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HVERS VEGNA KEMUR DETTA FRADSLUENI TILf

Svefnvandi barna er algengt umkvértunarefni medal foreldra

Mérqum bérnum sem er visad & Gedheilsumidstd barna (6MB) gfima vid einhverskonar
svefnerfioleika

Pessi fyrirlestur er pvi hugsadur sem fyrirbyggjandi freedsla eda drraedi til allra foreldra og
umsjaradila sem eiga bérn sem glima vid veega svefnerfioleika oq vilia fredast betur um svefn.

P4 er freedslan tilkomin vegna Loheilsustyrks 2023
Byqgir & kfiniskri reynslu, rannsoknum oq ymsu fraedsluefni
Brynds Porsteinsdattir salfraedingur @ GMB fyrir hand heilsugaeslu hfudborgarsvaedisins
Aqsta Dan Arnadattir salfredingur & GMB les yfir

lelkningar eftir [Gaboratorium.



FYRIR HVERJA ER PETTA FRADSLUENIT

o Alla sem vilja atla sér bekkingar um svefn barna a qrunnskolaaldri

o Alla sem vilja beeta svetn barna a qrunnskdlaaldri
* Foreldra og/eda umsjaratila barna sem glima vid vaega svefnerficleika

e Ahugasama - dll velkominl




EENIYFIRLIT

* Svefnvand

© AIMENNE UM SV 11
© OVBIDOIT DAMNB.... e /!
St OU /8
© HVB0 01 Hl 1308, 5
® (6081 SVEMVENIUT = SAMANEEKE ..o 48

® Darf SBrtaka SURMIAOUOT .o 2






SVEENVAND]

o Um 20-307% barma glima vid svefnvanda

o Dessi prosentutala heekkar pegar vid skodum bérm med breytileika i
taugabroska (td. ADHD og einhverfu) eda adrar
gedraskanir (£d. kvida).

o Svehnerfidleikar vaxa ekki endilega af borum.

* [eta verid langvarandi oq Toyngjandi fyrir barn og fidlskylduna 7 held




HVERNIG GETA SVEENERFIDLEIKAR BIRST?

Crfidleikar med a0 sofna
rfidleikar med a0 halda svefni

Vakna o snemma & morgnanna




AHRIF SVEENVANDA

o Ahrfin geta verid vidtek ma. neikveed ahif &

o Mjrifermi, ma. athygli og tlfinningastornun
o lidan

* Birtingarmynd svefvanda barma - verda ot frekar pirrud og @ yfirsnining
frekar en syfjud eda preytt

o Vidvarandi svetntruflun  bernsku hafa ma. verid tengd vic:
o Lrfidleka i nami
o Mdlafordun

o Aukna hatvis
o Aheltusekni/slysahelty
o felagslega erfidleiks



UROAKIR SVEENVANDA

* Hlokio samspil fslmargra patta

o liffredileqra patts Cideen e Sficene
o Hugreenna hitta 1 1 S
/ The children medical problem
o Umhwerfis patta el I L o il J ErrT—
Quantity Quality
o vilfradileqra patts o |, (e
Genes \ /// _’_/><’—// Environment

SUMUM DATTUM GETUM. VID BREYTT A ——

Sleep Habits

06 HAFT AHRIF A - EN OPRUM ERKI

Mynd fengin dr grein (Factors Affecting the Quality of Sleep in Children, Ahmad Fadzi, 202






ALGENGAR MYTUR UM SVEEN

L svaf o il T vikunni - éq et a0 sofa dt um helgind

[q cetla a0 teke "all-nighter" til ad era meira og standa mig betur 7 préfinu.

[T 6q svet bara T 9-6 Klukkustundir ba atkasta éq meiru ytir daginn.




ALGENGAR MYTUR UM SVEEN

g svaf svo il T vikunni - éq tla a0 sofa ot um helgind

Pad er ekki haegt a0 baeta upp tapadan svefn med pvi ad sofa Gt um helgar

[q efla a0 taka "all-nighter" tl a0 lera meira og standa mig betur 7 prcfinu

ofmeta dranqur binn - dvefninn festir lerdom 7 minnil

[ 6q svet bara 1 5-6 klukkustundir pa atkasta éq meiry Yﬁr daginn.

