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Barn vaknar a néttunni og vekur foreldra sina oftar en
foreldrar telja edlilegt.

Barn a i erfidleikum vid ad sofna og parf meiri adstod
en aldur og proski pess gefur tilefni til.

Daglurar eru stuttir eda oreglulegir. Litlir orkublundir
geta truflad svefn og lidan barns.

Ruglingur & svefntima barns. Nott barnsins er ekki a
sama tima og hja 60rum i fjolskyldunni.

Barnid er pirrad og preytt a daginn. Vill gjarnan lata
halda a sér.
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Orsakir svetnvandamala

Likamleg veikindi barns eda verkir
Svefnmynstur getur ruglast i veikindum og lagast ekki po
veikindin gangi yfir.

broskatengdir paettir hja barninu

Med auknum vitsmuna— og hreyfiproska fer barnid ad
hreyfa sig meira i riminu sem getur haft ahrif a svefninn.
Pad reynir ad stjorna pvi hver sinnir pvi og hveneer.

Barn sem kann ekki ad rda sig parf adstod vid ad sofna.
Adskilnadarkvidi getur haft ahrif 4 svefn barna.

Skapgerd eda lundarfar barnsins
Skapgerd barns getur leitt til svefnvandamala. Ungborn

sem eru vidkveem fyrir truflunum eru sémuleidis i Umbhverfispeettir geta truflad svefn barna, svo sem
aukinni haettu ad eiga vid svefnvanda ad strida. flutningar, faeding systkina, hitastig, havadi, birta.
ST TTTTTomSmmmmmmmmmmoemmmee baettir tengdir foreldrum

Samskipti foreldra vid barn getur haft ahrif a8 préun
svefnvandamala.
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Medhondlun a svefnvanda

Utiloka parf veikindi barns.
Skoda svefnvenjur og svefntima barns.

Kenna barni ad sofna sjalft. Draga parf Ur umonnun eda
adstod vid barnid a néttunni og halda 6rvun i lagmarki.

Maelt er med pvi ad horfa ekki i augun a barninu og ekki
spjalla vid pad.

Mikilveegt er ad hafa hafa fastar venjur fyrir svefn og
reglu & svefntima. Akvednar athafnir eru vidhaféar a
hverju kvoldi, alltaf i somu r6d og a sama hatt adur en
barnid fer ad sofa. betta veitir bérnum 6ryggi og ro.

Stundum getur purft ad breyta venjum i tengslum vid
svefninn til ad brjéta upp daeskilegan vana hja barni,
svo sem hver sveefir barnid, hvar pad sofnar og hver
sinnir pvi & néttunni.

Pad er mikilvaegt ad foreldrar séu samtaka, undirbui sig
og velji hentugan tima til ad takast a vid svefnvanda
barns.
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Tvaer adferdir sem eru mest notadar vio svefnvanda:

Draga sig rélega i hlé (shaping)

Dregid er rélega ur pjonustu vid barnid pangad til pad
leerir ad sofna sjalft. Foreldrar eru inni hja barni pegar
bad sofnar, en takmork eru sett a hvada pjonustu peir
veita barninu. Med pessari adferd veita peir barninu
naerveru en draga sig rélega i hlé dag fra degi.

Reglulegt innlit (checking)

Barn er lagt til svefns i rimid sitt og foreldrar fara strax
ut dr herberginu. Farid er inn til barnsins med akvednu
millibili og stoppad stutt i hvert sinn. Timabilid milli
innlita er smam saman lengt. Ekki er maelt med pessari
adferd fyrir born yngri en 18 manada par sem hun pykir
strong.
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