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Svefnvenjur barna

Gott ad hafa fastar venjur fyrir svefn og reglu a svefntima.

Mazelt er med rélegri samverustund med barni fyrir svefninn.

Sum born purfa adstod vid ad halda reglu, dnnur eru
viokvaem fyrir breytingum og purfa adstod vid ad pola fravik
fra reglum.

Maelt med pvi ad barnid sofni sjalft og @ sama stad. Sum
born purfa nzerveru foreldra pegar pau sofna og parf pa
smam saman ad draga Ur naerverunni svo barnid laeri ad
sofna sjalft.

Akvedinn timi er settur fyrir daglira. Gott er ad hafa daglura
fyrri part dags langa en pa sem eru sidari hluta dags styttri.
Lengsti vokutimi dagsins parf ad vera fyrir néttina.

Barnid lzerir med timanum mun & degi og néttu. Ol
umonnun parf ad vera i ldagmarki yfir nottina.

Born sem laera ad rda sig sjalf an hjalpar, eiga audveldara
med ad sofna sjalf.
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Barn getur lzert ad nota , huggara®
t.d. snud, teppi eda tuskudyr til ad

hjalpa sér ad sofna

—_ e e e e e e e e e e e, ——————

l‘“ Directorate of Health



