Svefn og svefnvandi

GOdur svefn

pad er dumdeilt hvad gédur svefn er mikilvaegur fyrir heilsu og lidan okkar allra. Pad er pvi mikilvaegt
ad huga vel ad svefni hja bornum og leggja snemma grunn ad heilbrigdum svefnvenjum. Born eins til
tveggja ara og eldri eiga flest ad geta sofid i einum dur yfir néttina. Gédur svefn einkennist af pvi ad
barnid sofnar fljotlega eftir ad pad er komid i rumid, sefur vel yfir néttina an pess ad vakna, a audvelt
med ad fara a faetur 4 morgnana og er ekki preytt yfir daginn.

Svefnvandi

Hatt hlutfall barna med fravik i proska eiga vid langvarandi svefnvanda ad strida. Algengustu
vandamalin tengd svefni eru ad barnid er lengi ad sofna a kvoldin, barnid vaknar & néttunni
(svefnrof) eda of snemma a morgnana, barnid synir hegdun sem truflar ad pad geti sofnad eda
barnid synir motprda vid ad fara i rimid. Barn sem sefur of litid eda illa er liklegt til ad lida ekki vel 4
daginn. Stundum birtist pad i dberandi preytumerkjum en oft eru einkennin minna augljds. breytt
barn geeti t.d. pirrast audveldlega, att erfitt med einbeitingu og ad fylgja fyrirmaelum eda synt
krefjandi hegdun eins og ad grata mikid, meida sjalft sig eda adra eda skemmt hluti. Barnid er lika
minna mottaekilegt fyrir ad laera nyja hluti pegar pad er illa sofid. Ad auki getur svefnvandi barna
tengst ymsum vandamalum hja foreldrum eins og vanlidan, punglyndi og samskiptaerfidleikum.

Yfirleitt lagast langvarandi svefnvandi hja bérnum med proskafravik ekki af sjalfu sér heldur krefst
hann ihlutunar, sem er hér framvegis kollué svefnpjalfun. Stundum er lyfjamedferd notud samhlida
svefnpjalfun ef vandinn leysist ekki.

Adur en svefnpjalfun hefst er afar mikilveegt ad utiloka mégulegar liffraedilegar astaedur fyrir
svefnvandanum eins og veikindi, likamleg épzegindi eda sarsauka, haegdatregdu eda
hormdnadjafnvaegi sem krefjast laeknishjalpar.

Svefnpjalfun

Svefnpjalfun byggd a hagnytri atferlisgreiningu gengur Gt fra pvi ad gédar svefnvenjur séu leerd
hegdun og ad svefnvandi sé pvi feernivandi. Med 6drum ordum, barnid skortir pa feerni sem parf ad
hafa til ad geta sofid vel og pvi ndlgumst vid vandann med pvi ad kenna barninu pa faerni sem vantar.
Su hegdun sem vid purfum 6ll ad syna til ad geta sofnad er ad liggja kyrr og slaka 4. bPad er pvi
hegdunin sem vid viljum kenna barninu.

Adur en svefnpjalfun hefst er mikilvaegt ad huga ad 6llum peim pattum sem gaetu valdid pvi ad
barnid & erfitt med ad syna ré 4 tileetludum svefntima. Ahrifarik svefnpjalfun er pvi
einstaklingsmidud ut fra peim nidurstodum en byggir yfirleitt 4 blondu af fimm pattum: 1) ad geett sé
ad aldurssvarandi vidmidum um lengd svefns, 2) ad skapa géda rutinu fram ad svefni, 3) ad utbua
kjoradstaedur fyrir svefn i svefnherbergi, 4) ad skipta Ut sleemum svefnvenjum fyrir adrar betri og 5)
ad koma i veg fyrir hegdun sem truflar kjéradstaedur fyrir svefn.



5 skref ad godum svefni

(Jin, Hanley & Beaulieu; 2013)

Skref 1: Rétt svefnskipulag

Geetid ad aldurssvarandi vidmidum um lengd svefns og gerid raunhaefar vaentingar. Ef setlast er til ad
barn sofi of lengi gaeti pad valdid métprda, pvi ad barnid sé lengi ad sofna eda ad barnid vakni a
nottunni. Ef barnid 4 erfitt med ad vakna & morgnana gaeti pad tengst of stuttum svefni.

Tafla 1. Svefnporf barna eftir aldri af vef Landlaeknis

Aldursbil Svefnporf ‘

Nyfaedd born 14 — 17 kst
4 —11 méanada 12 — 15 klist

1-2ara 11 - 14 kst
3-54dra 10— 13 kst
6—13 dra 9 — 11 klist
14-17 ara 8 — 10 kist

e Fordist ad setja barnid of snemma upp i rum. Fyrsta kvoldid sem svefnpjalfun hefst er midad vid
ad byrja orlitid seinna en pegar barnid sofnadi kvoldid adur. Ef vel gengur er timinn sidan faerdur
smam saman fram par til réttum svefntima er naé.

