Sleep Assessment and Treatment Tool
br6ad af Gregory P. Hanley (2005)
byding: Berglind Sveinbjérnsdoéttir, Hulda Jonsdottir Tolgyes (2018) og Herdis I. Audar Svansdéttir (2021)

Dagsetning vidtals:

Nafn barns: Aldur barns (ar/man): Kyn barns:: KK /KVK

Simi: Heimilisfang:

Greining(ar) barns

Synir barn pitt erfida hegdun, svo sem arasarhegdun gagnvart fullordnum eda sjalfskadandi hegdun? Ja / Nei

Ef j&; vinsamlegast lystu nanar:

Hver sinnir barninu yfirleitt vid hattatima?

Vinsamlegast lystu hvernig svefnvandi barnsins pins birtist:

Hversu lengi hefur pessi vandi verid til stadar?

Tekur barnid pitt lyf til pbess ad hjalpa pvi ad sofna? Ja / Nei

Ef j4; vinsamlegast lystu hvada lyf barnid tekur, skammtastaerdum og 4 hvada timum dags barnid faer lyfin:

Hvada adferdir eda leidir hefur pu reynt til pess ad baeta svefn barnsins pins?

Lystu markmidum pinum vardandi svefn barnsins pins (t.d. ad geta sofnad innan 15 minudtna, geta sofid alla néttina, geta sofid
ein(n) i herbergi an pess ad foreldrar purfi ad vera til stadar, geta sofnad an pess ad taka lyf, geta hlytt fyrirmaelum i tengslum

vid hattatima):




(A) Vandi vardandi dsamvinnupydi vid hattatima

Motmeelir barnid pegar pvi er sagt ad pad sé kominn hattatimi? Ja / Nei
A barnid pitt erfitt med ad fylgja fyrirmaelum i tengslum vid hattatima, t.d. fara i nattfét eda bursta tennur? Ja / Nei
Ef pu svaradir jatandi, tdlum vid um ad vandinn tengist 6samvinnupydi vid hattatima

Vinsamlegast lystu nanar hvernig vandinn birtist:

Hvad gerir pu venjulega til ad hjalpa barninu pinu ad fara upp i rim?

Hvad virkar venjulega til pess ad fa barnid pitt til ad fara ad sofa?

(B) Hegdun sem truflar svefn

A barnid i erfidleikum med ad vera kyrrt i riminu, kallar pad oft 4 pig eda synir adra hegdun sem gerir pad ad verkum ad pu
parft ad fara aftur inn i herbergi til hans/hennar? Ja / Nei

Ef pu svaradir jatandi télum vid um ad vandi tengist hegdun sem truflar svefn (veldu pad sem & vid: fer fram Gr raminu / kallar
a foreldra / leikur sér uppi i rimi / annad)

Vinsamlegast lystu ndnar:

Hvad gerir pu venjulega til ad fa barnid til pess ad vera kyrrt i raminu?

Hvad virkar yfirleitt til pess ad fa barnid til pess ad vera kyrrt i riminu?

Hvad virkar yfirleitt til pess ad fa barnid til pess ad hatta ad syna truflandi hegdun (kalla a pig, leika sér, o.s.frv.)?

(C) Seinkadur svefntimi

Pegar barnid pitt er komid upp i rum, & pad i erfidleikum med ad sofna (tekur yfirleitt lengur en 15 mindtur ad sofna)? Ja / Nei
Ef pu svaradir jatandi télum vid um ad vandinn tengist seinkudum svefntima

Vinsamlegast lystu ndnar:

Hvad gerir pu venjulega til ad hjalpa barninu ad sofna?

Hvad virkar yfirleitt til pess ad svaefa barnid?




(D) Truflun é svefnmynstri

Vaknar barnid pitt & néttunni eftir ad pad er sofnad? Ja / Nei

Ef pu svaradir jatandi, télum vid um ad vandinn tengist truflun a svefnmynstri
Hversu oft vaknar barnid a hverri néttu (ad medaltali)? Hversu oft i viku vaknar barnid 4 néttunni?

