Svefn ungra barna

Svefn og hvild eru mikilveegir peettir i vellidan ungra barna og
athvild born eru liklegri til ad takast vel a vio daglegar athafnir og
vidfangsefni dagsins, proskast og dafna.

Svefnpo6rf barna & solarhring:
e 1 -3ara: 12 til 14 klukkustundir
e 3-6ara: 10 -12 klukkustundir

Fra pvi ad boérn eru 1 ars byrja flest peirra ad
lata sér duga einn lar yfir daginn ( 1 -2 kst ), sum purfa p6é meira.
Ef barnid vaknar snemma & morgnana vegna skipulags dagsins
hja fjdlskyldunni er mikilveegt ad tryggja barninu gddan
samfelldan svefn um hadegisbil.

Sum 3 - 4 ara boérn purfa enn ad f4 ad sofa smastund i leikskola
og mikilveegt ad meeta peirri porf fyrir hvild og gera rad fyrir pvi i
dagskipulagi leikskolans.

Svefnporf barna er einstaklingsbundin og purfa foreldrar ad
bekkja porf barna sinna vel.

Ad sofa er endurnaerandi og eykur vellidan

Svefn yngstu barna i leikskola

Fai litio barn ekki sinn svefn- og hvildartima um og upp ur hadegi
verdur pad, pegar lidur & daginn, preytt og pirrad og 6ndégt sjalfu
sér. Ad kvoldi, pegar komid er ad svefntima, verdur barnid ordid
yfirpreytt. | leikskola er yfirleitt mikid areiti og erill sem eykur
streituhorném  ( kortisol ) hja littum bdrnum. | svefni og hvild
leekkar petta hormon. Ef barn feer ekki goéda hvild / svefn a
leikskolatima eykst streituhormonid, barnid verdur yfirkeyrt og
breytt og pad pydir ad barnid & enn erfidara med ad na sér nidur
ao kvoldi — par getur upphafid ad svefntruflunum hja barni byrjad.

Margir foreldrar vanmeta svefnporf barna sinna og flest peirra
hafa porf fyrir meiri svefn en pau eru ad fa. begar litlu bornin eru
vakin eftir klukkustundar —svefn i leikskéla eru pau flest i djupum
svefni og alls ekki tilbdin ad vakna. bau eru urill, reyna ad sofa
lengur og eru langan tima ad jafna sig og koma sér i gang aftur.

Go6adur hadegislar yngstu barnanna er ekki bara mikilveegur péattur
i ad meeta svefnporf barna yfir solarhringinn heldur er hann
naudsynlegur og endurnaerandi fyrir barnid i erli, areiti og
krefijandi leikskolaumhverfi — pvi er mikilveegt ad sleppa ekki
ldrnum né skera hann svo nidur i tima ad hann maeti ekki porfum
barnsins.
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Svefntimi yngstu barna i Gardaseli

Yngstu bornin & Loni eru ad borda um kl: 11.20 — 11.40. P&
hefst undirbaningur fyrir hvildina, pvo sér, kleeda sig ur og finna
snudin eda tuskudyrin sem morg barnanna eru meod.

Bornin eru komin & sitt svefnsvaedi um kl: 12.00 og flest peirra
eru ekki ad sofna um leid og pau leggjast a koddann.

Mjog erfitt er ad meeta 6skum foreldra um ad vekja bornin a
mismunandi timum. Pad veldur truflun i hvildarumhverfi
barnanna pegar verid er ad vekja born a ollum timum, ergileg og
jafnvel gratandi, pa vakna onnur bérn sem eiga ad sofa. begar
litil born eru nyvoknud purfa pau mikla nalseegd og umhyggju og
pbad er erfitt ad gera pad pegar 5 eda 10 minutur lida & milli
barna. P4 kemur pessi timi inn a kaffihlé starfsmanna og feerri
eru & deild milli kl: 13.00 og 14.00.

Til ad tryggja bornunum & Léni goéda hvild og umdnnun verdur
eftirfarandi skipulag sett upp til ad byrja med:

hopur vakinn kl: 13.00
hopur vakinn kl: 13.30
hopur vakinn kl: 14.00
hopur feer ad sofa lengur ef hann ma
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