Kortersreglan: Timinn er feer6ur fram um 15 mindtur i hvert sinn sem pad tekur barnid 15
minutur eda styttra ad sofna.

Daemi:

Upp i rum kl. 20:00, sofnar kl. 21:30.

Svefnpjdlfun hefst

Dagur 1: Upp i rum kl 21:45, sofnar kl. 22:30

Dagur 2: Upp i rum kl. 21:45, sofnar kl 22:00.

Dagur 3: Upp i rum kl. 21:30, sofnar kl 21:40.

Dagur 4: Upp i rum kl. 21:15, sofnar kl. 21:20.

Haldid afram par til barnid fer upp i rim kl. 20:00 og sofnar a innan vid 15 mindtum.

e Hafid i huga ad flestoll hofum vid tilhneigingu til ad fara smam saman seinna ad sofa og vakna
seinna. Verid vakandi fyrir pvi ad svefnratinunni seinki smam saman og gaetid pess ad bakka
rolega aftur ef porf krefur.

Skref 2: GA0 kvoldratina

GA64 kvoldrutina sem alltaf er eins undirbyr barnid fyrir ad na ro eftir ad buid er ad bjéda géda nott.

Hagid dagskra pannig ad barnid er ad gera eitthvad rélegt pegar lida fer 4 kvoldid. Ekki lata
barnid hreyfa sig mikid eda fara i heitt bad rétt fyrir hattatima.

Ekki krefja barnid um ad hzetta einhverju mjog eftirsdknarverdu adur en gerd er krafa um adé
byrja ad hatta (t.d. haetta i tolvuleik). Feerdu pig smam saman Ur pvi skemmtilegasta yfir i
annad minna skemmtilegt til ad draga ur likum a motproa. T.d. maetti barnid fyrst klara
tolvuleik, svo lesa saman bdk (minna eftirséknarvert en ekki leidinlegt), svo byrja ad hatta.


https://www.landlaeknir.is/um-embaettid/greinar/grein/item14684/Sefur-thu-nog-

Slokkvid a sjonvarpi eda snjalltaekjum klukkustund fyrir svefn.

Undirbuid ad pad sé ad ,koma nétt” med pvi ad slokkva loftljos og nota lampa um halftima
fyrir svefn.

Gefid barninu létt snarl um halftima fyrir svefn. Gaetid pess ad fordast koffin, t.d. i sukkuladi
og drykkjum.

Skref 3: Adstaedur i svefnherbergi

Geetid pess svefnherbergid bjédi upp 4 kjoradstaedur fyrir gddan svefn.

Passid ad hitastigid i herberginu sé matulegt (um 23 gradur)

Sjaio til pess ad ljés komist ekki inn utan fra og ad magn ljoss sé pad sama yfir alla néttina.
Notid myrkvunargluggatjold og hafid slokkt 1jés & ganginum ef dyr eru opnar. Notid litid
nattljés nalaegt golfi ef parf.

Felid uppdahalds leikfong eda adra spennandi hluti sem eru liklegir til ad kalla & athygli
barnsins.

Notid ,,white noise” til ad koma i veg fyrir ad barnid vakni vié utanadkomandi hljé6. Haegt er
ad spila ,,white noise” ur snjalltaeki (af t.d. YouTube eda Spotify) eda nota sérstakt white
noise taeki. HIjodid aetti ad spila svo hatt ad pad geti yfirgnaeft samraedur en stundum tekur
tima ad venjast hljédinu og pvi ma byrja lagt og haekka pad svo smatt og smatt.

Skref 4: Goédar svefnvenjur

Bzdi born og fullordnir vakna eda rumska nokkrum sinnum yfir néttina. Félk sem sefur vel vaknar po
yfirleitt i svo stuttan tima ad pad sofnar strax aftur an pess ad gera neitt og man svo ekki eftir pvi ad
hafa vaknad. Ef barn er vant ad sofna vid dkvednar adstadur sem ekki eru svo til stadar pegar
barnid vaknar um néttina eru miklar likur a pvi ad barnid rifi sig upp i stad pess ad sofna strax aftur
og svefnrof verdur. bar ad auki getur barn verid lengi ad sofna ef areiti sem pad er vant ad sofna vid
er skyndilega ekki til stadar eda er fjarlaegt adur en barnid sofnar. Til ad hindra svefnrof og kenna
barninu ad sofna hratt og vel er pvi mikilvaegt ad skapa heilbrigdar svefnvenjur par sem dreiti sem
eru til stadar pegar pad sofnar eru afram til stadar alla néttina.

Veltid pvi fyrir ykkur hvada areiti barnid er had til ad sofna a kvoldin. Sofnar barnid t.d. med
snud, pela, bangsa eda akvedinn kodda? Er barnid vant ad hafa bjart i herberginu eda
dimmt? Sofnar barnid i fangi eda er legid hja pvi, pvi strokid eda sungid fyrir pad 4 medan
pad sofnar? Sofnar barnid ut fra pvi ad hlusta a ségu eda tdnlist? O.s.frv.

