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BETRI SVEFN UNGLINGA | REYKJAVIK

Skilar seinkun a byrjun skéladags baettum svefni?

Betri svefn, Reykjavikurborg, Haskolinn i Reykjavik og Embeetti landleeknis hafa sidastlidinn
vetur rannsakad ahrif pess ad seinka skdlabyrjun medal unglinga. Einn skoli i Reykjavik,
Vogaskoli, seinkadi skolabyrjun unglinga fra 8:30 til 9:10 eda um 40 mindtur. Svefn unglinga
i Vogaskola var maldur tvisvar sinnum i eina viku i senn yfir veturinn med svokolludum
hreyfimaelum sem eru r sem mala m.a. svefn. Til samanburdar var svefn maldur medal
unglinga i tveimur 68rum skolum, Olduselsskéla og Laugalaekjarskdla en peir skolar byrja ki

8:30 & morgnana.

Unglingar i Vogaskola og Laugalakjaskdla fengu ad auki markvissa freedslu um svefn fra

kennurum sinum yfir veturinn.

Feerri sofa of litid og klukkupreyta (e. social jetlag) minnkar pegar skélinn byrjar

seinna

Megin nidurstédur pessarar rannsdknar eru par ad unglingar i Vogaskdla vakna marktaekt
seinna en unglingar i hinum skélunum tveimur og er munurinn um 40 minatur. Unglingar i
6llum skdlunum fara ad sofa & svipudum tima. Ekki var munur & medal svefnlengd unglinga
heilt yfir eftir skdlum en mun faerri unglingar i Vogaskéla sofa undir viomidum (7 klst eda
minna) eda 4% a moti 25% i hinum skélunum tveimur. Ad sama skapi var svefn unglinga i
Vogaskola mun jafnari yfir vikuna og peir syna mun minni klukkupreytu (e. social jetlag) en
nemendur i hinum skolunum. Klukkupreyta myndast pegar folk er vansvefta & virkum dégum
en sefur mikid um helgar til ad beeta pad upp. Petta er algengt medal unglinga og hefur
margvisleg neikvaed ahrif & heilsu og lidan. Klukkupreyta tengist til ad mynda lakari
namsarangri, auknum hegdunarvanda og aukinni ahettu a ofpyngd medal unglinga.
Klukkupreyta nam 46 minatum ad medaltali i Vogaskdla en 109 mindtum i hinum skolunum

sem byrja klukkan 8:30.
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Gerd var vidhorfskonnun medal nemenda og kennara vardandi peirra upplifun af seinni
byrjun skoladagsins. Par kom fram ad mikill meirihluti er ansegdur med petta fyrirkomulag
og Vvill fremur ad skélinn byrji seinna. Um helmingi nemenda finnst svefninn vera betri og
segjast fa mun lengri svefn & virkum dégum. Enginn nemandi upplifdi verri svefn eda meiri
breytu vid pessa breytingu. Ad sama skapi var mikil anaegja med fyrirkomulagid medal
kennara en um 85% peirra taldi pessa breytingu hafa jakveed ahrif & skolastarfid og flestir

vildu halda seinkadri byrjun skoéladags afram.

Frekari upplysingar um rannsoknina veita:

Dr. Erla Bjornsddttir, salfreedingur, erla@betrisvefn.is s: 860-8009

Ol6f Kristin Sivertsen, verkefnastjori mats og lydheilsu & skola- og fristundasvidi
Reykjavikurborgar, olof.kristin.sivertsen@reykjavik.is s: 695-0206

Snaedis Valsdottir, skdlastjori Vogaskdla, snaedis.valsdottir@rvkskolar.is s:664-8351
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