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TILLAGA 
 

Viðtakandi: Skóla- og frístundaráð 

Sendandi: Helgi Grímsson, sviðsstjóri skóla- og frístundasviðs 

 

 

Tillaga um seinkun á byrjun skóladags hjá unglingum í grunnskólum Reykjavíkurborgar  

Lagt er til að fara í þriggja ára tilraunaverkefni sem felst í því að frá og með haustinu 

2024 hefjist skóladagur unglinga í grunnskólum Reykjavíkur í fyrsta lagi kl. 08:50 að 

morgni. Árgangarnir geti byrjað seinna að morgninum en stjórnendur og starfsfólk 

hvers skóla mun útfæra það eins og best hentar skólastarfi í hverjum skóla fyrir sig.  
 

Greinargerð 

Þrátt fyrir aukna vitundarvakningu um mikilvægi svefns þá sofa margir unglingar of lítið og 

hópur þeirra sem sofa of stutt fer stækkandi milli ára sem er mikið áhyggjuefni. Á sama tíma 

og fleiri unglingar sofa of stutt sýna rannsóknir að andleg líðan þeirra fer versnandi en ljóst er 

að tengsl svefns og andlegrar heilsu eru töluverð. 

 

Í kjölfar tveggja rannsókna varðandi svefnlengd unglinga í grunnskólum Reykjavíkurborgar, 

sem stýrt var af Dr. Erlu Björnsdóttur, var eftirfarandi samþykkt í borgarráði 8. júní 2023: 

 
„Lagt er til að skóla- og frístundasviði verði falið að leggja grunn að breiðu samráði um 
áhugaverðar og bestu leiðir til að seinka upphafi skóladags í grunnskólum Reykjavíkur. 
Í því skyni verði stillt upp valkostum og útfærðir mismunandi kostir við að seinka upphafi 
skóladagsins. Við útfærsluna verði meðal annars horft til vísbendinga úr áhugaverðum 
rannsóknarniðurstöðum um áhrif á upphafi skóladags á svefn. Markmiðið er að 
útfærslurnar kallist á við menntastefnu borgarinnar, látum draumana rætast, styðji við 
nám, lýðheilsu og góðan skólabrag. Hugað verði að því hvaða móttaka eða þjónusta 
gæti verið í boði fyrst á morgnana hjá þeim nemendum sem búa við aðstæður eða 
kjósa að koma fyrir upphaf skóladags, s.s. hafragrautur, hreyfing eða 
heimanámsaðstoð. Hugað verði að því hvaða tækifæri eru til að innleiða breytingarnar 
án þess að lengja heildar skóla- og frístundadag barna og jafnvel stytta hann, án þess 
að gengið sé á skipulagt skólastarf eða ákvæði í námsskrá, m.a. með nánara samspili 
skóla og frístundar og aðila sem veita frístundaþjónustu, s.s. íþróttafélög. Þá verði 
hugað að því hvernig breytt fyrirkomulag skóladags geti komið til móts við hugmyndir 
skólastjórnenda og óskir kennara og annars starfsfólk um að sinna undirbúningi ýmist 
fyrir eða eftir skipulagðan skóladag. Til að vinna að hugmyndunum verði kallaðir til 
fulltrúar nemenda, kennara, starfsfólks og samráð skólastjóra, auk sérfræðinga á sviði 
svefns, lýðheilsu og fjármála.“ 
 

Í kjölfar tillögunnar var ákveðið að leggja upp með þriggja ára tilraunaverkefni á unglingastigi.  

Þverfaglegur starfshópur var stofnaður til að leggja fram tillögu að framkvæmd og útfærslu 

seinkunarinnar. Þar höfðu aðkomu fulltrúar nemenda, skólastjórnenda, Íþróttabandalags 

Reykjavíkur (ÍBR), Heimila og skóla auk fulltrúa frá Reykjavíkurborg. 



 
 
 

Niðurstaðan starfshópsins er að leggja til að frá og með haustinu 2024 hefjist skóladagur 

unglinga í fyrsta lagi kl. 08:50 að morgni. Árgangarnir geti byrjað seinna að morgninum en 

stjórnendur og starfsfólk hvers skóla mun útfæra það eins og best hentar skólastarfi í hverjum 

skóla fyrir sig. 