Vinsamlegast lystu nanar:

Hvad gerir pu venjulega til pess ad hjalpa barninu ad sofna aftur?

Hvad virkar yfirleitt til pess ad sveefa barnid aftur?

(E) Arvékur
Vaknar barnid pitt venjulega of snemma a morgnana? Ja / Nei

Ef pu svaradir jatandi télum vid um ad vandinn tengist arvokum

Hversu oft i viku (ad medaltali) vaknar barnid of snemma a4 morgnana?

Reynir pu ad hjalpa barninu ad sofna aftur pegar pad vaknar of snemma & morgnana? Ja / Nei

Ef ja, hvad gerir pu til pess ad hjalpa barninu ad sofna aftur?

Ef pu reynir ekki ad hjalpa barninu ad sofna aftur, hvad gerir barnid pegar pad vaknar snemma a morgnana?

Nuna

Hvenaer fer barnid venjulega upp i ram? Kl.:

Hvenaer sofnar barnid venjulega? Kl.:

Timi sem lidur fra pvi ad barnid fer upp i ram par til pad sofnar:
Hvenaer vaknar barnié 8 morgnana? Kl.:

Hversu margar klukkustundir sefur barnid a néttunni?

Hversu margar klukkustundir sefur barnid a daginn?

A hvada timum fer barnid venjulega ad leggja sig 4 daginn?
Hvenaer vaknar barnid yfirleitt pegar pad leggur sig 4 daginn?

Heildartimi svefns (klukkustundir yfir nétt + svefn 4 daginn):




Vid lok medferdar

Hvenaer parf barnid ad vakna 4 morgnana? Kl:

Dragdu heildartima svefns sem barnid parf (midad vid aldur barnsins eda pitt markmid) fra peim tima sem barnid parf ad

—>

vakna 4@ morgnana — Kl: (petta er sa timi sem barnid aetti ad fara ad sofa a vid lok medferdar)

Vid upphaf medferdar

Battu einum klukkutima vid pann tima sem barnid sofnar venjulega nuna:

KI: —» (petta er sa timi sem barnid atti ad fara ad sofa vid upphaf medferdar)

Battu heildartima svefns sem barnid parf (midad vid aldur barnsins eda pitt markmid) vid pann tima sem barnid a ad fara ad
sofa vid upphaf medferdar:

KI: (betta er sa timi sem barnid atti ad vakna vid upphaf medferdar)

***| eidbeiningar fyrir bedtime fading: ef barnid sofnar innan 15 minutna fra pvi pad leggst i rumid pa skaltu setja barnid i
rumid 15 minutum fyrr neesta kvéld og vekja bad 15 minutum fyrr morguninn eftir. Haltu dfram ad faera hdattatimann um 15
minuatur par til barnid er farid ad sofna d peim tima sem settur var fram sem markmid. Ef barnid sofnar ekki innan 15

minutna skaltu setja pad i rumid ¢ sama tima aftur naesta kvéld.

Nuna Vid lok medferdar
Lystu pvi sem gerist sidasta halftimann adur en barnid fer Lystu pvi sem mun gerast sidasta halftimann adur en barnid
upp i ram a kvoldin: fer upp i rum a kvoldin:




Fylgir pu somu ratinu a hverju kvoldi eda er eitthvad sem

breytist fra degi til dags? Vinsamlegast lystu nanar:

Lystu pvi sem mun vera eins a hverju kvoldi og hvad gaeti

verid breytilegt fra degi til dags:

Lystu pvi hvad gerist fra pvi ad barnid fer upp i ram og par

til pu ferd Gt ar herbergi pess:

Lystu pvi hvad pu munt gera fra pvi ad pu setur barnid i

rumiod og par til pu ferd ut ur herbergi pess:




(A) Lysing

Hvernig er lysingin i herberginu @ medan barnid sefur (t.d. kveikt & naeturljési eda lampa, bein eda dbein birta, birtustig

o.s.frv.)?

