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Vid héfum flest heyrt nokkud af pvi undanfarin misseri ad snjallteekjanotkun og timi
sem bornin okkar eru fyrir framan skja hafi veruleg ahrif a lidan og heilsu peirra, ad sumu
leyti til hins verra samkveemt rannsoknum. Pad er einnig margrannsakad ad of litill svefn
getur haft ahrif & ymislegt, svo sem minni og frammistodu i ndmi, leik og 6drum storfum.
Okkur i skélanum er umhugad um vellidan barnanna og &rangur peirra i nami, pvi tla ég ad
skrifa ykkur nokkur ord um mikilveegi svefns sem pid vonandi upplifid sem hvatningu.

Nyleg islensk rannsdkn segir okkur ad um 40 % islenskra ungmenna i 8.-10. bekk sofa
of litid, pessi born safna tveggja klukkustunda svefnskuld & hverri néttu ad medaltali. Helsta
asteedan, samkvaemt rannsokninni, er st ad pau verja tima i teekjunum & kvoldin og frameftir
nottu. A samfélagsmidlum i margbreytilegum samskiptum vid félaga sina, i leikjum eda ad
njota annarar afpreyingar. Pvi midur er pad misskilningur ad pau geti borgad svefnskuld sem
safnast pannig upp, til baka, med pvi ad sofa lengur um helgar. Hlutirir virka vist ekki
bannig. Pau purfa ad sofa lengur jafnt yfir vikuna ef peim & ad lida vel.! Foreldrar purfa pvi ad
setja skyr mork hvad snjallteekjanotkunina og svefntimann snertir. Rétt eins og vid gerum med
matarvenjur, samskipti og hreyfingu i heilbrigdu uppeldi.

[ ranns6kn pessari sem ég minntist & hér ad framan, kom einnig fram ad sennilegt er ad
svefnskortur medal unglinga hafi medal annars peer afleidingar ad aukinn kvidi og punglyndi
greinist medal ungmenna i meira meli n0 en &dur, petta a vid & lands- og heimsvisu.
Aukningin er umtalsverd & undanfornum arum og virdist sidur en svo & undanhaldi.” En p6 er
pad ekki eingéngu svefnskortur sem veldur. Oraunhafur félagslegur samanburdur er
fylgifiskur mikillar netnotkunar og &horfsins alls, nokkud sem er nidurbrjétandi veldur
vanlidan og jafnvel réskunum & bord vid kvida, hja badum kynjum, en sérstaklega hja
stilkunum okkar eins og er.®

Landlaeknisembattid bendir & ad unglingar purfi um 9 klukkutima svefn a néttu pvi
hormédnastarfsemin er mjog mikil a medan pau sofa. Unglingar verda sidur syfjadir a kvoldin
af liffreedilegum asteedum og pess vegna er mikilveegt ad adstoda pau vid ad fyrirbyggja ad
svefnskuld myndist hja peim.* Hvet;jid pau endilega til ad hreyfa sig hafilega yfir daginn og
fylgja svefnradunum sem hér koma a eftir. Unglingur sem meetir i skdlann klukkan 8 atti
samkveemt pessum radum ad vera sofnadur um klukkan 22 & virkum dégum!

! Kom fram & malfundi Rannsékn og greining, 10.11.2016, skv. rannsékn RogG 2015-2016. Ur erindi
Ingibjargar Evu borisdottur, rannsokn a andlegri lidan ungmenna: Svefn og samfélagsmidlar.

2 Hér & Austurlandi eigum vid pvi midur met i tidni kvida/punglyndis ef marka mé rannéknir & lyfjanotkun i pvi
sambandi.

¥ Kom fram & malfundi Rannsékn og greining, 10.11.2016, skv. rannsékn RogG 2015-2016.

* Til lengri tima. www.landlaknir.is. www.landlaeknir.is/um-embaettid/greinar/grein/item14684/Sefur-thu-nog-.
Hladid nidur 10.11.2016.



http://www.landlaeknir.is/um-embaettid/greinar/grein/item14684/Sefur-thu-nog-.%20Hlaðið%20niður%2010.11.2016
http://www.landlaeknir.is/um-embaettid/greinar/grein/item14684/Sefur-thu-nog-.%20Hlaðið%20niður%2010.11.2016

Kikjum & radleggingar um svefntima fra landlaekni og lydheilsufreedingum.”

X Nyfaedd bérn purfa um 16 klist, pr.sélarhr.
X 6 man.-3 ara purfa a bilinu 10-14 Kilst.
<> 3-6é&rapurfa 10 - 12 Klst.

<> 6 - 9 &ra um 10 Kist.

X 9-12 araum 9 Kilst.

X Unglingar 9-10 klst

<> Fullordio folk 7 - 8 kist.

Eg vil enda pessa hugleidingu 4 pvi ad lysa einkennum svefnskorts og setja fram fleiri hagnyt
rad. Lysingin sem hér fer & eftir er tekin af heimasidu landlaknis og & vid unga sem eldri:®

,Pirringur, skapsveiflur og hémluleysi eru gjarnan fyrstu visbendingar um 6négan svefn. En
langvarandi svefnskortur getur haft pad i for med sér ad vidkomandi verdi sinnulaus og
pvoglumeltur, upplifi tilfinningalega deyfd, 1élegra minni og einbeitingarskort....

A vefsidunni ,,Heilsan okkar* sem 6hatt er ad mala med i heild sinni, eru gagnleg rad’ til ad
Odlast godan natursvefn, pau geta allir nytt ser.

< Hafdu reglu a svefntimum, best er ad fara alltaf ad sofa sama tima kvolds.

< BUAdu til goda svefnritinu sem felur i sér slékun [t.d. lesa bok].

< Sofdu i godum svefnadsteedum t.d. ekki of heitu herbergi, vid litla birtu og ekki truflun fra
hljédum eda umgengni).

« EKKi borda eda drekka rétt fyrir svefninn.

« Slokktu & snjallteekjunum nokkrum klukkutimum fyrir hattinn.

Vid petta ma beeta:
«» EKki tala um vandamal eda leidinlega hluti vid barnid pegar pad er komid upp i ram, pad er
liklegt til ad ala & kvida og tefur fyrir slokun. Pess i stad er betra ad taka fra korter, halftima &
viku — & dkvednum 6drum tima og stad, til ad reeda um erfida hluti.
Nidurstadan er sem sagt pegar kemur ad svefnradunum: Regla, magn og g&di. ©

Vid vitum ad gdéd tengsl og god samskipti vid bornin okkar er besta forvornin sem vol
er a og er afar mikilveegt fyrir velgengni, sjalfsmynd og arangur peirra ad 6llu leyti. Neegur
svefn hjalpar par mikid til. Vel Gtsofid barn er liklegra til ad finna til vellidunar og jafnveegis

og er betur i stakk buid til ad takast & vid fjolbreyttar askoranir daganna.

Kar kvedja
Svandis Egilsdottir
Skolastjori

> Svefnporf er nokkud mismunandi eftir einstaklingum, yfirleitt +/- 1 klst. midad vid radleggingarnar hér.
6
Sama.
" Heilsan okkar //heilsanokkar.is/category/svefn/ Hladid nidur 10.11.2016. Sama rutinan veitir bérnum og
fullordnum slékun og 6ryggi. Byr til vddvaminni.