 

Tillaga þessa efnis ásamt greinagerð var send út til umsagnar í nóvember og þar gafst 

skólaráðum allra grunnskóla, foreldrafélögum, nemenda-/félagsmiðstöðvaráðum, 

ungmennaráðum, íþróttafélögum, tónlistarskólum, skólahljómsveitum, forstöðufólki 

félagsmiðstöðva, embætti landlæknis, umboðsmanni barna og Kennarasambandi Íslands 

kostur á að senda inn umsögn um málið. Tillöguna og greinagerðina má finna hér fyrir neðan. 

 

Heilt yfir voru þeir aðilar sem sendu inn umsagnir jákvæðir gagnvart breytingunni og því að 

hafa vellíðan unglinga að leiðarljósi. Þó komu fram áhyggjur af því að skóladagurinn myndi 

lengjast í hinn endann, mögulegum árekstrum við íþrótta- og tómstundastarf og því að 

unglingarnir myndu einfaldlega fara seinna að sofa. Jafnframt komu skýrt fram þær vangaveltur 

hvort ekki þyrfti að stytta vinnudag unglinga í takti við almenna vinnutímastyttingu í 

samfélaginu. 

 

Borgarstjóri bauð öllum nemendum í 7.-10. bekk til fjarfundar föstudaginn 8. desember til að 

ræða tillöguna og í tengslum við fundinn var jafnframt gerð skoðanakönnun meðal unglinganna 

sem gefur skýrar niðurstöður. 

 

 

 

 



 
 
Í framhaldi af afgreiðslu skóla- og frístundaráðs og borgarráðs munu allir hagaðilar leggjast yfir 

málin og skipuleggja hvernig þessari breytingu verði best fyrir komið, t.d. með því að skoða 

skipulagið innan skóladagsins. Einnig þarf að vera í virku samtali við íþrótta- og tómstundafélög 

og virkja unglingana sjálfa og starfsfólk skóla í útfærslu.  

 

Að mati skóla- og frístundasviðs rímar tilraunaverkefnið afar vel við menntastefnu 

Reykjavíkurborgar „Látum draumana rætast“, farsældarlög og menntastefnu mennta- og 

barnamálaráðuneytisins og er auk þess liður í Lýðheilsustefnu og forvarnaáætlun borgarinnar. 

Við erum sannfærð um að margt jákvætt muni leiða af þeirri breytingu að seinka byrjun 

skóladags hjá unglingum. Ávinningurinn mun ekki eingöngu skila sér til unglinganna sjálfra 

heldur líka til starfsfólks í skóla- og frístundastarfi, fjölskyldna og samfélagsins alls.  

 

  



 
 
Fylgiskjal 

___________________________________ 

 

Seinkun á byrjun skóladags á unglingastigi 

- tillaga starfshóps ásamt greinagerð - 
 

 

Dagsetning:  6. nóvember 2023 

Starfshópinn skipa: Arndís Steinþórsdóttir (skólastjóri Háteigsskóla), Diljá Björk Styrmisdóttir 

(Heimili og skóli), Harpa Þorsteinsdóttir (verkefnastjóri lýðheilsu á skrifstofu borgarritara og 

borgarstjóra), Indriði Nökkvi Jóhannsson (ungmennaráð), Jakob Leó Bjarnason (sviðsstjóri 

félagssviðs Íþróttabandalags Reykjavíkur (ÍBR)), Jón Páll Haraldsson (skólastjóri 

Laugalækjarskóla), Snædís Valsdóttir (skólastjóri Vogaskóla), Snæfríður Edda Ragnarsdóttir 

Thoroddsen (ungmennaráð), Soffía Vagnsdóttir (skrifstofustjóri fagskrifstofu grunnskóla), 

Þröstur Flóki Jóhannsson (ungmennaráð) og Ólöf Kristín Sívertsen (verkefnastjóri mats og 

lýðheilsu á fagskrifstofu grunnskóla, formaður hópsins). 

Ráðgjafi: Dr. Erla Björnsdóttir, sérfræðingur í svefni 

 

 

Inngangur 

Ráðlagður svefntími hjá unglingum á aldrinum 14-17 ára eru 8-10 klukkustundir á sólahring. 

Þrátt fyrir aukna vitundarvakningu um mikilvægi svefns þá sofa margir unglingar of lítið og 

hópur þeirra sem sofa of stutt fer stækkandi milli ára sem er mikið áhyggjuefni. Á sama tíma 

og fleiri unglingar sofa of stutt sýna rannsóknir að andleg líðan þeirra fer versnandi en ljóst er 

að tengsl svefns og andlegrar heilsu eru töluverð. 