Breytist lysingin i herberginu 4 medan barnid er sofandi (t.d. slekkur pa & lampa/ljosi eftir ad barnid er sofnad)?

Eru gardinur fyrir glugganum sem koma i veg fyrir ad lysing ad utan berist inn i herbergid, t.d. fra ljdsastaurum, bilum eda

solinni?

(B) Hitastig

Hvernig er hitastigid i herberginu 4 medan barnid sefur (kalt/heitt)?

Breytist hitastigid yfir néttina?

Getur barnid adlagad hitastigio?




(C) Hljéd

Hverskonar hljéd eru i umhverfinu pegar barnid er ad fara ad sofa (hljott, havadi..)?

Verda miklar breytingar & hlj6dum i umhverfinu 8 medan barnid sefur (t.d. slokkt & sjénvarpi eda tonlist eftir ad barnid er

sofnad)?

(D) Rum

Hvernig rumi sefur barnid i (t.d. venjulegt rum, koja, barnarim o.s.frv.)?

Hver eru gaedi dynunnar (gaeti hin t.d. valdid épzegindum)?

(E) Annad

Er eitthvad annad i umhverfinu sem gaeti haft ahrif & svefn barnsins (t.d. lykt, rakastig...)?




A medan medferd stendur

1. Legdu aherslu @ ad barnid fari i rimid a réttum tima, p.e. pegar pad er ordid preytt, til ad auka likur 4 ad pad sofni.

2. Kenndu barninu pinu ad fylgja fyrirmaelum yfir daginn. Sja 10 adferdir til ad auka samvinnupydi.

3. Gakktu ur skugga um ad pad sé skyr munur & gaedum vid lok svefnrutinunnar. Rutina sem inniheldur mikil gaedi (t.d.
ad fa ad velja hvada bok er lesin fyrir svefinn) 8 ad fylgja i kjélfar samvinnupydis, en ratina sem inniheldur minni

gaedi (t.d. draga Ur samskiptum vid barnid) a ad fylgja i kjolfar pess ad barnid fylgir ekki fyrirmaelum.

Nuna A medan medferd stendur

Liggur pu uppi i rimi med barninu pinu til ad hjalpa pvi ad Barnid mun fara ad sofa med:

sofna? Ja / Nei

Ef pu svaradir jatandi, vinsamlegast lystu pvi nanar hvad pu

gerir til ad hjapa barninu ad sofna:

fhugadu ad baeta vid bakgrunnshljédum:

a) Veldu ,white noise” eda ryksuguhljod

b) HIjodid 4 ad vera samfellt og 4n truflana

Ef pu svaradir jatandi, athugadu skref 10 til ad f4 hugmyndir ¢) Byrjadu 4 lagum hljodstyrk og haekkadu hljédstyrkinn
um adferdir til ad draga ur peim areitum sem barnid er had smam saman 4 hverju kvoldi par til hann nzer sama
bvi ad sofna vid. hljédstyrk og samraedur

d) Kveiktu & hljédinu rétt a6ur en pu bydur barninu

Vinsamlegast merktu vid allt sem barnid fer ad sofa med/vid: goda nétt. HIjodid 4 ad vera i gangi alla néttina og
O Sjonvarp sidan slokkt & pvi pegar barnid vaknar.
O Utvarp
O Snud




Kveikt ljds
Peli
S6dd/ saddur (maltid innan vid 30 min fyrir svefn)

Bangsi/tuskudyr

[ I Y R

Teppi
O Annar hlutur/leikfang sem barnid heldur upp &
Ef pu merktir vid eitthvad hér ad ofan; vinsamlegast lystu

nanar:

Er eitthvad annad sem barnid pitt virdist vera had ad hafa til
stadar? Ja / Nei

Ef pu svaradir jatandi; vinsamlegast lystu nanar:

e) Thugadu ad stadsetja taekid sem gefur fra sér hlj6did
frammi a gangi svo allir fjolskyldumedlimir geti notid

g6ds af pvi.

