Svefn og svefnerfidleikar hja bérnum og unglingum

AEskilegur svefntimi & mismunandi aldursskeidum:
Nyburar (0-3 mén): 14-17 klst.

Ungborn (4-11 mén): 12-15 klst.

Smaborn (1-2 ara): 11-14 klst.

Leikskolaborn (3-5 éara): 10-13 klst.

Yngsta stig og midstig (6-13 ara): 9-11 klst.
Unglingar (14-17): 8-10 klst.

Fullordnir (18 +): 7-9 klst.

peettir sem geta haft &hrif & magn og gaedi svefns?

Studningsnet, fjarhagsleg stada, vinnutimi, feerni foreldra sem uppalendur.

Félagsleg vidmid og gildi, venjur i vidkomandi menningarheimi.

Husnadi, svefnadstada, fjoldi og samsetning heimilismedlima.

Veikindi, lyfjanotkun og ofneemi.

Skapgerd, kvidi (t.d. otti vid adskilnad, skélafordun, likamleg einkenni kvida, aratta og

bréhyggja, sértek feelni eins og myrkfeelni), punglyndi og erfidleikar i samskiptum.

e Dbroski: 1) Timabundnar svefntruflanir sem tengjast hugraeenum proska (6tti vid myrkur,
drauga, daudann), hreyfiproska og likamlegum proska. 2) broskafravik.

e Svefnumhverfi eins og hitastig, birta, havadi og aferd a ramfétum.

e Svefnvenjur eins og hvad er gert i addraganda svefns, vidbrdgad foreldra vid tilraunum

barna til ad fresta svefntima, adstod vid ad sofna & kvoldin og pjonusta & nottunni, télvu-,

sjonvarps- eda simanotkun & og eftir svefntima, matur og drykkur fyrir svefntima, magn

og timasetning dagldra.

Anrif svefns & likamlega og andlega heilsu:

e  GOAur svefn ver okkur fyrir sykingum, veikindum og heilsufarskvillum. Likaminn vinnur
best & 6bodnum gestum i svefni.

e Urvinnsla & pvi sem vid heyrum, sjaum og leerum yfir daginn & sér stad i svefni. Mesta
arvinnslan og hvildin & sér stad fyrir midneetti. Pess vegna er betra ad fara ad sofa kl. 21
og sofa til kl. 6 en ad fara ad sofa kl. 1 og sofa til kl. 9 p6 ad heildarsvefntimi sé sa sami.

e  GOAur svefn gerir okkur mottekilegri fyrir upplysingum sem vid faum yfir daginn sem
eykur likur & minnisfestingu og ad edlilegum proskadféngum sé nad.

e GOAur svefn eykur likur & ad vid tokum skynsamar akvardanir og bregdumst vid erfidum
adstaedum a rolegan og yfirvegadan hatt.

e GoOAur svefn foreldra gerir pa betur i stakk buna til ad takast & vid askoranir i uppeldi og
daglegu lifi a heimili og vinnustad.

e Vid vinnum ekki upp tépud jakveed ahrif svefns med pvi ad sofa meira seinna.

e Auka ma likurnar a jakveedum ahrifum svefns med pvi ad tryggja bérnum og unglingum
askilegan svefntima fyrir viokomandi aldursskeid og lata pau fara ad sofa sem fyrst fyrir
midnetti (og helst fyrir 21 fyrir born & aldrinum 1 til 13 ara).
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Ondgur svefn midad vid askilegan svefntima og léleg gaedi svefns hefur neikvaed ahrif &
heilsufar, edlilega proskaframvindu, ndmsarangur, arangur i iprottum, samskipti, hegdun,
minni, athygli og lidan barna og unglinga samkvamt nidurstddum rannsokna.
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Heilsufar: Tengsl vid ofpyngd og haan bl6dprysting hja bérnum og vid krabbamein,

sykursyki og hjartasjukdéma & lifsleidinni.