Rannsokn syndi ad felk sem sefur adeins 56 kist er afkastaminna en folk
sem sefur T /-8 kist. Pad a0 sofa minna en 5 kist drequr dr afkastagetu um
rim 271 - dvetn gerir gefu muninn



HLUTVERK SVERNS ER AFAR MIKILVAGI

Vid eydum 1/3 @vinnar T svefni - og um helming Peqar vio sofum hvilist og endurnrist fkaminn. Frumurnar
askudranna. Petta undirstrikar mikilvaegi svefns og endurnyja sig hradar og sar groa.

sérstaklega fyrir bom

dvefninn er einn af grunnstodum heilbrigdis - dsamt [ikaminn framleidir vaxtarhorman 1 svefni - sem undirstrikar
neringu, hreyfingu, andlegri og felagslegri velidan. enn fremur mikilvaegi svetns fyrir vaxandi born

| svefni vinnur heilinn Gr minningum, hugsunum og

Ad uppfylla svefnbérf okkar og f& gdan qeda sven er

mikivegt i v, brosk og andla/Hhantega hlld tlfinningum sem vid upplifum yfir daginn. Svefninn festir

erdom 7 sessi og “grisjar’ pad sem skiptir minna mali



SVEENHRINGURINN

Vid getum skipt svefnhringnum T nokkur svefnstig 1. stig

Milli svefns og
voku

Alfabygjur

Hvert svetnstiq audkennist af olikum heilabylgjum. s stig
Draumsvefn Léttur svefn
1 Milli svetns o voku {audvelt a6 vekja (ReM svefn) s

ettur svetn (en dypri en fyrra svetnstig)

/
3. Djapsvetn {erfitt a0 vekja)
]

2, Stig
petabylgjur

3. Stig

Djupsvefn

Draumsveln (REM sven) (ertite a6 vekia) radandi




SVERNSTIGIN

1. 3tig - haqir @ virkni framheilans - rokhugsun, skynsemi, styrifaerni 1. stig
Framheilinn er arinn a0 sofa’ - kvioi, hugsanir halda voku voku

Alfabygjur

4, Stig
. . - x| . . Léttur svefn
- B med kvida eda ADHD eiga oft 7 erfidleikum med a0 na hugarr! Rt vee

Pad qetur verid qott a0 freeda bornin okkar um pad ad hattatiminn

er ekki besti timinn til a0 hafa ahygqjur - reyna ad fresta til morquns

3. Stig 2. Stig

begar framheilinn er vaknadur aftur. Pa sjaum vio hlutina skyrar Djtpsvefn Petabylgjur
(erfitt ad vekja)

radandi



SVERNSTIGIN

. 3tiq - heqist & heilabylqjum, svetninn dypkar. Fram koma sérstakar hellabylgjur a e
heilaratriti (EEG) Sem eru mj6g audkennandi fyrir annad stig svefns. Milli svefns og

Alfabygjur

4. Sti
Pad sem fyrsta og annad stig svefns eiga sameiginlegt er aimeveth
| olf - tig 1 tig 2
30 pau falla beedi undir LETTAN - sem audvelt er a0 vakna upp Ur () el stig 1 og stig

A tigi itt atturn vid okkur ekki endilega & ad vid séum sofnud. £n 4 stig . —
b erum vi ekki eing vr um okkur. Sumir upplita b eins oq bau hal Siinevets petabylgjur
yfirhfud ekki sofnad ef pau eru vakin dr lettum svefri 4 sfigi eitt og b (erfitt 20 vekja) o




SVERNSTIGIN

-

3. stiq - Djdpsvetn: A pessu stigi er erfitt a0 vekja bornin ~ rikjandi fyrri hluta neetur e

Milli svefns og
voku

o Mikil endurnyjun oq uppbyaging - vidgerdir fikamans.

