Svefn grunnskolabarna

GO0 rad til barna og foreldra

,Vio vinnum ekki upp topud jakvaed ahrif svefns med pvi ad sofa meira seinna“
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Ef pu sefur ndg pa gerist petta...

* Jakvaed ahrif a voxt og proska

* bU verdur sidur lasinn og pér * Betrilidan '
batnar fyrr af pestum * Likamleg heilsa verdur betri

* Minni likur a ofpyngd og haum
blodprystingi

* Minni likur a hjartasjukddomum,
sykursyki 2 og vissum

* Skynsamari akvardanir, pu bregst krabbameinum pegar pu eldist
betur vid erfiodum adstaedum

e pu tekur betur eftir og manst
hlutina betur
e pér gengur betur i skolanum



GO0 rao til ad sofa vel

 Vertu virkur yfir daginn en dragdu ur areiti pegar kvolda tekur

 Studla ad reglu a svefn- og hattatima
e Sofna og vakna a sama tima
* Vid hvilumst best fyrri hluta naetur!
* Rdtina er lykillinn
Fordast ad leggja sig a daginn ef haegt er
Ekki drekka koffindrykki eftir kl. 14 & daginn
Fordast ad borda punga maltid rétt fyrir svefn
* Fordast mikla areynslu og atok rett fyrir svefn — best ad vera ekki a aefingu seint ad kvoldi
* Setja reglur var8andi snjalltaeki og notkun peirra
* Sleppa simanum/télvunni 1 til 2 kIst fyrir svefn — birtan truflar svefnmynstrid
« Gerdu samning vid félagana: Eg svara ekki skilabodum eftir kl. 21:30 & kvoldin — taktu pad ekki naerri pér ©
» Hafa dimmt, kyrrt og svalt i herberginu —dimma ljésin vel 46ur en farid er ad sofa
e AJ minnka ljosid hjalpar til vid undirblining svefns
e Sofduigddu rumi og best er ad nota rumid bara til ad sofa i
* Lesa eda hlusta a hljédbdk pegar pu ferd ad sofa



Ertu a0 aefa mikid?

Pa er svefninn jafnvel enn mikilvaegari!
e Rannsoknir syna ad afreksfélk i ipréttum parf meiri svefn en kyrrsetufolk
* Ungmenni sem sofa litid, hreyfa sig minna og hafa meiri kyrrsetu

e Ef pd ertilla sofin/n og med mikid afingaalag minnkar likamleg og andleg geta pin til ad stunda iprottina pina

* Neikvaed ahrif 8 marga peetti i likkamanum (t.d. efnaskipti og dnaemiskerfi) sem hefur ahrif 8 frammistodu pina
» Svefnleysi og mikid sefinga og/eda keppnisalag eiga ekki samleid

e Oft merki um ofullnaegjandi endurheimt og avisun a ofpjalfun
* Ungmenniiipréttum purfa allt ad 10 klst. svefn til ad svara endurheimtarkrofum undir krefjandi sefingaalagi

* Mikilveegt ad pjalfarar og ipréttafélk liti @ svefn og svefnvenjur sem hluti af aefingaprogrammi og skipulagi
»pjalfunar”



GODPAR SVEFNVENJUR

Svefnporf ungmenna er 8-10 klist.
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hafa dimmt, kyrrt og sofa i pagilegu rami lesa eda hlusta &

svalt i svefnherberginu hlj6dbok
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Gagnlegar vefsiour og sjalfshjalparbaekur

*  Fraedsluefni um svefn barna & Heilsuveru https://www.heilsuvera.is/efnisflokkar/svefn-og-hvild/svefn-og-uppeldi/6-12-ara/

* Hugraen atferlismedferd a netinu vid svefnerfidleikum fullordinna, www.betrisvefn.is

* Embeetti landlaeknis, www.landlaeknir.is/sofumbetur

Parna ma sja adgerdaraeetlun er vardar vitundavakningu gagnvart svefni

* Heilsuhegdun ungra [slendinga — barna voru m.a. gerdar hlutlaegar maelingar & svefni unglinga, https://heilsuhegdun.hi.is/

+ Heilsuhegdun ungra fslendinga — hladvarp, https://heilsuhegdun.hi.is/hladvarp/

* Baekur:
* Hvad get ég gert pegar erfitt er ad sofna?
» Draumaland eftir Ornu Skuladdttur.
*  Why we sleep eftir Matthew Walker
* The no-cry sleep solution eftir Elizabeth Pantley.
*  When children don't sleep well eftir V. Mark Durand.
* Svefn, eftir Erlu Bjornsdottur.
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