Svefn barna

Hja okkur i Tjarnarskégi er reglan su ad oll born fara i hvild eftir hadegismat. Misjafnt er
hvenaer hvild hefst eftir aldri barna, @ yngri dlmu byrjar hvildin um klukkan 12:00 en sidar a
eldri almu og Tjarnarlandi. A eldri 4lmu og Tjarnarlandi fara bérnin i hvild i lagmark 30
minutur en lengra a yngri almu. Fer pé eftir 4 hvada aldri bornin eru. Bornum er ekki haldid
vakandi i hvild en ef pau sofna i hvildinni eru pau vakin klukkan 13:00. { hvild par sem ekki er
®tlast til pess ad born sofi er oft hlustad a ségu. En i hvildum par sem bornin eiga/mega sofa
er hlustad a rélega tonlista.

Margir foreldrar leggja mikid a sig til pess ad minnka middegissvefn barna sinni i gédri trd um
ad pad sé naudsynlegt til pess ad barnid sofni fyrr a kvoldin. Margar rannsdknir syna ad um
helmingur foreldra reyna ad minnka eda hindra pad ad barnid sofni eftir hadegi eda vekja
barnid i midjum svefni pvi peir 6ttast pad ad ef barnid sofi eftir hadegi pa eydileggi pad
naetursvefninn. En samkvaemt Vibeke Mannische laekni og rith6fundi bokarinnar Bgrns sgvn-
din lille sovetryn (Svefn barna- litla svefnpurkan pin) er hadegissvefninn mjog mikilvaegur til
bess ad barnid fai gédan naetursvefn. Fai barn ekki hadegissvefn getur pad ordid mjog preytt
seinni hluta dags og aukning verdur a stresshormoninu kortisol, sem undir edlilegum
kringusteedum minnkar & nseturnar og eykst svo ad morgni til. Pegar barnid verdur of preytt
eykst stresshormoénid sem pydir ad barnid a erfidara en annars med ad sofna. begar barnid
er ordid mjog preytt veldur pad stressi og stresshormdna magnid eykst fyrir svefninn sem
bydir ad barnid a erfidara med ad sofna. Skoda parf hversu margra klukkutima svefn barnid
er ad fa i heild 4 sélarhring. Foreldrum haettir til ad vanmeta svefnporf barna og oft hafa
born porf fyrir meiri svefn en pau fa. Hadegissvefn er natturuleg porf og hluti af
heildarsvefnporf barns a sélarhring. Vibeke baetir pvi vid i békinni sinni um svefn barna ad
meira ad segja born allt upp ad 5 ara aldri geta haft porf fyrir svefn eftir hadegi vegna
uppsafnads langtima skorts & svefni. Hadegissvefn barna er lika oft keerkomin hvild fra
annriki, havada og stressi sérstaklega i leikskdla umhverfi (texti fenginn a sidu Leikskdlans
Raudhdls).

Hér kemur listi yfir svefnporf barna eftir aldri:
6-12 mdanada born 14-15 timar

1-3 dra born 12-14 timar

3-6 dra born 10-12 timar




