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Svefn eldri barna

Pessum aldri fylgir aukinn proski sem getur haft ahrif 4 Dagluarar

svefn og svefnvenjur. Algengt er ad born reyni a morkin Born haetta ad sofa a daginn & bilinu 18 manada-5 ara en
sem foreldrar hafa sett til ad kanna hversu langt pau bad getur verid gott fyrir pau ad fa 4fram sma hvildartima
komast.

um hadegisbhilid.

Mikilveegt er ad skapa fastar reglur og venjur kringum Lengd daglurs er einstaklingsbundinn, allt upp i 3 kist.

svefntima. Stodugleiki er bérnum mikilveegur, en pau

finna fyrir 6ryggi ad vita fyrirfram i hvada r6d hlutirinir Til ad studla ad godum nzetursvefni parf lengsta vaka

eru gerdir. dagsins ad vera fyrir néttina.

Algeng einkenni svefnvandamala hja bérnum & aldrinum
2-5 ara eru sleemir draumar eda matradir og ad geta ekki
sofnad & kvéldin. Onnur svefnvandamal eru til deemis ad
ganga i svefni, pissa undir i svefni og gnista tonnum.

Svefnporf
1-3 ara born: 10-14 klst. 4 sdlarhring

3-6 4ra born: 10-12 kist. & sélarhring
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