Godur svefn

Go6dur svefn er mikilveeg forsenda nams.

lla sofid barn & erfidara med ad einbeita sér, er
ergilegt og medtekur illa pad sem fram fer i ken-
nslustofunni. S&muleidis hefur svefn mikid ahrif

A minni. pegar greiningar & ndmsvanda eda
athyglisvanda fara fram er mikilvoegt ad atta
sig & pvi hvort of litill svefn eigi patt i vanda barn-
sins. Hér ad nedan eru nokkur géd rad vardandi
svefn barna & grunnskélaaldri: Godur svefn er
mikilvoeg forsenda ndms.

Hafid svefntima reglulegan

Best er ad barnid fara alltaf ad sofa og vakni & sama tima. Audvitad er tilhneiging
til ad vikja fra pessu um helgar, sérstaklega pegar bérnin verda eldri. En reynid ad
kollsteypa ekki svefntima alveg um helgar, pU bcetir ekki upp svefnmissi vikunnar
med pvi ad sofa meira pda. bad er edlilegt ad 6-13 dara bdrn sofi 9-11 kist & ndéttu en
unglingar 8-10 kist. Ad sjalfsogdu er petta ad einhverju leyti persénubundid en pad
er agcett ad hafa pessar tolur til vidmidunar.

Hugid ad umhverfinu

Folk sefur best i svolu herbergi, i rolegu umhverfi. Fordist ad vera med eitthvad i
herberginu sem truflar, s.s. tolvu eda sjonvarp. Hvetjid bamnid frekar til ad lesa eda
hlusta & gdda bok fyrir svefninn. Einnig getur foreldrid att goedastund med barninu
og lesid fyrir pad.



Fordist daglira
Sum bdrn verda mjdg preytt eftir skdladaginn svo ekki s& minnst & unglingana

okkar. Ef daglurar verda ad venju getur pad fruflad ncetursvefn. Ef pid purfid
naudsynlega ad leggja ykkur pd skulud pid stilla klukku svo IUrinn verdi ekki lengri en
20 min og leggja ykkur helst fyrir kI 17.

G649 rutina gulli betri

Ef vid hjdlpum barninu ad bua til rdtinu fyrir svefn er liklegra ad pad sofni vel. b4
reynum vid ad gera allt eins & hverju kvoldi, i sdmu rod. Svefnritina byrjar u.p.b.
halfri klukkustund adur en barnid & ad fara ad sofa. Doemi um rutinu getur verid ad
hdatta, pissa, bursta tennur, lesa bdk og sldkkva ljos.

Regluleg hreyfing og hollur matur

Reglubundin hreyfing og gddar neysluvenjur i mat og drykk studla ad almennri
vellidan og par med betri svefni. PO er ekki rddlegt ad borda mikid eda hreyfa sig
rétt fyrir svefntima. Ekki verdur komist hjd pvi ad minnast & neyslu vinscella koffein-
rikra drykkja sem eru ekki ceskilegir fyrir bérn og unglinga.

Sleppid simanum