Hugran arvinnsla: Breyting & svefni um + - eina klukkustund & sélahring skyrir 64%
af breytileika i hugraenni urvinnslu. pagd er, of litill svefn, sem nemur klukkustund skilar
sér i minni athygli og einbeitingu, slakara vinnsluminni og hagari

vidbragdstima/vinnsluhrada.

Frammistada i nami: Tengsl svefnerfidleika vid legri einkunn & profum og verri

vidhorf gagnvart skéla.

Meetingar: Barn er 2,53x liklegra til ad meeta illa i skola ef pad glimir vid alvarlega

svefnerfidleika.

Tilfinninga- og hegdunarvandi: Tengsl vid kvida, punglyndi, ofvirkni, sjalfskadandi
hegdun, hegdunarvanda og hvatvisi. Grunur er um ad hluti barna sé ranglega greindur
med ADHD pegar grunnvandinn er i raun svefnerfidleikar. Vidvarandi svefnerfidleikar (i
4 4r eda meira) gera vidkomandi 16x liklegri til ad skora yfir klinisku viomioi fyrir
heildarvanda 4 matskvarda (CBCL) sem metur hegdunar- og tilfinningavanda.
Félagsfeerni og samskipti: Tengsl vid minni félagslega patttoku og aukna tidni

neikvaedra samskipta vid jafnaldra.
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Visbendingar um svefnerfidleika:
e Dreyta yfir daginn.
o breyta (geispa, loka augum, vanvirk), pirringur eda mikil hreyfivirkni hja ungum
bérnum.
o Kennari kvartar yfir ad barn sofni i timum.
o Barn sofnar i stuttum bilferdoum.
e Erfitt ad vakna 4 morgnana.
o Tidar seinkomur.
o Tid fjarvera.
e Personuleikabreytingar seinnipart dags.
¢ Endurtekin veikindi eda langvarandi heilsufarsvandi.

ihlutun:

Breyta svefnvenjum og umhverfisareitum.

Atferlismedferd (foreldrar breyta hegdun sinni kringum svefntima barnanna).

Hugren atferlismedferad.

Leeknisskodun til ad meta hvort likamlegir kvillar geti skyrt erfidleika med svefn.
Lyfjamedferd (eetti aldrei ad beita nema onnur veegari Grreedi hafi verid reynd adur og ef
lyf eru notud etti alltaf ad nota adrar vaegari adferdir samhlida).

Hvad geta foreldrar gert til ad baeta magn og gaedi svefns hja bérnunum sinum?

e Tekid mid af eeskilegum svefntima fyrir viokomandi aldursskeid.

e Reynt ad koma i veg fyrir ad barn taki lura eftir kl. 14 & daginn. Daglurar leiksk6labarna
fyrir 14 & daginn a&ttu ad 6llu jofnu ekki ad gera peim erfidara fyrir ad sofna & kvoldin. pvi
meira og betur sem bérn og unglingar sofa pvi meira purfa pau ad sofa. Nokkurra minatna
IUr seinnipartinn getur hinsvegar frestad svefntima um marga klukkutima.

e Tryggt ad barn a leikskolaaldri fari ad jafnadi ad sofa fyrir kl. 20.00, b6érn & aldrinum 6-13
ara fyrir kl. 21.00 og unglingar fyrir kl. 22.00.

e Passad upp a ad barnid fai negjanlega hreyfingu yfir daginn.

e Tileinkad sér gddar svefnvenjur snemma (pvi fyrr pvi betra og audveldara ad fylgja eftir):

Hefja rélega stund klukkutima fyrir svefntima (lesa, lita, spila, spjalla, hlusta & tonlist).

Lata barn fara i bad/sturtu/sund i sidasta lagi klukkutima fyrir svefntima.

Passa ad barn bordi ekki punga maltid minna en klukkutima fyrir svefntima.

Enginn skjatimi klukkutima fyrir svefntima.

