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Svefnvandi hja 6-12 ara barni

Svefnvandi getur Iyst sér med erfidleikum vid ad sofna eda ad halda sér sofandi. A
géngudeild Barnaspitala Hringsins er teymi hjikrunarfraedinga sem veita fjéIskyldum
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.

Hér verdur farid yfir helstu patti sem studla ad gddum svefni og svefnvenjum sem
geta gagnast foreldrum barna med svefnvanda.

Regla & svefntima

Mikilvaegt er ad halda sama eda mjog svipudum svefntimum um helgar og i midri viku.
pvi parf sérstaklega ad skoda hvenaer barnid vaknar ad morgni og hve lengi pad parf
ad vaka til ad geta sofnad ad kvoldi. Toluverdur munur getur verid milli barna & hve
mikinn svefn pau purfa. Best er ad meta svefnpérf barnsins & pvi hve lengi bad sefur
begar pad faer ad sofa Ut og meta pad bd i lengri tima en nokkra daga.

Venjur fyrir svefn

Samvera barns vid fjdlskyldu skiptir miklu méli fyrir lidan barns og pannig &
natursvefn. Venjur attu ad fela i sér samveru sem felast i ad tala eda lesa saman. Ef
horft er @ sjonvarpspatti eda kvikmyndir atti bad ekki ad vera nytt efni, heldur eitthvad
sem barnid hefur séd oft ddur. Melt er med ad engin skjavirkni sé i 2-3 klukkustundir
fyrir hattatima. Fastar venjur eins og baenir, samtal eda samvera baeta naetursvefn.

Neering

Gott er ad hafa kvéldmat snemma eda um klukkan 18 og gefa barni sidan aukabita
fyrir naetursvefn. Best er ef aukabiti inniheldur langvirk kolvetni eins og t.d. banani,
braud eda morgunkorn og mjolk.
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Hreyfing
Hreyfing hefur god ahrif & naetursvefn, sérstaklega hreyfing (ti. Ef barn er mjog orkumikid
bd getur verid gott ad pad fai auka hreyfingu seinni part dags.

Lidan

Ahyggjur eda kvidi barns getur haft mikil ahrif & hvernig pvi gengur ad sofna og 4
netursvefn. Samvera foreldra og barns ad kvoldi getur dregid dr kvida. Oft eru pad
hugsanir sem halda véku fyrir bérnum og bvi er gott ad reyna ad hafa ahrif a hvad barn er
ad hugsa um pegar pad fer ad sofna.

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