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Algengi svefnvanda

« 20-30% barna med daemigerdan proska

gll'ma vid svefnvanda (Johnson og McMahon, 2008;
Mindell o.fl., 2009).

» 50-80% barna med fravik i taugaproska
(Kotagal & Broomal, 2012).

» Oliklegri til ad eldast af peim med timanum
(Sivertsen o.fl., 2012)



Ahrif svefnvanda

e
« Born med fravik i taugaproska sem sofa
illa eru liklegri til ad:

 Eiga erfitt med einbeitingu (Johnson o.fl.,
2018)

 Eiga erfitt med athafnir daglegs lifs (Taylor,
Schreck og Mulick, 2012; Sikora o.fl. 2012)

« Syna erfida hegdun (Sikora o.fl. 2012;
Johnson o.fl. 2018)

 Glima vid kvida (Galli o.fl., 2022)

e ...en onnur born med somu fravik i
taugaproska sem sofa vel



Urraedi vid svefnvanda

N
< * Lyfjagjof
« Hefur aukist mikid til barna a islandi sl. ar
(Landleeknisembeettid, 2016)

» Anrif langtimanotkunar melatonins eru ekki
pekkt (Kennaway, 2015; Relia og Ekambaram, 2018)

» Adferdir byggdar a hagnytri
atferlisgreiningu eru ahrifarikar vid

svefnvanda (Mindell o.fl, 2006; Turner og Johnson, 2012; Vriend
o.fl., 2011).

« Stundum lyfjagjof samhlida



Svefn fra sjonarholi

o atferlisgreiningar

 AQ vera sofandi er ekki -
hegdun .

* Allt sem vid gerum rett
adur en vid sofnum er
hegoun

» Godar svefnvenjur eru
laerd hegdun

 burfum ad kenna
barninu ad sofa vel
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Mat a svefnvanda

* Byrja @ ad meta og medhondla
lzeknisfraedilegar/likamlegar orsakir

* Flogavirkni
* Meltingarvandi

e Verkir/veikindi

o Kaefisvefn



Lysing a svefnvanda

* Erfidleikar vid ad sofna

* Vakna a nottunni (svefnrof)

* Vakna of snemma a morgnana
» Motmeaeli vid hattatima

* Hegdun sem truflar svefn



Svefnpjalfun

. Aldurssvarandi viomid um

svefn

. Rutina vid hattatima
. Svefnumhverfid
. Svefnvenjur

. Hegdun sem truflar svefn



1. Aldurssvarandi vidmid um
svefn

* Hvernig og hvenaer sefur barnidé nuna?

« Setjum upp plan fyrir aeskilegar
svefnvenjur

» TOkum mid af svefnporf fyrir hvert aldursskeid

« Hofum raunhaefar veentingar




1. Aldurssvarandi vidmid um
svefn

« Ef barnid er lengi ad sofna:
» Setja barnid upp i rum 15 minutum eftir ad pad er vant ad

N
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sofna

 Ef barnid sofnar innan 15 minutna =» feera hattatimann

fram um 15 minudtur naesta kvold

o Ef barnid sofnar ekki innan 15 minutna =» fer i rumid a

sama tima naesta kvold

* Halda afram ad feera hattatimann fram um 15 minutur par

til a2@skilegum hattatima hefur verié nad



1. Aldurssvarandi vidmid um
svefn

Daemi:
* Upp i rum kil 20, sofnar kl 21:30
Svefnpjalfun hefst

* Dagur 1: Upp i rum kl 21:45, sofnar Kl
21:55

* Dagur 2: Upp i rum kl 21:30, sofnar ki
21:40

* Dagur 3: Upp i rum kl 21:15, sofnar kKl
21:20
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2. Rutina vid hattatima

» Hvernig er ratina barnsins adur (Rl =PPrTHC PN

en pad fer upp i ram?

Kvoldrutina sem er alltaf
eins/svipud

Haga dagskrarlidum pannig ad
barnid geri eitthvad rolegt pegar
lida fer a kvoldid

Fordast skjai ca 1 klst fyrir svefn

Létt kvoldsnarl 30 min fyrir svefn
— fordast pungar maltidir

ﬁ pajamas
4~ |brush teeth

go potty

-
3
£ |read
@ lights out



3. Svefnumhverfid

Yo
< * Gaetid ad svefnherbergid bjodi upp a
Kjoradstaedur fyrir svefn
* Matulegt hitastig — um 20 gradur C

 Ljos kemst ekki inn i herbergi utan fra —
myrkvunargardinur og slokkt a ganginum

« Utilokid ad barnid vakni vid utanadkomandi
hlj6d
« “White noise”- app, spotify, youtube
« HIj6did a ad geta yfirgnaeft samraedur
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4. Svefnvenjur

* Er barnid vant pvi ad hafa akvedna hluti til
stadar pegar pad er ad sofna?