Í kjölfar tveggja rannsókna varðandi svefnlengd unglinga í grunnskólum Reykjavíkurborgar, 

sem stýrt var af Dr. Erlu Björnsdóttur, var eftirfarandi samþykkt í borgarráði 8. júní 2023: 

 

„Lagt er til að skóla- og frístundasviði verði falið að leggja grunn að breiðu samráði um 
áhugaverðar og bestu leiðir til að seinka upphafi skóladags í grunnskólum Reykjavíkur. 
Í því skyni verði stillt upp valkostum og útfærðir mismunandi kostir við að seinka upphafi 
skóladagsins. Við útfærsluna verði meðal annars horft til vísbendinga úr áhugaverðum 
rannsóknarniðurstöðum um áhrif á upphafi skóladags á svefn. Markmiðið er að 
útfærslurnar kallist á við menntastefnu borgarinnar, látum draumana rætast, styðji við 
nám, lýðheilsu og góðan skólabrag. Hugað verði að því hvaða móttaka eða þjónusta 
gæti verið í boði fyrst á morgnana hjá þeim nemendum sem búa við aðstæður eða 
kjósa að koma fyrir upphaf skóladags, s.s. hafragrautur, hreyfing eða 
heimanámsaðstoð. Hugað verði að því hvaða tækifæri eru til að innleiða breytingarnar 
án þess að lengja heildar skóla- og frístundadag barna og jafnvel stytta hann, án þess 
að gengið sé á skipulagt skólastarf eða ákvæði í námsskrá, m.a. með nánara samspili 
skóla og frístundar og aðila sem veita frístundaþjónustu, s.s. íþróttafélög. Þá verði 
hugað að því hvernig breytt fyrirkomulag skóladags geti komið til móts við hugmyndir 
skólastjórnenda og óskir kennara og annars starfsfólk um að sinna undirbúningi ýmist 
fyrir eða eftir skipulagðan skóladag. Til að vinna að hugmyndunum verði kallaðir til 
fulltrúar nemenda, kennara, starfsfólks og samráð skólastjóra, auk sérfræðinga á sviði 
svefns, lýðheilsu og fjármála.“ 



 
 
Í kjölfar tillögunnar var ákveðið að byrja á þriggja ára tilraunaverkefni á unglingastigi sem hæfist 

haustið 2024 og starfshópur stofnaður til að fara yfir sviðið og leggja fram útfærða(r) tillögu(r) 

fyrir lok október 2023. Tilraunaverkefnið er liður í Lýðheilsustefnu Reykjavíkurborgar. 

Tillagan 

Starfshópurinn leggur til að allir árgangar á unglingastigi, þ.e. 8., 9. og 10. bekkur, hefji 

skóladaginn í fyrsta lagi kl. 08:50 að morgni. Árgangarnir mega byrja seinna að morgninum 

en stjórnendur og starfsfólk hvers skóla útfæra það eins og best hentar skólastarfi á hverjum 

stað fyrir sig. 

Hvað þarf að gera? 

Þessi breyting kallar óhjákvæmilega á einhverjar breytingar á skipulagi innan skólanna og 

áskorunin er væntanlega meiri í þeim skólum sem eru með 1.-10. bekk. Þar sem fyrirkomulag 

skólastarfsins er með mismunandi hætti innan skólanna ákvað starfshópurinn að benda 

eingöngu á þá þætti sem nauðsynlegt væri að skoða:  
➢ Skoða skipulag innan skóladagsins, s.s. lengd, samþættingu og fyrirkomulag kennslu, 

frímínútur o.fl. til að ekki þurfi að lengja skóladaginn um nákvæmlega sama tíma og 
skólabyrjun er seinkað um að morgni. 

➢ Virkt samtal við íþrótta- og tómstundafélög. 
➢ Virkja unglingana sjálfa í lausnaleit. 

 

Ávinningur 

Að mati skóla- og frístundasviðs rímar tilraunaverkefnið afar vel við menntastefnu 

Reykjavíkurborgar „Látum draumana rætast“, farsældarlög og menntastefnu mennta- og 

barnamálaráðuneytisins og er auk þess liður í Lýðheilsustefnu og forvarnaáætlun borgarinnar. 

Við erum sannfærð um að margt jákvætt muni leiða af þeirri breytingu að seinka byrjun 

skóladags hjá unglingum. Ávinningurinn mun ekki eingöngu skila sér til unglinganna sjálfra 

heldur líka til starfsfólks í skóla- og frístundastarfi, fjölskyldna og samfélagsins alls.  