Alfabygjur

o festing leerdoms oq grisjun pess sem skiptir minna mli s sein
1. _ 1. L : Dra;msvefn LEAHIR BUStT
e Jeiting vaxtarhormana - mikilveegt fyrir bérn og unglinga (REN <vern) stig 1 og stig 2

o Vettir hwild - bérnin vakna endumzrdari daginn eftir

Ath. Ef bar fara seinna a0 sofa en venjulega getur bad

3. Stig 2. Stig
or0i0 il bess a0 bau fai minni djapsvern! Djapsvefn petabylgjur

radandi

(erfitt ad vekja)

Deqar fidur @ fer Didpsvetninn ad qrynnast - feerumst yiir 7 Draumsvefn



OVEENSTIGIN Lo

4 stiq - Draumsvefn (REM) 1. stig

Milli svefns og

. : vok
o Sveln hefur qrynnkad. Augun hreyfast en vidvar eru slakir p—
o Draumsvetn er mikilveequr adgerdaminni. Minningar sem .
| | | | 4. stig . o
tengjast virkni og hreyfingu. Draunsvefn e 1 op ctie

(REM svefn)

| draumsvefni geta bom td. verid ad 2fa njjustu sundtokin

Bérn eyda meiri tima T draumsvefni en fulloronir - skiljanlegal

. P - . Ry P . . 2. Sti
o Degar ibur & nattina eyoum vid meiri tima 7 Draumsvelni 3. stig ety g

Djupsvefn
radandi

(erfitt ad vekja)

*  Hestir fara T draumsvetn upb. o-6x yfir néttina



HRINGRAS SEM ENDURTEKTR SI6

o Svefnhringurinn varir T um 70 minctur

* [ndurtekur siq nokkur skipti yiir natting Sleep Cycles Through the Night

- @-
A myndinni er eitt demi um natursvefn hja
einstaklingi. 5
Ath. Ad hafa barf 7 huga dagamun, og breytileika ‘-
o Breytileiki 1 svetnratinu {td. seinkun & hattatima)

getur ruglad 1 svemhringnum. T
I

Mynd fengin af vefsidu Sleep Foundation (attps //www sleepfoundation org/stages-of-sleep)



https://www.sleepfoundation.org/stages-of-sleep

HVAD STYRIR SVEEN- 06 VOKUTIMA?

Aftwerju verbum vid preytt @ svipudum tima & hwerju kvldi

0g hverniq veit likaminn a0 bad sé kominn timi til ad vakna

varid er fiolheett: ma. deeqursveitlur, svefvenjur og ymis
hormon (£d. melatonin, adendsin o cortisol)

Imislegt getur haft ahrif 4 bessa beeth sem hefur ahrif 4 svefn



-

DAGURSVEIFLUR - LIKAMOSKLUKKAN

Deeqursveitlur - innbyagqd kamsklukka sem styrir kior svetn- og
vokutima.

Dessi Tkamsklukka (24 Klst) er stoouqur taktur {rythmi] - verdum reytt

svipudum tima a kvbldin og voknum & svipudum tima & morgnanna

Deqursveiflur/likamsklukkan dtskyrir athverju b eiga stundum 1
erfioleikum med a0 sofa Gt um helgar - vakna k| / & laugardegi [ikt og
um virkan dag s ad raeda.

Hetur ahrif & kamshita, breytist eftir aldri, verdur fyrir ahrifum af ma.

svetnvenjum, birtubreytingum og svetnhormonum (£d. melatanin).




MELATONIN 0 BIRTUBREYTINGAR

‘ bmemﬁmiw
. EYKST
MELATONIN EYEUR SYETU
Aoy - N\FlF\TéNiN
Myrkur ytir undir framleidslu pess MINNKAR

Melatdnin er eitt svetnhormananna sem spilar
stort hlutverk 7 a0 styra svetn og voku

en dagsbirta hamlar myndun pess.



MELATONIN 0 BIRTUBREYTINGAR FRH

Karni (SCN) 7 heilanum - mikilvaequr deeqursveitlum - stillir ma

framleidslu og losun melatonins. ‘ MELATONGN
. “ EYKST
Oreqla birtubreytinga yfir daginn getur valdid jafnveegi 1

deeqursveitlum likamans og trutlad svetnmynstrio.