White Noise Lite er fritt app i App Store og Google Play —

haegt er ad velja ymiskonar mismunandi hljéd.

Einnig er haegt ad kaupa sérstok teeki sem gefa fra sér white

noise og ymis onnur hljéd, t.d. i Eirberg.

Nuna

Skrifadu nidur pa hegdun sem truflar svefn og hvada styrkir pu telur ad sé mogulegt ad vidhaldi hegduninni (t.d. fa foreldra inn

i herbergi, fa doét til ad leika med, fa ad borda o.s.frv.):

Truflandi hegdun

Mogulegur styrkir




Vid lok medferdar

Hvernig munt pu veita barninu adgang ad mogulegum styrki adur en kemur ad hattatima?

Hvernig getur pu hindrad adgang ad mogulegum styrki eftir ad barnid er komid upp i rim?

Veldu pd adferd hér fyrir nedan sem pu getur hugsad pér ad nota til pess ad styra adgengi ad styrki:
D Hattatimapassi D Reglulegt innlit D Slokknun D Aukinn bidtimi
D Innlit had ré D Dregid Ur gaedum D Dregid ur vidveru foreldris

Lystu hvernig pu munt framkvaema adferdina:

PU getur notad tofluna hér ad nedan til pess ad skipuleggja hvenaer pd munt lita inn til barnsins:

Kvold/timi

Kvold 1

Kvold 2

Kvold 3

Kvold 4

Kvold 5

Kvold 6

Kvold 7

Kvold 8

Kvold 9
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Reyndu fyrst ad gera greinarmun 4 pvi hvort barnid sé ad upplifa naeturvokur (vaknar & néttunni), arvokur (vaknar of
snemma a morgnana) og greindu pad fra svefngongu og martrédum.

Ef barnid vaknar reglulega @ néttunni eda of snemma 4 morgnana an pess ad upplifa svefngéngu eda martradir liggur
vandinn liklegast i svefnvenjum barnsins eda pvi ad pad sé had hlutum eda areitum sem ekki eru til stadar alla néttina. Haegt
er ad draga Ur eda losna vid naeturvokur og arvokur med pvi ad breyta svefnvenjum barnsins eda peim areitum sem pad

sofnar vid/med.

Adrar breytur sem geta mogulega orsakad naeturvokur eda arvokur:
Er heitara inni i herberginu @ morgnana en pegar barnid fer ad sofa?  Ja / Nei

Ef j&, vinsamlegast lystu nanar:

Er mogulegt ad barnid sé svangt pegar pad vaknar?  Ja / Nei

Ef j&, vinsamlegast lystu nanar:

Er mogulegt ad ljos eda birta skini i andlit barnsins?  Ja / Nei

Ef j&, vinsamlegast lystu nanar:

Er mogulegt ad barnid sé buid ad vaeta rimid/med blauta bleyju?  Ja / Nei

Ef j&, vinsamlegast lystu nanar:

Er eitthvad ad gerast um midja nétt/snemma 4 morgnana sem geeti virkad hvetjandi fyrir barnid ad fara a feetur? Ja / Nei

Ef j&, vinsamlegast lystu nanar:

Er eitthvad annad i umhverfinu sem gaeti hafa vakid barnid (t.d. ruslabillinn, systkini sem kemur inn i herbergi, hundur ad
gelta o.s.frv.)?  Ja/ Nei

Ef j4, vinsamlegast lystu ndnar:

Ef barnid upplifir svefngéngu:
a. Hjdlpadu barninu ad préa med sér gdédar svefnvenjur.
b. Leyfdu naeturskelfingunni ad ganga yfir (ekki reyna ad gripa inn i eda tala vid barnid) og hjalpadu barninu sidan ad
fara aftur upp i ram.
c. Dragdu ur venjum sem barnid parf ad sinna adur en pad fer aftur upp i rim; barnid a ekki ad purfa ad leita ad
einhverju eda skoda umhverfid adur en pad fer aftur ad sofa.

d. Fjarlaegdu alla hluti ur herberginu sem kalla fram arattukennda hegdun, ef moégulegt er.
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Ef barnid upplifir martradir:

a.

b.