 

_________________________________________________ 

 

Greinagerð 

Í þessari greinagerð verður fjallað um stöðu þekkingar á sviði svefnrannsókna og hvernig 

niðurstöður þeirra renna styrkum stoðum undir tillöguna um seinkun á byrjun skóladags fyrir 

unglinga. Einnig verður komið inn á áhrif breytinganna á unglingana sjálfa, starfsfólk 

grunnskólanna og þátttöku í skipulögðu íþrótta- og tómstundastarf. Áhrifum breytinganna á 

fjölskyldur verður jafnframt gefinn gaumur sem og áhrifum þeirra á samfélagið allt. 

Staða þekkingar 

Ráðlagður svefntími hjá unglingum á aldrinum 14-17 ára eru 8-10 klukkustundir á sólahring. 

Þrátt fyrir aukna vitundarvakningu um mikilvægi svefns þá sofa margir unglingar of lítið og 

hópur þeirra sem sofa of stutt fer stækkandi milli ára sem er mikið áhyggjuefni. Nýleg rannsókn 

á svefni unglinga á Íslandi sýndi að 55% unglinga í 10. bekk sofa að meðaltali um 7 

klukkustundir á nóttu sem er undir ráðlögðum viðmiðum (Rannsóknir og greining, 2022). 

Mælingar á svefni unglinga á skóladögum hafa sýnt enn styttri svefn, eða um 6,2 klst á nóttu 

að meðaltali (Rognvaldsdottir o.fl., 2017).  Á sama tíma og fleiri unglingar sofa of stutt sýna 

rannsóknir að andleg líðan þeirra fer versnandi en ljóst er að tengsl svefns og andlegrar heilsu 

eru töluverð. 



 
 
Ónægur svefn hefur verið tengdur við fjölda neikvæðra afleiðinga á líkamlega heilsu og 

andlega líðan ungmenna (Chaput o.fl., 2016) og hefur lítill svefn einnig verið tengdur við lakari 

námsárangur (Hysing o.fl., 2016) og verri frammistöðu á hugrænum prófum (Agostini o.fl., 

2017).  Þannig eru vansvefta unglingar til dæmis líklegri til þess að glíma við offitu og þjást af 

þunglyndi og kvíða og sýna áhættuhegðun í auknum mæli (Chaput o.fl., 2016). 

Rannsóknir hafa sýnt að unglingar eru með seinkaða dægursveiflu frá náttúrunnar hendi. 

Framleiðsla á svefnhormóninu melantonin byrjar seinna á kvöldin hjá unglingum og stöðvast 

seinna á morgnana. Það gerir það að verkum að svefni unglinga seinkar og þeir eiga erfiðara 

með að fara snemma að sofa og vakna snemma vegna líffræðilegra þátta (Carskadon o.fl., 

2004). Þessi seinkun á dægursveiflu og svefni ásamt því að skólar byrja snemma að morgni 

gerir unglingum erfitt fyrir að ná ráðlögðum viðmiðum um svefn (Carskadon, 2011).  

Til þess að koma betur til móts við þarfir unglinga hafa skólar víða um heim brugðið á það ráð 

að seinka upphafi skóladags hjá þessum hópi. Fjöldi rannsókna hafa skoðað áhrif þessa á 

svefn og heilsu unglinga og niðurstöðurnar eru mjög jákvæðar.  Stórar safngreinar hafa sýnt 

fram á að seinkun á byrjun skóladags eykur lengd svefns á virkum dögum meðal unglinga, 

fyrst og fremst með því að seinka þeim tíma sem unglingarnir vakna. Rannsóknir hafa einnig 

sýnt að mæting batnar, unglingar eru orkumeiri á daginn, þeim líður betur andlega og 

námsárangur verður betri (Wheaton ofl. 2016; Minges ofl. 2016; Bowers ofl. 2017). 