- Ojafrveqi - orkuleysi/breyta og svefnerfileikar e
o
- AIH. Seinkun & melatonini medal sumra barna (delayed sleep

phase disorder, DPD).

MELATONIN
MINNKAR




ADENOSIN

Adendsin er annad svefnhormon.

| véku safnast Adendsin fyrir  hellanum okkar, gerir okkur breytt og
letur okkur sofma.

- Degar vid sofum pa eydist petta horman dr fikamanum.

Ath. Tengs| vid daglira og koffindrykkjul






Askilegur svefntimi fyrir
hvert aldursskeid

AVAD ER /ESKILEGT AD
BORNIN ORRAR SOFT LENGI?
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Vidmio embattis landleeknis um radlagdan svefntima eftir aldri.
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Svefnbdrf er mismunandi eftir aldri.

Mzzlt er med pvi ao:
o Born 6-13 ara sofi 1 9-11 klst
oBorn 14-1/ ara sofi 1 8-10 Klst
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Heimild: Mational sleep foundation

0-3 4-11 1-2 3-5 6-13 14-17 18-25 26-64

. . . . . . . . 65+
man. maén. éra ara ara ara éra éra

Hotum alltaf 7 huga einstaklingsmun. Sum bérn purfa meira en Gnnur adeins
minnal

Askilegur svefntimi Stundum videigandi Ozeskilegur svefntimi

> Embatti
landlzknis

Mynd fengin af vefsiou Embattis Landlaeknis.



MYND 2.3 TIMALENGD SVEFNS A VIRKUM DOGUM
Nidurstédur fyrir straka og stelpur eftir bekk.

-

SVEPN ILENKRA - .
GRUNNSIOLABARNA

20%

=

6. bekk 8. bekk 10. bekk

% nemenda sem
na ekki radlagri
svefnlengd virka daga

* [slensks skulydsrannssknin 2027

MYND 2.4 TIMALENGD SVEFNS UM HELGAR
Nidurstodur fyrir straka og stelpur eftir bekk.

B Strakar Stelpur
100%

5%
50%

25%

0% “ | —

6. bekk 8. bekk 10. bekk

% nemenda sem
na ekki radlagri

svefnlengd um helgar

Mynd fengin ar Landsskyrslu Menntavisindastofnunar 2022 sem birti nidurstodur ar rannsokninni.
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SVEFNUMHVEREID ABOTAVANT

Eru dreiti og/eda umhverfishttir ad hafa ahrif & svefn barsins?

- L oft heitt eda kalt T herberginu?
- Lrof bjart 1 herberginu’

- by ratteeki eda dot ad kalla & athygli barnsing?
- Iruflandi hjod T svefumbverti (£0. raftaeki, umferdarniour)

- Uppérvandi athafnir (t. leikur, sjgnvarpsanorf) hafa parast vio
svefnumhverfio og trufla banniq sven

- dofna dt fra akvednu areti (£d. skia, soqulestri, ljgs) sem hefur
parast vio svemninn.



SVEENINN ER AREITISSTYRDUR

Areiti dr svefnumhverfinu parast vid svefninn.

Maquleq areiti: td. [jos/ foreldri/tonlist
Deerni- Barn er vant bui a0 sofna td. med foreldri
roreldri figgur almennt upp T rdmi til a0 sveefa
Barnio sofnar

Foreldrio {dreitio) hefur parast vio svefn barnsing

Barnio vaknar um ntt, areit er ekki til stadar Barnio getur ekki sofnad sjalt

1
/
;
4 Foreldri feerir siq upp 1 sitt rim,
)
b

Afleiding: Barnid skridur upp 1 ram foreldris og sofnar par



SKJANOTKUN

Aukin skjanotkun 7 ndtimasamfélagi, medal annars hja borum og
unglingum.

