Hvild hefst ad loknum hadegismat i Heilsuleikskdlum.

[ Heilsustefnunni leggjum vid mikla dherslu & pydingu hvildar pegar talad er um heilbrigdan

lifsstil pvi svefn er forsenda heilbrigdis a sama hatt og vatn, surefni og naering.

En a yngri deildunum fara 6ll bornin i hvildina, hvort sem pau sofa eda bara liggja og eiga

rolega stund med kennurunum.

Rannsoknir 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
ba eydileggi pad naetursvefninn. En hadegissvefninn er mjog mikilvaegur til pess ad barnid fai
godan naetursvefn. Fai barn ekki hadegissvefn verdur pad ordid mjog preytt seinni hluta dags
og aukning verdur a stresshormoninu kortisol, sem undir edlilegum kringustaedum minnkar a
naeturnar og eykst svo ad morgni til. Pegar barnid verdur of preytt eykst stresshorménid sem
bydir pad ad barnid a erfidara en annars med ad sofna. begar barnid er ordid mjog preytt
veldur pad stressi og stresshormdénamagnid eykst fyrir svefninn sem pydir ad barnid a erfidara

med ad sofna. Skoda parf hversu margra klukkutima svefn barnid er ad fa i heild & sélarhring.

GA60 pumalputtaregla til ad meta hvort barn sé ad fa naegan svefn er ad kanna hversu audvelt

bad 4 med ad vakna.

Folki heettir til ad vanmeta svefnporf barna og oft hafa bérn porf fyrir meiri svefn en pau fa.
Hadegissvefn er natturuleg porf og hluti af heildarsvefnpdrf barns a sélarhring. Meira ad segja
born allt upp ad 5 ara aldri geta haft porf fyrir svefn eftir hadegi vegna uppsafnads langtima

skorts a svefni.

Ad vekja barn i midjum svefni ma likja vid pvi ad taka matardiskinn fra barni pegar barnid er
buid ad borda helminginn af matnum sinum. begar barnid er vakid eftir t.d. klukkustund pa er
barnid i midjum djupsvefni og pad hefur daeskileg ahrif a lidan barnsins i leik og starfi, pad
verdur stressad, pirrad og ordlegt sem hefur ahrif 3 samskipi pess vid born og fullordna.
Hadegissvefn barna er lika oft kaerkomin hvild fra annriki, hdvada og stressi sérstaklega i

leikskdla umhverfi. listi yfir svefnporf barna eftir aldri:
6-12 manada born 14-15 timar
1-3 dra born 12-14 timar

3-6 ara born 10-12 timar