 

 

Íslenskar rannsóknir 

Undanfarin ár hafa verið gerðar tvær rannsóknir hér á landi til að kanna ávinning þess að 

seinka upphafi skóladags meðal unglinga. Fyrri rannsóknin sem gerð var skoðaði mun á svefni 

unglinga í tveimur skólum með mismunandi upphafstíma skóladags. Þátttakendur voru 

nemendur úr tveimur grunnskólum í Reykjavík, Víkurskóla (N = 144) og Foldaskóla (N = 143), 

á aldrinum 13 til 16 ára. Skóli hófst klukkan 8:40 í Víkurskóla og 8:10 í Foldaskóla. Gögnum 

um svefntíma unglinga var safnað með spurningalista frá Skólapúlsinum. Helstu niðurstöður 

rannsóknarinnar voru þær að nemendur í Víkurskóla sváfu að meðaltali um 30 mínútur lengur 

en nemendur í Foldaskóla sem byrjuðu daginn fyrr (t(276) = -2.34, p = .020) og samsvarar 

þessi munur á svefnlengd mismuni þess hvenær skólinn hefst á morgnana. 

Í kjölfarið á þessari rannsókn fór af stað samstarfsverkefni Reykjavíkurborgar, Betri svefns, 

Háskólans í Reykjavík og Embætti landlæknis þar sem skoðuð voru áhrif þess að seinka 

upphafi skóladags. Einn skóli í Reykjavík, Vogaskóli, seinkaði skólabyrjun unglinga frá 8:30 til 

9:10 eða um 40 mínútur. Svefn unglinga í Vogaskóla var mældur tvisvar sinnum í eina viku í 

senn yfir veturinn með svokölluðum hreyfimælum sem eru úr sem mæla m.a. svefn. Til 

samanburðar var svefn mældur meðal unglinga í tveimur öðrum skólum, Ölduselsskóla og 

Laugalækjarskóla en þeir skólar byrja kl 8:30 á morgnana. Unglingar í Vogaskóla og 

Laugalækjarskóla fengu að auki markvissa fræðslu um svefn frá kennurum sínum yfir veturinn. 

Færri sofa of lítið og klukkuþreyta (e. social jetlag) minnkar þegar skólinn byrjar seinna 

Megin niðurstöður þessarar rannsóknar eru þær að unglingar í Vogaskóla vakna marktækt 

seinna en unglingar í hinum skólunum tveimur og er munurinn um 40 mínútur. Unglingar í 

öllum skólunum fara að sofa á svipuðum tíma. Unglingar í Vogaskóla sváfu lengur á virkum 

dögum og mun færri unglingar í Vogaskóla sváfu undir viðmiðum (7 klst eða minna) eða 4% á 

móti 25% í hinum skólunum tveimur. Að sama skapi var svefn unglinga í Vogaskóla mun jafnari 

yfir vikuna og þeir sýndu mun minni klukkuþreytu (e. social jetlag) en nemendur í hinum 



 
 
skólunum. Klukkuþreyta myndast þegar fólk er vansvefta á virkum dögum en sefur mikið um 

helgar til að bæta það upp. Þetta er algengt meðal unglinga og hefur margvísleg neikvæð áhrif 

á heilsu og líðan. Klukkuþreyta tengist til að mynda lakari námsárangri, auknum 

hegðunarvanda og aukinni áhættu á ofþyngd meðal unglinga. Klukkuþreyta nam 46 mínútum 

að meðaltali í Vogaskóla en 109 mínútum í hinum skólunum sem byrja klukkan 8:30. 

Gerð var viðhorfskönnun meðal nemenda og kennara varðandi þeirra upplifun af seinni byrjun 

skóladagsins. Þar kom fram að mikill meirihluti er ánægður með þetta fyrirkomulag og vill 

fremur að skólinn byrji seinna. Um helmingi nemenda finnst svefninn vera betri og segjast fá 

mun lengri svefn á virkum dögum.  Enginn nemandi upplifði verri svefn eða meiri þreytu við 

þessa breytingu. Að sama skapi var mikil ánægja með fyrirkomulagið meðal kennara en um 

86% þeirra taldi þessa breytingu hafa jákvæð áhrif á skólastarfið og flestir vildu halda seinkaðri 

byrjun skóladags áfram. 

Áhrif á unglinga 

Í svefni á sér stað viðgerðarferli og úrvinnsla upplýsinga sem er nauðsynleg til að börn þroskist 

og dafni eðlilega, auk þess sem vansvefta börn og ungmenni sýna verri líðan og lakari 

framleiðni yfir daginn. Stór hluti unglinga sefur of stutt sem hefur margvíslegar neikvæðar 

afleiðingar fyrir heilsu þeirra og líðan. Rannsóknir um allan heim hafa sýnt að seinkun á byrjun 

skóladags er gagnleg leið til  

 

að lengja svefn unglinga sem skilar heilsufarslegum ávinningi ásamt því að bæta námsárangur 

þeirra. Engar rannsóknir eru til sem sýna neikvæðar afleiðingar þess að seinka upphafi 

skóladags meðal unglinga. Unglingar sem sofa nóg eru heilsusamlegri, hamingjusamari, 

standa sig betur í námi og tómstundum, eiga auðveldara með félagsleg tengsl og þeim líður 

betur andlega. Það er því ljóst að samfélagslegur og heilsufarslegur ávinningur þess að seinka 

upphafi skóladags er töluverður og til mikils að vinna þegar kemur að vellíðan unglinga og 

lífsgæðum. 