Hjalpadu barninu ad proa med sér gddar svefnvenijur.

Fordastu sjonvarpsefni, paetti, timarit og tolvuleiki sem eru ekki videigandi midad vid aldur barnsins.

Réadu barnid med pvi ad hlusta a pad, en syndu pvi ad pu sért til stadar og ad pad sé oruggt.

bu parft ekki ad verda vid 6llu sem barnid bidur um (t.d. ad hafa ljésin kveikt, athuga hvort pad séu skrimsli i
herberginu o.s.frv.) pé ad barnid upplifi endurteknar martradir.

Adstodadu barnid vid ad na stjorn a kvida a daginn.

Takist 4 vid hraedslu i tengslum vid hattatima med pvi ad kenna barninu slokunaradferdir og veitid pvi umbun fyrir ad

vera hugrakkt morguninn eftir.
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Tiu RAP TIL AP FA BORN TIL AP FYLGJA FYRIRMZLUM (FYRIR FORELDRA BARNA A ALDRINUM 1-12 ARA)

1.
2.

Faekka fjolda fyrirmaela yfir daginn.

Ekki gefa fyrirmeeli pegar barnid er i leik. Einbeita sér frekar ad pvi ad gefa barninu athygli (t.d. horfa 4 eda
snerta létt) pegar pad leikur sér og hrdsa pvi pegar pu ert ansegd(ur) med pad sem barnid er ad gera. Vera til
stadar fyrir barnid og taka pvi vel pegar pad vill syna pér eitthvad.

Gefa skyr fyrirmaeli sem fela i sér verknad sem haegt er ad fylgja eftir (t.d. komdu, taktu diskinn pinn, osfrv.).
Ekki gefa fyrirmaeli um ad borda, sofa, pissa/hafa haegdir i klosettid eda tala (t.d. ,segdu fyrirgefdu“). bessa
faerni parf ad kenna med matun ef barnid hefur ekki laert hana a videigandi aldurskeidi.

Gefa marga valkosti yfir daginn utan skipulegs ihlutunartima og yta pannig undir tilfinningu barnsins ad pad
hafi stjorn a eigin lifi. Til deemis ad leyfa pvi ad velja & milli nokkurra valkosta um fatnad eda hvad pad feer i
drekkutima eda i hvada rod eigi ad gera hlutina.

Nefna nafn barnsins adur en fyrirmeeli eru gefin, bida adeins og halda fyrst afram pegar barnié hefur svarad
bér, horfir & pig og er haett pvi sem pad var ad gera. Kenndu petta med pvi ad:

a) Segja barninu eda kenna pvi ad pegar nafn pess er nefnt aetlist pu til pess ad pad heetti pvi sem pad
er ad gera, svari med ,,ja“-i, horfi a pig og bidi eftir fyrirmaelum.

b) Mikilveegt er ad nota nafn barnsins lika i upphafi setningar pegar pu hrdsar pvi. Og rétt 4dur en pu
gefur pvi gd0geeti eda pegar pad feer ad gera eitthvad sem pvi finnst skemmtilegt. Pannig fyllist
barnid dhuga pegar nafn pess er nefnt. bad skiptir mali ad barnid geti att von 4 skemmtilegum
hlutum pegar pad heyrir nafnid sitt pannig ad nafn pess sé ekki eingdngu tengt vid fyrirmaeli.

Gefa stutt, skyr og hnitmidud fyrirmeeli, til deemis: ,,Jén.... settu alla kubbana i kassann” en fordast 6ljds
ordmorg eda bébein skilabod eins og: , Lattu ekki svona“, eda ,Mér finnst nd vera kominn timi til ad einhver
annar en ég taki til hér a heimilinu”.

