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Svefnvandi hja 0-2 ara barni

Svefnvandi getur Iyst sér sem erfidleikar vid ad sofna eda ad halda sér sofandi.

A géngudeild Barnaspitala Hringsins er teymi hjtkrunarfraedinga sem veita fjélskyldum
rddgjof og freedslu vardandi svefn og svefnvanda barna & 6llum aldri. Teymid stydur
fij6Iskyldu til breytinga med pad ad markmidi ad barn vidhaldi battum svefni og
svefnvenjum.

Svefn og svefnvandi barns getur haft ahrif & heimilislif og fjéIskylduna alla. Pess vegna
er melt med ad foreldrar eda forréddamenn maeti saman i vidtal.

Heér verdur farid yfir helstu rdd sem baeta svefn og svefnvenjur og geta gagnast bérnum
med svefnvanda.

Reglulegur svefntimi

Rédlagt er ad svefntimar barnsins séu peir sému alla daga vikunnar. A barnid vakni
& svipudum tima og fari ad sofa 4 svipudum tima og vaki hafilega med tilliti til aldurs
fyrir daglur. Vokutimar geta verid mismunandi og pvi mikilveegt ad finna hvad hentar
hverju barni.

Huggunartaeki

Morg born vilja nota einhvers konar huggara eins og teppi eda snud pegar pau fara
a0 sofa. Ef venja & barn @ huggara, getur verid gott rdd ad hafa huggarann hjd barninu
begar pvi lidur vel til demis pegar barnid er ad drekka eda pegar lesid er fyrir pad.

Ratina fyrir svefn

Sidasti klukkutiminn fyrir svefn 4 ad vera rolegur og notalegur timi fyrir alla. Um

5-10 minttum fyrir svefn er gott ad framkvaema nokkrar athafnir i ékvedinni rod eins

og ad drekka, tannbursta, lesa, leggja barn i rim, syngja eda fara med baen og bjoda

barni gdda nott. Best er ad barnid sé lagt i pad riim ad kvoldi sem pad & ad sofa i alla
nottina og ad barnid sé lagt nidur syfjad en ekki sofnad.
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S6ému adstaedur

Barnid parf ad sofna vid somu adsteedur og pad a vera i alla néttina til demis ad vera

i sama herbergi, i sama rdmi og med sama bangsann. Einnig er gott ad s& sem atlar ad
sinna barninu yfir néttina sé sa sem leggur barnid til svefns.

Edlilega rumska flest born yfir néttina, pau geta fundid fyrir 66ryggi eda reidi ef pau
rumska & 6drum stad en par sem pau sofnudu.

Ahrif veikinda a svefn

Veikindi hafa oftast &hrif & lidan barna og pannig & svefn. Helstu veikindi sem born 4 fyrsta
aldurséri glima vid eru eyrnabélgur, magakveisa, bakflaedi og haegdatregda. Radlagt er ad
leita til leknis til ad meta og medhondla vandann ef porf er 4.

Personugerdir

Born eins og fullordnir bua yfir mismunandi personuleika og skapgerd. Sum bérn syna
sterkari vidbrogd en onnur ef peim misbydur eda peim likar ekki bad sem gert er til deemis
ad fara ad sofa. Mikilvaegt er ad hafa petta i huga pegar valdar eru leidir til ad baeta svefn
barnsins.

Upplysingar um timabdkun
Ef svefnvandi barns er vidvarandi parf ad berast tilvisun fra heilbrigdisstarfsmanni til
gongudeildar Barnaspitala Hringsins til ad fa radgjof svefnteymis.

UTGEFANDI: ABYRGDARMENN: HONNUN:

LANDSPITALI YFIRLAEKNIR OG DEILDARSTIORI GRAFISKUR HONNUBUR
MIDSTOD SIUKLINGAFRAEDSLU GONGUDEILDAR BARNA LANDSPITALA

MAI 2025

FRA-0921