Skiptid dreitum sem ekki er haegt ad hafa i bodi alltaf ut fyrir 5nnur hentugri. Hentug areiti
eru pau sem krefjast pess ekki ad pu sért & stadnum, geta verid i gangi alla néttina og er
audvelt ad ferdast med pegar barnid sefur annars stadar en heima hja sér.

Daemi um heppileg svefnareiti eru koddi og seeng/teppi, bangsi eda tuskudyr (ef haegt er ad
tryggja ad pad detti ekki 4 goélfid um nottina), snud (hafa pa morg i riminu) og ,white noise”
hljéd.

Dragié smam saman Ur notkun annarra dareita og passid ad pau sem eru valin sem heppileg
séu alltaf i bodi eftir ad barnid er komid upp i ram.



Skref 5: Taktu a hegdun sem truflar kjéradstaedur fyrir svefn

Akvedin hegdun barns getur truflad ad pad liggi rélegt i riminu sinu. Algengustu daemin um slika
hegdun eru ad fara fram Ur rdminu, grata eda kalla a foreldra, leika sér uppi i rimi eda i herberginu
og ad tala eda syngja fyrir sjalft sig.

e  Fyrsta skrefid til ad taka & slikri hegdun er ad komast ad pvi hvad pad er sem vidheldur
henni. Er barnid ad sekjast eftir athygli fra foreldrum eda samskiptum? Vill barnid fa ad
borda eda drekka? Vill pad fa ad horfa a sjdonvarpid eda leika med dotid sitt? Er barnid
66ruggt og vill komast fram ar myrkvudu herbergi? Eda er hegduninni vidhaldid med
sjalfkrafa styrkingu, p.e. framkallar hegdunin dnaegju eda vellidan sem barnid saxkist eftir?

e Til ad takast a vid hegdunina eftir ad buid er ad greina hvad vidheldur henni pa a) gefur pu
barninu gédan adgang ad pvi sem pad sakist eftir adur en pu bydur géda nétt og b) kemur i
veg fyrir adgang ad pvi eftir ad buid er ad bjoda gdda nott. Ef hegduninni er vidhaldid af
samskiptum vid pig pa eru nokkar leidir til ad stédva pau:

o Timasettar heimsdknir: Eftir pd bydur géda nétt kemurdu inn og kikir 4 barnid med
smam saman lengra millibili. begar pu kemur inn leidir pd barnid aftur i ramid ef
parf, breidir yfir pad, bydur gdda nétt og ferd svo aftur fram par til ferlid er
endurtekid naest.

o Oskamidi: Gefdu barninu mida eda spjald sem pad md nota eins og pad parf eftir ad
buid er ad bjéda gdda ndtt til pess ad fa eina dsk uppfyllta (t.d. eitt knus, fa ad
drekka eda stutt spjall). Stundum er naudsynlegt ad bjéda fleiri en einn mida til ad
byrja med og draga svo smam saman ur fjéldanum.

o Blanda af timasettum heimsdknum og dskamida: Ef barnié notar dskamidann ekki
um kvoldid ma pad skipta honum ut fyrir spennandi verdlaun um morguninn.

Tafla 2. Deemi um timasettar heimsdknir

Dagur Fyrsta Onnur bridja Fjorda Fimmta
heimsdkn heimsékn heimsdkn heimsdkn heimsdkn
1 10 sek 30 sek 1 min 3 min 5 min
2 30 sek 1 min 3 min 5 min 10 min
3 30 sek 3 min 5 min 10 min 30 min
4 1 min 3 min 5 min 10 min 30 min
5 1 min 5 min 10 min 30 min
6 5 min 10 min 30 min
7 5 min 30 min
Svefnrof

pad zetti ad draga sjalfkrafa ur svefnrofi med videigandi kvoldratinu, svefnskipulagi og godum
svefnvenjum. Ef pad dugar ekki til pa er mikilveegt ad skoda paetti eins og hitastig i herbergi barnsins,
hvort barnid sé svangt, hvort ljos eda hljéd geetu verid ad trufla, hvort barnid purfi ad fara a kldsettid
eda sé med fulla bleyju eda annad sem mogulega geeti truflad barnid yfir néttina.

pad er svo géd hugmynd ad nota nattklukku til ad kenna barninu mun a néttu og degi og gefa pvi
pannig skyrt til kynna hvada reglur eru i gildi. begar klukkan synir ad pad er nott faer barnid algjora
lagmarkspjénustu og er leitt aftur i ramid ef pad fer fram ur. begar klukkan synir ad pad er kominn
dagur ma barnid fara fram ur, ljésin eru kveikt og almennar dagvenjur taka gildi. Nattklukkur ma
kaupa i ymsum barnavoruverslunum.



