Formali
fyrir foreldra og forraoamenn

60a nott. Sofdu vel. Eg elska pig.” Vio
sjaum petta Oll fyrir okkur: Vio hvislum
keaerleiksrikum ordum ad bornunum okkar og
leedumst Gt ar herbergjum peirra. Ljukum vid
uppvaskio eda kveikjum & sjonvarpinu og eigum
loksins, loksins tima fyrir okkur sjalf.

En & morgum heimilum er petta alls ekki svona.
I stadinn verdur hattatiminn ad atakatima. Pad
er tekist & um hvenaer eigi a0 fara ad hatta.
Rifist um hvar eigi ad sofa, hver eigi ad sveefa
og hversu margar sogur eigi a0 segja og hvort
eigi a0 gefa eitt knts i viobot. ,Bara eitt, gerou
pad.” Vid praetum bar til vid erum arvinda og
bornin eru trvinda og enginn er sofnadur. Og
svo gefum vio eftir. Leggjumst upp 1 allt of mjo
ram eda hleypum peim upp i hjonaram sem
voru einu sinni okkar, og svo sofnum vid og
pau lika. Loksins. En ekki & pann hatt sem vid
hefdoum kosid.

Eitt af hverjum premur bérnum & erfitt med ad
sofna og pad hefur ahrif & neestum alla paetti 1
lifi peirra. Allt fra skapinu neesta dag upp i getu
peirra til ad halda einbeitingu i skolanum.

Vansvefta born eru neemari fyrir alls kyns
vandamalum, svo sem kvida, reidi og
likamlegum einkennum. Og vansvefta foreldrar
hafa pad heldur alls ekki nogu gott.

Margar astaedur valda pvi ad born eiga erfitt
med ad sofna a kvoldin og na ekki naeegum
svefni (og ekki vid foreldrarnir heldur).
Hreedsla er efst & listanum, svo og ymis areiti
(heimavinna, sjonvarpid, of litill fjolskyldutimi)
og erfioleikar vid ad roa sig a hattatima. Sleemar
venjur skapast otralega hratt og pad getur verio
erfitt ad uppraeta peer. Og pbad ad vera vansvefta
leioir til liffreedilegra breytinga sem gera pad ad
verkum a0 erfidara er ad sofna neesta kvold og
til verdur vitahringur svefnvandamala.

b1 veist petta allt. Og pa hefur 6rugglega reynt
allt sem pér dettur i hug til ad fa barnio til ad
sofna a skikkanlegum tima. En eins og bt veist
pa er ekki til pad ram sem aftrar 8 ara barninu
fra pvi a0 fara fram tr, engin pau rok sem duga
a hreedda 11 ara barnid, engin ratina nogu
g60 til ad roa 10 ara ordlega barnid. Pa sem
foreldri hefur pad mikilvaega hlutverk ad
hjalpa barninu pinu a0 tileinka sér gd6dar
svefnvenjur, en pegar barnid pitt er ordio
6, 9 eda jafnvel 12 ara getur pu ekki leyst
vandann upp a eigin spytur.

bu parft 4 adstod barnsins pins ad halda
og par kemur pessi bok ad gagni. Hvad
get ég gert pegar erfitt er ad sofna? feerir
barninu pau verkfeeri sem pad parf til ad
sigrast & algengum svefnvandamalum, allt fra



otta til ofvirks huga eda oeirdar i kroppnum.
Pt audveldar barninu a0 lera nyja feerni med
pvi ad lesa bokina fyrst sjalfur. Sidan skaltu
skuldbinda pig til ad hafa fastan hattatima,
einnig um helgar. Pad getur reynst krefjandi
fyrir uppteknar fjolskyldur, en naegur svefn

er grundvollur pess ad leera ad sofna og na
samfelldum svefni.

Eftir ad pu hefur farid yfir bokina, skaltu

lesa hana med barninu pinu og hjalpa pvi

ad fylgja skrefunum nakvaemlega. Barnid

parf ad eefa nyja feerni og pu parft ad fylgja
nyjum reglum. Sumar reglurnar gaetu krafist
breytinga & venjum fjolskyldunnar (t.d. slokkva
a sjonvarpinu halftima fyrir hattatima - 6nei!).
Adrar geetu kallad fram motproa hja barninu
pinu. En ekki gefast upp! Ekki gefa eftir. Engar
afsakanir. Engar undanpagur. Fylgdu 6llum
radleggingunum par til barnid pitt sofnar og
sefur & réttum timum. Pegar peim afanga er nad
verdurdu i betri adstodu til ad akveda hvenaer er
rétt ad leyfa fravik.

Fordastu ad fara of hratt i gegnum bokina.
Vinnid adeins med einn eda tvo kafla i einu. A0
skilja og ljuka hverju skrefi eins og pad er sett
fram gefur barninu naudsynlegan grunn til ad
halda afram og na frekari arangri. Sum born
vilja fa ad lesa afram, sérstaklega pegar pau sja
a0 hver kafli byrjar & tofrabragodi. Ekki leyfa pad.
Notfaerdu pér heldur I6ngun barnsins til ad lera
nytt tofrabragd sem hvata til ad halda vinnunni
afram. Krakkar sem flyta sér i gegnum bokina
eda byrja 4 ad lesa um 6ll tofrabrogdin munu
ekki fa mikio at ar bokinni. Ef bt og barnid itt
hafid fylgt skrefunum vandlega og barnid er enn
meira en klukkustund ad sofna, er andvaka um
midjar neetur eda nar minna en atta tima svefni

a nottu, pa geetir pu purft ad leita radgjafar
leeknis eda salfraedings.

Hjalpadu barninu ad halda afram, skref fyrir
skref, og efldu pannig tra pess a eigin getu til

a0 na arangri. Hvettu barnid til ad afa sig, efa
sig og afa sig adeins meira. AJ halda sig vid
erfidu skrefin par til pau verda audveldari. Sidan
fagnio pid arangrinum og haldid afram. Taktu
eftir stigvaxandi breytingum: faerri koll, fljotari
ad sofna, fleiri naetur med samfelldum svefni.
Allt eru petta merki um ad adferdirnar séu ad
virka.

Og sidan kemur ad pvi ad pua getur komid
barninu 1 hattinn, hvislad ,ég elska pig” og
leedst Gt. An uppnams. An tara og kalla. An
naeturbrolts og litils kropps ad leedast upp 1 ram
til pin. Barnid pitt hefur par med leert faerni sem
pad getur nytt sér um alla framtid. I raun og
veru snyst petta ekki bara um svefn. Petta snyst
um ad takast a vid oOtta. Slaka a likama og roa
huga. Petta snyst um a0 setja sér markmio og
na peim.

Og aukatiminn sem pu faerd a kvoldin, hann er
gjof til pin. Njottu!