Snjallsimar og rafteeki eru geymd utan svefnherbergis og enginn adgangur ad slikum

teekjum fyrr en barn fer & faetur @ morgnana eda innan akvedins timaramma (t.d. milli

20.00 og 8.00).

Passa ad hitastig og birta sé hafileg og sem minnst truflun til stadar.

o Ef barn sofnar med 1jés, tonlist eda foreldri hja sér er liklegt ad pessi areiti purfi ad vera
til stadar ad nottu pegar barn vaknar svo pad geti sofnad aftur sjalft. bvi er seskilegt ad
reyna ad fjarleegja/minnka pessi areiti & svefntima i smaum skrefum.

o Hefja svefnratinu 30 minatum fyrir svefntima, hafa hana skyra og passa upp a ad barn
hafi sinnt 6llum pdrfum adur en pad leggst upp i (pissa, borda, drekka).

o Samradur pegar komid er upp i ram takmarkast vid fyrirfram akvedinn tima og jakveeda
upplifun. Ahyggjur og vanlidan eetti ad reeda adur en lagst er upp i ram.

o Setja reglur um hvad barnid gerir i raminu, fjolda boka, fjolda sbngva eda minatur sem
barn ma lesa eftir ad pad leggst i ramid.
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o Setja takmarkanir & skipti sem barn kallar, foreldri kemur i herbergi eda barn fer fram
eftir ad 1jos eru slokkt (heegt ad gefa 3 svefnpassa og umbuna barni ad morgni ef
einungis 1 er notadur).

o Takmarka eda draga smam saman Ur pjonustu sem er veitt & svefntima og pegar barn
vaknar & néttunni.

o Venja sig 4 frasa sem eru alltaf sagdir eins, til demis ,,pad er nott,” ,,timi til ad vakna“
og ,,nu er svefntimi.*

o Efbarn er lengur en 20 minuatur ad sofna eftir ad pad leggst upp i ram getur verid
gagnlegt ad seinka svefntima um nokkra tima, alveg ndgu langt aftur pannig ad barnid
sofni fljott. Sidan er svefntimi feerdur fram um 15 minatur & dag par til upphafstima er
nad. RUmid verdur pa areiti sem tengist pvi ad sofna frekar en areiti sem tengist pvi ad
vera andvaka.

o Setja reglur um hvenar barn ma koma i ram foreldra sinna og fylgja pvi vel eftir (med
minnstum mogulegum studningi, p.e. styra til baka, segja ,,pad er nott* og fara).

o Nyta sjonrent skipulag fyrir svefnratinu, nota Timavaka (time-timer) til ad gefa til kynna
svefntima og gefa barni vidvorun nokkrum sinnum i addraganda svefntimans.

o Veita mikla jakvaeda athygli fyrir aeskilega hegdun & svefntima. I sumum tilvikum parf
ad umbuna barni sérstaklega ad morgni ef pad er ad &fa sig i ad sofna sjalft eda sofa i
sinu rami alla noéttina.

Gagnlegar vefsidur og sjalfshjalparbakur:

o GO0 fredsla um svefnvandamal, lysingu og skiptingu 4 www.persona.is

o Svefnerfidleikar KMS, http://kms.is/svefnleysi/

o Fradsluefni um svefn ungra barna a vef heilsugaslunnar, 6H,
http://www.6h.is/index.php?option=content&task=view&id=371&Iltemid=397

o Hugren atferlismedferd 4 netinu v 10 svefnerfidleikum, www.betrisvefn.is

o Bakur:

Hvad get ég gert pegar erfitt er ad sofna?

Hvad get ég gert vid of miklar ahyggjur?

Draumaland eftir Ornu Skaladoéttur.

Aladdin og tofrateppid.
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Hvert er haegt ad leita eftir adstod ef almennar radleggingar skila ekki arangri?
o Svefnradgjot & LSH fyrir foreldra barna.

o Sjalfstaett starfandi salfredinga a stofu.

o Sélfreedinga a heilsugaslunni eda i skdlapjonustunni.
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