otmar/tolvur/sjonvrp/LED ljgs gefa fra sér SLATT LJOS sem

hamlar myndun & mikilviega svefhorméninu melatanin.

o Drequr ar syfju
o Seinkar deqursveiflum

o Hetta & a0 siminn/skjar parist vid svefninn

Mzelt er med a0 takmarka skjanotkun  koldin - sleppa skjanotkun

amk. 60 mindtum fyrir httatima. + meelt med neturstillingu




AD FA AD VAKA LENGUR

Unglingar - Litedlilegarbreytingar & dqursveiflum og svefnbért. Byrja ad

seinka svefninum, vaka lengur og sofa Gt

bad er skemmtilegt 2 f4 ab vaka lenqur. Oskir um samveru med foreldrum/systkinum ﬁ:".

0g vinum eda auka skjatimi eru algeng dsteeda fyrir bvi ad bérn vilja fa a0 vaka lengur
Bérn - sem fa ad vaka lenqur nd ekki endilega ad uppfylla sina svetnpért.

Pissum okkur @ ad byrja ekki of snemma a0 leyfa borunum okkar a0

vaka lengur. Pe. aour en dqursveiflur oq svefnbdrfin breytist




LEGGJA SIG A DAGINN

Daglrar oq stuttar kriur (sem eru ekki hluti af fastri rdtinu) qeta ordid
il bess a0 bomin séu ekki ‘nogu” preytt & kvldin

Upprifiun: Adendsin svefnhormonid samast upp 1 heila og ladar fram
breytu og hjdlpar okkur ad sofna. ovefn eydir pessu hormani dr
kamanum.

Daglirar ganga & byrgdir adendsins svefnhormansing T heilanum!

Rannsoknir syna ad birn sem taka stundum dagldra sem eru ekki hlut
af fastri rctinu eru lenqur ad sofna pa daga sem dagldrar eru teknir



-

NEYSLA KOEFINDRYKKJA

Koffin-, kok- oq ‘orkudrykkir" eru vinselir

Koffin hefur anrif & virkni adendsins = ahrif 4 svefn.

Kotfin sest @ adendsinvidtaka 1 heilanum
sem slekkur & ahrifum pess og drequr panniq dr preytu

Neysla orkudrykkja {td. PRIME, NOCCO, COLLAB) eda kokdrykkja (td. PEPSL COLA) sem
inninalda koffin "platar” hellann til a0 helda a0 hann s6 ekki breyttur
Ath. Koffin drequr ekki dr framleioslu adendsing = krassar

Almennt atti ekki a0 drekka koffindrykki eftir klukkan 12 & hadegi

P ettu birn ekki ao drekka orkudrykki
Viotekar afleidingar @ sven, fidan og heilsu - td. hjartslattartruflanir, hétudverkur




ADRAR ASTADUR

Medal annars:

o Breytileiki  taugaproska - t.d. ADHD, einhverfa

e Kvidi/ahyqqjur
o Svefnraskanir (d. DSPD, neturognir o)

o Jmsar gedraskanir og sjokdamar




ADRAR ASTADUR FRH

B6rn med kvida - um 307 med svemerfioleika B6rn med ADHD - um 25-05% med svefvanda
o Jofa ad medaltali J0 mintur styttra en o Jengs| milli einkenna ADHD og svefnvanda
b sem eru ekki med kida, e lenqur a0 sofna og sofa almennt styttri tima en
e Lenqur a0 sofna 4 kvoldin jafnaldrar peirra 4 eru ekki med ADHD.
e Svefnvandi & oft helst vio virka daga.-dofa oft o Svefnvandi getur litad alla daga vikunnar
betur um helger o Ahif 8 ma. dagsform, fdan og yit upp

o Ahrif 4 ma. dagsformid, athygli, fdan ADHD einkenni.






