om lys fra skaerme kan forhindre dit
barn i at blive sgvnigt. For at vaere pa den sikre side
er det derfor en god ide at serge for, at dit barn
ikke bruger mobiltelefon, tablet eller computer den
sidste time inden sovetid.

Nogle bgrn har brug for en overskuelig rutine uden for
meget indhold. Det kan vaere tandbarstning, tage nattej pa
og lidt blide tryk pa ryg, arme og ben, inden lyset slukkes.
Andre bern har behov for en lidt Iaengere rutine for at
falde til ro. Det kan vaere et varmt bad og at kigge i en bog
sammen.

NAR FAR PUTTER, NAR MOR PUTTER

Hvis | er to forzeldre, og | skiftes til at putte barnet, sa kan
barnet sagtens finde ud af, at | bruger to lidt forskellige



najornissaa. Ogarfigisinnaavat: »Malugisinnaavara ullu-
mikkut sininnaveegaasutit. Assakkut paarisinnaavakkit
sinilernissavit tungaanut.« Qimannaveersaassavallu eqqissi-
vinnissaata tungaanut.

Meeqaavit ilisarisimalluagaani toqaissisimaffigisaanilu
sinittittaruk.

(NNALERNERMI QIANEQ

Meeggamut kimulluunnit pegainnartuunngilaa
qialluni sinilernissaa. Meeqgaat giaguni pisariagartip-
paatit. Nipinnik assannilluunniit egaissisarsinnaavat.
Meeqaallu ajuusaaaippat taava eqillugu eqaissisar-
tariagassavat eqaissinissaata tungaanut.

MEEQQAVIT UNNUA TITARTARUK

Meeqqat ilaannut togaissinarlunilu egaissinartuusarpoq
ilisimareeraangamikku unnuk ganog ingerlassanersog.
Unnuit tamarmik ganoq ingerlasarnersut titartarsinnaava-
tit, assiliisarlutilluunniit.

Meeqaat tamatigorluinnangajak
sinilluarlutillu aalajaatsumik
ingerlalertarput, innalernermi
ileqqut aalajangersimagainnaar-
tut piffissami sivisunerusumi
atortarukkit.

mader at gare det pa. Maske foretraekker mor at fortzelle
en historie, hvorimod far gerne vil synge en sang.

Det er vigtigt, at du ikke bruger for lang tid pa at fa dit
barn til at sove, max 15-20 minutter. Hvis du er laengere
tid om at putte, sa kan det for nogle barn vaere svaert at
forbinde den hyggelige stund med, at nu er det sengetid.

Vilde lege, spaending og skaermtid inden sengetid kan gare
det sveerere for dit barn at falde i sevn. Barnet har brug for
at komme ned i tempo, sa kroppen bliver klar til at sove.

HVIS DIT BARN [KKE VIL SOVE

Alle barn kan en gang imellem have svaert ved at falde i
sgvn. Hvis dit barn har veeret syat, eller det har
veeret pa ferie, sa kan det vaere kommet ud af
rytmen. Barnet bliver ved med at kravle rundt
eller sta ud af sengen.

GRAD VED SENGETID

Ingen bern har godt af at graede sig i savn. Nar dit

barn graeder, sa har det brug for din hjzelp. Du kan

berolige det med din stemme og med din hand. Er

barnet meget ked af det, sa har det maske brug for
en krammer, til det er faldet helt til ro.

Sa kan der vaere behov for, at du sidder hos dit barn, indtil
det er faldet i sevn. Du kan sige »Jeg kan se det er svaert
at sove i dag. Jeg bliver hos dig, til du falder i sgvn«. Vent
med at ga ud, til du kan maerke, at dit barn er faldet helt
tilro.

Lad kun dit barn sove hos personer, som det kender rigtig
godt og er tryg ved.

TEGN DIT BARNS AFTEN

For nogle bern skaber det ro og tryghed, hvis de ved,
hvordan aftenen kommer til at forlgbe. Du kan prove at
tegne for barnet, hvad der sker hver aften, eller du kan
tage fotos.

Barn kommer naesten altid til at sove trygt og stabilt, hvis

du bruger en fast rutine omkring sengetid i en laengere
periode.

23



Meeqaavit inuuneranut sinik pingaarutegartorujus-
suuvoq. Ulluinnarnilu aalajangersimasumik ingerlaase-
garnissag pitsaasuuvoq, innartinnanilu iluarusoga-
tigiissinnaanea aamma pitsaasuuvoq. Meeqaalli
innarusunngippat sininnaveertarpalluunniit taava
ganog iliussavit? Tamakkununnga tunngasut qup-
persakkami atuarsinnaavatit. »Manumina sinilluarina«
Meeqgat peqatigalugu atuakkap atuarnerani ganog
ogaluttualiorsinnaanerlusi pinnguarsinnaanerlusiluun-
niit paasiniarlugu gquppersagaa isumassarsiorfigisin-
naarvarsi.

Sevn er livsngdvendigt for dit barn. Det er godt med
en rytme i dagligdagen og en hyggelig stund sammen
ved sengetid. Men hvad ger du, hvis dit barn ikke vil i
seng, eller det har sveert ved at falde i sgvn? Det kan
du leese mere om i haeftet. Du far ogsa ideer til, hvor-
dan | kan digte historier sammen og lege, nar du laeser
bernebogen »Manumina sov godtl« med dit barn.
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