 Foreldri/foreldrar

» Bangsi

e Snud

* Teppi

* Tonlist

« Sjonvarp i gangi



4. Svefnvenjur

N
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» Pad er edlilegt ad rumska nokkrum
sinnum yfir nottina

« pad ad geta sofnad strax aftur er had pvi
ad umhverfid sé obreytt

« Kveikt a lampa, tonlist eda sjonvarpi sem er
slokkt a eftir ad barnid sofnar

e Foreldri til stadar um kvoldid

» Best ad velja hluti sem geta verio til
stadar alla nottina



4. Svefnrof

Yo

R . bag eetti ad draga sjalfkrafa ar

svefnrofi med videigandi
kvoldrutinu, svefnskipulagi og
godum svefnvenjum

 purfum ad skoda adstaedur i
svefnherbergi — hitastig, hljéd
0.s.frv.

« Hafa skyran mun a nottu og
deqi

* Nota naeturklukku sem gefur til
Kynna hvenaer sé nott og
hvenaer er kominn dagur




5. Hegdun sem truflar svefn

Yo
IR » Onnur hegdun sem barnid synir pegar
pad er komid upp i rum
e Fara fram ur ruminu
« Kalla a foreldra
* Leika sér, tala vio sjalft sig eda songla uppi i
rami
* Meta hvad pad er sem barnid saekist eftir
« Samskipti/vidvera
« Matur/drykkur
 Leikfong/sjonvarp/spjaldtolva o.s.frv.
« Komast ur adstaedum



5. Hegdun sem truflar svefn

* Byrja a ad koma a godri
rutinu og godum

svefnvenjum
Wi MR TS . Reyna ad veita barninu
% ’ adgang ad pvi sem pad
/4 L "4 sakist eftir adur en pad fer
upp i ram

» Eiga gaedastund med barninu

« Gefa barninu gédan tima til ad
leika med dotid sitt

» Gefa barninu kvoldsnarl og
drykk adur en pad fer upp i
ram



5. Hegdun sem truflar svefn
%
« Geyma leikfong og annad sem barnid saekist
| annarsstadar en inni i herbergi

* Haegt ad hafa sem hluta af kvoldratinunni ad
barnid setji dotid a akvedinn stad adur en pad fer
ad sofa

« Adferdir til ad draga ur samskiptum
* Dregid haegt ur vidveru (parent fading)
» Reglulegt innlit (time-based visiting)

« Hattatimapassi (bedtime pass)



Fylgst med arangri

N/,
I8« Getur tekid langan tima
a0 breyta svefnvenjum

* Nota skraningar af
einhverju tagi til ad fylgjast
med hvort breytingarnar
beri arangur

» Skra i nokkra daga adur
en breytingar eru gerdar
og svo i 1-3 vikur a eftir

* Haegt ad gera skraningar
einstaklingsmidadar




Skraningar

- deemi

Hvad var klukkan pegar barnid fér upp i Kl:

rum?

Hvenaer sofnadi barnid? Kl:

Hvenaer vaknadi barnid ad morgni? Ki:

Hversu oft vaknadi barnid yfir nétt og 1. vaknar kl: sofnar kl:

hve lengi vakti pad? 2. vaknar kl: sofnar kl:
3. vaknar kl: sofnar kl:
4, vaknar kl: sofnar kl:
5. vaknar kl: sofnar kl:

Samvinna vid ad fara ad sofa:

Motmeelti barnid (med ordum eda hegdun)
bvi ad farairdmid:  ja/f nei
Hversu lengi stad pad yfir?

Vildi/purfti barnid ad gera eitthvad annad en
ad farairamid:  ja/nei
Hversu lengi stod pad yfir?

Motmazlti/neitadi barnid pvi ad framkvama
einhvern hluta af svefnratinunni? Ja/nei

Hvar sofnadi barnid (i sinu eigin rami, i
rumi foreldra)?

Sofnadi barnid sjalft eda voru
foreldrar/foreldri hja barninu par til pad
sofnadi?

Annad sem ad pu vilt ad komi fram:




Skraningar - daemi

Hvenser var
bodid goda
nott

Hvenser
sofnadi

Hversu oft for hann fram

Hvenser
vaknadi um
morgun

Vaknadi
sjalfur
(S) eda
var
vakinn

(V)




Mat a svefnvanda

» Sleep Assessment and Treatment Tool
(SATT) (Hanley, 2005).

« Opid vidtal til ad safna upplysingum um edli
svefnvanda og umhverfispaetti sem gaetu ytt undir
vandann

e Tekur um 30-45 minutur

* Adgengilegt a islensku, ensku og fleiri
tungumalum




Samantekt

« Svefnvandi er mjog algengur hja bornum
med proskafravik og parfnast oftast inngrips

* Lykilatridid ad skoda vel addraganda svefns
og umhverfispaetti

» Mikilveegt ad vinna i samvinnu vid foreldra

 Foreldrar purfa ad hafa adgang ad radgjof og
studningi a medan ferlinu stendur



Takk fyrir

herdis.i.svansdottir@rgr.is




ltarefni

Yo
< » Sleep Assessment and Treatment Tool:

https://practicalfunctionalassessment.files
.wordpress.com/2015/06/satt.pdf

« Svefn og svefnvandi (a heimasidu RGR):
svefnvandi-og-6-skref-ad-godum-
svefni.pdf (greining.is)



https://practicalfunctionalassessment.files.wordpress.com/2015/06/satt.pdf
https://www.greining.is/static/files/svefnvandi-og-6-skref-ad-godum-svefni.pdf
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