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Godar svefnvenjur fyrir born og unglinga

Regla a svefntima: Mikilvaegt er ad fara ad sofa 4 svipudum tima og vakna 4 svipudum tima, lika &
fridégum og um helgar.

Fordast daglura: Stuttir IUrar yfir daginn eda yfir sjénvarpinu & kvoldin geta valdid erfidleikum
med ad sofna pegar lagst er i rimid a kvoldin. Hja bérnum a leikskélaaldri er priggja mindatna
stuttur 1ar i bilnum seinnipartinn liklegri til ad valda svefnerfidleikum en tveggja tima svefn fyrir
klukkan tvo a daginn.

Regluleg hreyfing yfir daginn: Dagleg hreyfing baetir gaedi svefns, svo lengi sem hun er ekki
stundud rétt fyrir svefntima.

Takmarka neyslu koffindrykkja: Koffin er 6rvandi efni sem er lengi ad fara ur likamanum og ytir
undir svefnerfidleika ef pess er neytt eftir hadegi.

Reglulegar maltidir: Hxfileg sedda a svefntima eykur likur 4 gddum og endurnzerandi svefni.
Fordast skal punga maltid fyrir svefninn sem og sykurneyslu.

Enginn skjatimi 90 til 120 minGtum fyrir svefntima: | addraganda svefns eykst framleidsla
melatonins, hormdns sem studlar ad syfju. Ljés frd raftaekjum eins og snjallsima frestar
framleidslu pessa hormons og ytir pannig undir erfidleika med ad sofna pegar lagst er i rimid
asamt pvi ad svefngadin verda minni.

Svefnvant umhverfi: Svefnherbergid parf ad vera haefilega dimmt, haefilega svalt og rumid
baegilegt. Stemma parf stigu vid havada eda annarri truflun ar umhverfinu. Sjénvarp, télvur og
simar i svefnherbergi hafa truflandi ahrif & svefn og eettu pvi alltaf ad vera utan svefnherbergis yfir
nottina. GAA regla er ad allir fjolskyldumedlimir skilji simann sinn eftir til deemis i korfu i eldhdsinu
begar farid er i hattinn og hefébundin vekjaraklukka notud i stad vekjaraklukku i sima.

Rélegheit i addraganda svefns: | addraganda svefns haegist & virkni likamans og pvi mikilvaegt ad
skipuleggja rélega stund klukkutima fyrir svefntima. P34 er gott ad draga ur havada og dempa ljos,
lesa, spila, lita, pusla eda perla svo eitthvad sé nefnt par til farid er af stad i svefnrutinuna.
Svefnrutina alltaf med svipudum haetti: Gagnlegt er ad hefja svefnrudtinu um 30 minatum fyrir
svefntima. Svefnrutina felst til deemis i ad hatta, bursta tennur, fa sér vatn, lesa bék og kyssa géda
noétt. Mikilvaegt er ad tryggja ad barn hafi sinnt 6llu porfum (s.s. drekka, pissa, borda, kyssa og
knusa) adur en pad fer upp i rum.

Svefntimi 4 ad vera vandamala- og ahyggjulaus timi: [ addraganda svefns dregur r virkni
framheila sem stjornar rokhugsun og par af leidandi feerni til ad leysa vandamal. Auk pess valda
ahyggijur kvida, orvunarstig likamans eykst, barnid kemst i uppndm og a par af leidandi erfidara
med ad sofna.

RUmid 4 eingdngu ad vera svefnstadur: Ef barn a erfitt med svefn er gagnlegt ad lestur,
heimanam, spjall og leikur fari fram annarsstadar en i rumi barnsins.

Ekki eyda tima i riminu vakandi: Ef barn liggur of lengi i riminu vakandi fer rimid ad tengjast
voku frekar en svefni og vitahringur myndast. Ef svefnvenjur eru gédar og barn er enn lengi ad
sofna getur gagnast ad hafa mjog rélega stund par sem barnid gerir eitthvad sem veldur syfju.
begar pad er alveg ad sofna er pad 1atid leggjast i rumid.

Passa ad s6mu dreiti séu til stadar pegar svefnrof a sér stad og voru til stadar a svefntima: bad
er edlilegt ad rumska nokkrum sinnum a néttunni. Til ad geta sofnad audveldlega aftur purfa
somu areiti ad vera til stadar og barnid sofnadi vid i upphafi (t.d. Ijés, bangsi, ténlist, naervera
fullordinn). bad pydir ad ef barn sofnar med ljés, opna hurd, undirspil ténlistar, med foreldri inni
hja sér eda vid sogu er liklegt ad pad geti ekki sofnad aftur sjalft i svefnrofi ef pessi areiti eru ekki
lengur til stadar.
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