SIYDIA VID DAGURGVELELUR

Heegt er a0 stydja vio daeqursveiflur barnanna okkar med pyi

30 yta undir viku & morgnanna oq draga fram syfju & kvéldin:
o Vakna vid solarupprés (njta lampa sem [ikja eftir sclarupprs)

e Dempa lysingu & kvéldin (myrkvunargluggatjold, dimmerfds)

o Um hasumar 4 Islandi er tilveld a0 draga fram sclgleraugun 4 kvaldin

o Nyta askileq svefnviomio eftir aldri

o Mikilveeqt a0 bérn fai daglega hreyfingu og neerist vel yfir daginn.



KOMA REGLU A SVEENTIMA

R0: Fastur hattatimi. Passa a0 barnid nai ad upplylla svefnpért

begar hattatimi og vokutimi er akvedinn

Fari0 a0 sofa 0q vaknad  svipudum tima all kveld. Virka daga og
um helgar

Skoda svefnvidmid landlaeknis. Sum purfa meira Gnnur adeins
minna. tiga ad vera dthvild eftir nottina; hvorki erfitt ad koma
fram Gr né preyta yfir daginn.

Kannseknir sjna a0 regla @ svefntima hefur jakveed ahrit 3 ymsa
beetti. Borm med reglulegan svetntima eru almennt flietari a0 sofna
en birm med dreglulegan svetntima

of‘

¥



ROLEGAR ATHAFNIR INN I HATTATIMARUTINU

R30: Fera inn rdlegar athafnir 1 fasta ratinu @ hattatima.

Deemi um rolegar athafnir.
o Rolegar samverustundir med foreldri eda umsjradila
o lesa baekur

o Hlusta  rolega soqu/tonlist

o ita/teikna

* Spl|a Ld Samstae@uspil, veidimann (spil sem vekja ekki of mikla spennu)



RUM = SVEEN

Vid viljum a0 rdmio parist einungis vid svefninn
(areitisstyring)

o Vi viljum a0 rimid parist einungis vid svefninn

o [akmarka atti leik, sionvarpsanort eda adra afpreyingu
raminu sjalfu.

e L bom eru vin bt ad liggja upp T rimi og Tletta T simanum

e0a horfa @ sjonvarp - pa getur pad drvunardstand parast vid
rGmio og truflad svefninn,

o Ra0: fjarlegja Grvandi dreiti Gr svetumbverti. Forgangsrada



FOST RUTINA T KRINGUM HATTTATIMA

Vid vitum a0 svefninn er areitisstyrour - svo haegt er a0 njta sér
hd stadreynd oq [ada fram sven og preytu med fastri ritinu.

dama 160 athafna 4 sér stad fyrir svein til ad skapa ratinu sem
[adar fram breytu.

Med 110 oq tima fer barid vonandi a6 tileinka sér ritinuna sjaltt an
urntalsverdra styringa

R30: Fost ratina mé vera skrifleq eda myndran. Myndrant

sionreent skipulag hentar fyrir mdrg born begar verid er a0 Gtbda
fasta ratinu.



FOST RUTINA T KRINGUM HATTTATIMA

Deemi um fasta ratinu 4 hattatima:

20:00 Barn slakar & 1 badi/sturtu/heitum potti.

20:20 Prigqja brepa rdtina & WL, Bursta, pissa 0q setia vatnsglas

20:30 Fara 1 nattfot, taka saman dtio og sekja vatnsqlas

2040 Na 7 bok. Lesin saga fyrir svefninn. Pa lest fyrir bamio
e0a barnio les sjaltt

20:55 Barnio fer 1 ramid. G60a nott rdfinan tekur vie,
/100 Sof




SIALESTZEDI - AD BARNID SOENI SJALFT

Bami0 qetur sofmad sjalft & kvoldin pa er pad fiklegra til a0 geta

sofnad sjaltt aftur ef bad vaknar um midja nott
R30:

o Draga smatt oq smatt dr vidveru foreldris

o Draga O snertingum: td. liggia vio hiid, klora bak, halda 1

hendi (ma feera inn T hattatimardtinu)

o  difjatstol T herbergi - smatt og smatt feera stol dt dr herbergi

o Okjotast tl a0 sinna erindum - £d. puottur, nestisgero. Lengj
tima fjarveru og lata innlit styrast af tima frekar en kali barns.