Ef barnid pitt er ekki farid ad svara nafni, reyndu pa ad vera nalaegt pvi og i had vid pad pegar pu gefur
fyrirmaelin. Snertu 6xl pess eda handlegg og nadu fyrst athygli barnsins, til deemis med sma hrdsi. ba veeri haegt
ad leggja hendur pinar varlega yfir hendur barnsins ef pad er enn upptekid af einhverju sem pad er med i
hondunum. Sidan orda fyrirmaelin pannig ad pad komi fram hvad barnid & ad gera en ekki pad sem barnid a
ekki ad gera.

Gefdu fyrirmaeli { premur prepum (segja, syna, hjalpa). Alltaf ad fylgja pvi eftir sem pu bidur barnid um.

a) begar pu hefur ndd athygli barnsins gefdu pvi nakveem og skyr fyrirmaeli eins og ,,nddu i boltann”.

b) Ef barnid hlydir ekki pessum einféldu og skyru fyrirmaelum eftir 5 sekindur, endurtaktu pau pa og i
petta sinn synir pa barninu hvernig pu atlast til pess ad pad geri.

c) Ef barnid fer ekki heldur eftir pessum fyrirmaelum 5 sekiindum seinna endurtaktu pa fyrirmeelin aftur

og beindu pvi pa mjuklega ad pvi sem pad 4 ad gera, til deemis med pvi ad taka hond pess mjuklega i



bina og faera pad ad boltanum sem pad a ad na i. Alltaf fara eins varlega og nota sem minnsta
styringu og haegt er ad komast af med. Passa ad ténn raddar pinnar sé edlilegur og vingjarnlegur,
ekki byrsta pig. Pad er mikilvaegt ad gripa ekki inn i med pvi ad ljuka verkinu fyrir barnid og ad syna
ekki neikvaedri hegdun athygli medan pu ert ad leidbeina pvi.

d) Ef barnid fylgir fyrirmaelunum strax eftir fyrstu leidségn (munnleg fyrirmaeli) eda i annad skipti
(munnleg fyrirmaeli og pvi synt hvad 4 ad gera) — hrésadu pa barninu og ordadu pad sem barnid gerdi
vel. Til deemis ad segja: , bakka pér fyrir ad taka upp boltann”“ eda ,Dugleg(ur) ertu ad taka upp
boltann®. Ef pa purftir ad hjalpa barninu med pvi ad nota likamlega snertingu vid leidsognina (pridja
brepid) skaltu ekki hrésa barninu sérstaklega en einfaldlega halda afram og gefa naestu fyrirmeeli eda
snua pér ad 66ru sem liggur fyrir.

9. Hrdsadu barninu eda gefdu pvi adra vidurkenningu pegar astaeda er til og jafnvel stoku sinnum einhverja
umbun pegar pad fylgir fyrirmaelum pinum. Ef barnid hlydir ekki er mikilveegt ad veita pvi sem minnsta athygli
(baedi jdkvaeda sem og neikvaeda athygli), en sja til pess ad fyrirmalunum sé fylgt eftir.

10. Ef barnid feer reidikast eda synir arasarhegdun pegar pvi eru gefin fyrirmaeli er haegt ad setja barnid i hlé i 1-2
minudtur & 6ruggan stad par sem pad hefur ekki adgang ad afpreyingu og getur réad sig. Ad hléinu loknu er

barninu gefin fyrirmaelin aftur.

Ten Compliance Strategies for Use in the Home by Parents og Young Children (1 to 12 years of age) eftir Gregory Hanley og
Lauren Beaulieu vid Wester New England University (2011). bytt af Margréti Valdimarsdoéttur, Tinnu Bjork Baldvinsddttur og

Atla Frey Magnussyni (2013) med leyfi Gregory Hanley.



