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Keeru foreldrar/forradamenn!

Markmidid med pessari svefndagbok er ad studla ad betri svefnheilsu barns pins.
Barnid pitt getur notad pessa svefndagbok til ad skra hversu marga tima pad hefur
sofid og hversu uthvilt pad er ad morgni hvers dags. Farid yfir dagbokina, pegar
ein vika er lidin og reedid hvort pid sjaid samband milli lengd svefnsins og hversu
athvilt barnid var ad morgni. Raedid hugsanlega ahrifapaetti a geedi og lengd
svefnsins (sja foreldrabréf). betta verkefni mun hjalpa barninu pinu ad skilja
mikilveegi pess ad sofa ad minnsta kosti 10 klukkustundir & hverri néttu.

Svefndagbdk

Manudagur 1- Eg for ad sofa kiukkan Eg vaknadi Klukkan Egsvafi klukkutima
2. Hversu preytt{ur} varstu pegar pd vaknadi | morgun?
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Eqg er gladvakandi Eg er vakandi Eg vildi helst
og far i flestan sjé en svolitid preytt{ur) sofa lengur
1. Eg fér ad sofa kiukkan Eg vaknadi klukkan Eg svaf | Klukkutima
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1. Eg fér ad sofa klukkan Eg vaknadi klukkan Egsvafi klukkutima
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1. Eqg fér af sofa klukkan Eg vaknadi klukkan Egsvaf Klukkutima
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