PARKIR BARNY UPPFYLLIAR YHIR DAGINN

M.a. athyglisharf, nering o hreyfing. Holl og g60 naring yfir Ce
daginn. Dagleq hreyfing. >
R30: )

o Samverustundir {minni Tkur a0 saeki T athygli 3 kvdldin)

o Hvetia barn til daglegrar hreyfingar - finnum

ibrott/tomstund sem hentar barninu. Verum fyrirmyndir

*  Koma fjelbreyttri feedu inn T matarvenjur barnsing - hafa i

huga ef um er a0 r0a skyndrvinnsluvanda.



SLEPPA DAGLURUM

Daglirar oq kriur ganga @ byrqdir svetnhormansins adendsin

Daglirar hér og par geta pvi trutlad deeqursveiflur - sem

getur valdio svetnerfileikum,

(betra ef fastur hluti af dagratinu, td. siesta & Spani).

Ra0:

- sleppa daglirum.




BREYTT VIDHORF TIL SVEENS - JAKVADNI

overn atti ekki ad vera refsing og fordast tti ad nota viku sem
umbun. Ce

dynum jakveett vidhorf til svefns
Hotum T huga: hvad 13 bau a0 gera ef bau fordast svetn’

R30:

o Samverustundir & hattatimaratinu, td. lesa saman, spjalla ol

lala um mikiveegi svetns - fraedsla til barnanna

*  (era svelnherbergid kdsy og notaleqt



SKIAR 06 SVEEN

dkiar (blaa [jasio) truflar svefn (deeqursveitlur og areitisstyring).

Qa0 Meelt er med a0 takmarka skiatima 6 min fyrir svefn,

Ath. Vid viljum ekki yta undir ad barn/unglingur vakni fyrr!
Viljum ekki umbuna pa hegdun

030

o Hafa fastan skiatima

e Takmarka adqang a0 sima/tolvul/sionvarpi yfir nétt/morqun - | |
auka foreldraeftirlit Ath. Skoda ‘skidrinn og bdrmin' inn @ hellsuverais



SKIAR 06 SVEEN FRHL

(rakkar sem eru a0 vakna allt of snemma.

openna & morgnanna: £t bom eru vin pvi ad horfa 4
teiknimyndir/fara 1 tlvu & morganna - pa geta pau farid ad
fifa siq fram Gr snemma & morgnannal

30
- ovefnpjalfit 1. Lumi - ok to wake, eda Alecto baby svefnpjal

- lakmarka skja @ morgnanna - Tastur skjatimi




GODAR SVEFNVENJUR

SAMANTEKT
__—




FOST ROTINA & SVEEN VIDMID
ROLECAR ATHARN B MIDAD VID ALDTR SVEFNUMHVERHD SIALFSTADI

NARING 06 ,
SLEPPA DAGLURUM JAKVATT VIDHORE



PAR SERD‘EKA\

SVEFNRADGJOF?




SERTAK SVEFNRADGIOF

e Dig vantar meiri studning/adstod il a0 nyta pessar
adterdir

o Vio midlungs til alvarlegrum svefnvanda

o Vi sérlekum svetnroskunum [ikt og svefnleysi

[e. insomnia), svetnhegdunarraskunum (£.d. naeturognir

0q svetnganga), keefisvern oq dromasjki

o Neturveta - melt ma med rakanema og takmarkadri

vatnsneyslu eftir kvbldmat



HVERT GET EG LETTAD?

o Heilsugaslu barnsins

e tinstaklingsmedterd td. hja barna salfraeding|

e tinstaklingsmedferd oq fraedsla hja betrisvefnis




FLOTIAR BAKUR UM SVEEN!

5 TARE Erla Bjornsdéttir
. Erla Bjornsdottir ’ BRIk o

ST Svefnfiorildin
Svefninn minn - . By

lacd
> &‘ Bok £yrir
barn Gil
ES sigrast

ﬂ SVevemde \ / efn

eftir Damn Hoebner. Ph.D. wayndalreytt af Bonnie Mattheus

ERLA BJORNSDOTTIR
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