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Svefnvandi hja 2-5 dra barni

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

A géngudeild Barnaspitala Hringsins er teymi hjikrunarfraedinga sem veita fjélskyldum
rddgjof og freedslu vardandi svefn og svefnvanda barna & 6llum aldri. Teymid stydur
fijolskyldu 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

Radlagt er ad halda sama svefntima alla daga vikunnar. Ad barnid vakni & svipudum

tima og fari ad sofa & svipudum tima og vaki hafilega med tilliti til aldurs fyrir daglur.
Sérstaklega parf ad huga ad skipulagi og timasetningu dagltra. Petta er aldurinn par

sem born haetta daglirum, pess vegna parf ad skipuleggja vel hvernig peim er heett

Smdam saman.

Tengsl neeringar og svefns

Flest bérn & pessum aldri hafa gdda matarlyst seinni partinn, milli klukkan 16:00 og
18:00. Pad hentar peim pvi flestum ad borda kvéldmat snemma og ad fa svo jafnvel
sma bita rétt fyrir svefn. A pessum aldri &tti naeturdrykkju ad vera lokid. Maelt er med
ad bursta tennur fyrir svefn og drekka ekki eftir pad.

Samvera

Skipulogd samvera eftir leikskdla eins og ad tala saman eda lesa, setjast & golfid saman
og leyfa barninu ad hafa frumkvaedi ad stuttum leik er god fyrir svefn. Fordast &
skjataeki i um 2-3 klukkustundir fyrir hattatima. Fastar kvéldvenjur eins og baenir, samtal
eda samvera bata naetursvefn.
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Hreyfing og utivera
Hreyfing er mikilvaeg fyrir 6ll born og Utivera er talin hafa jakvaed ahrif & svefn. Ef barn er
mjog orkumikid ba getur verid gott ad pad fai auka hreyfingu seinni part dags.

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
bad ad fara ad sofa. Mikilvaegt er ad hafa petta i huga pegar valdar eru leidir til ad beeta
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.
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