Áhrif á starfsfólk 

Breytingar sem þessar hafa að sjálfsögðu í för með sér einhverjar breytingar fyrir starfsfólk 

skólanna. Vinnutími þeirra breytist hins vegar ekki heldur skipulag vinnunnar innan dagsins. Í 

viðhorfskönnun meðal kennara í Vogaskóla, sem seinkuðu byrjun skóladags sl. vetur, koma 

skýrt fram að mikill meirihluti þeirra taldi að þessi breyting hefði jákvæð áhrif á skólastarfið 

(86%) og vildu halda fyrirkomulaginu áfram (72%). Jafnframt kom fram að mörgum kennaranna 

finnst tíminn fyrir upphaf kennslu nýtast betur til undirbúnings heldur en sami tími eftir kennslu.   

Seinkun á byrjun skóladags gefur kennurum líka tækifæri til aukins sveigjanleika í vinnutíma 

og þegar það eru ekki fundir á morgnana þá kjósa sumir að mæta seinna að morgni og vinna 

lengur á daginn. Á sama hátt getur seinkun á byrjun skóladags einnig gefið skólastjórnendum 

aukið rými til að mæta kennurum með sveigjanleika í vinnutíma. 

Áhrif á íþrótta- og tómstundastarf 

Lögð verður áhersla á það innan skólanna að rýna innra starf og skipulag með það fyrir augum 

að lengja skóladaginn sem minnst fram á daginn. Þrátt fyrir það getur breytingin mögulega haft 

áhrif á íþrótta- og tómstundastarf unglinganna, s.s. tónlistarnám, en í þeim tilfellum er mikilvægt 

að allir hagsmunaaðilar leggist á eitt við að finna farsælar lausnir á málum. 



 
 
Áhrif á íþróttastarf ættu ekki að vera mikil þar sem yngstu aldurshóparnir byrja æfingar fyrst á 

daginn. Nemendur á unglingastigi hefja sínar æfingar í flestum tilvikum í fyrsta lagi kl. 

16:00/16:30 á daginn. Íþróttabandalag Reykjavíkur (ÍBR) mun taka umræðuna með 

íþróttafélögunum í Reykjavík svo þau gangi í takti við þessar breytingar og leita lausna í 

samvinnu við hlutaðeigandi reynist þess þörf. 

Áhrif á fjölskyldur 

Seinkun á byrjun skóladags getur haft það í för með sér að mögulega er enginn fullorðinn 

heima til að vekja unglingana og/eða koma þeim í skólann að morgni. Auðvitað er 

einstaklingsmunur þegar kemur að ábyrgðartilfinningu en reynslan úr bæði Vogaskóla og 

erlendis frá hefur sýnt að unglingarnir standa vel undir þessari ábyrgð. Þeir eiga auðveldara 

með að vakna þar sem þeir ná betri nætursvefni, seinkomum í skólann fækkar og mæting heilt 

yfir er betri.  

Á sumum heimilum eru systkini sem ganga í sama skólann og þá er það stundum svo að 

unglingarnir fylgja yngri systkinum í og jafnvel úr skóla. Ef slíkt fyrirkomulag riðlast á heimilum 

vegna breytinganna þá eru til ýmsar leiðir til lausna. Foreldrar gætu m.a. virkjað bekkjarfélaga 

til að ganga saman í og/eða úr skóla og jafnvel leitað til skólans og/eða frístundaheimilisins 

eftir hugmyndum og aðstoð ef á þarf að halda. 

 

Mikilvægast er að góður fyrirvari er á þessum breytingum, skólarnir hafa tíma til að huga að 

innra skipulagi og rými er fyrir lausnamiðuð samtöl, bæði við unglingana og foreldrana. 

Mikilvægt er að muna að aðstæður fjölskyldna eru misjafnar og huga þarf sérstaklega að 

fjölskyldum með fjölbreyttan tungumála- og menningarbakgrunn. 

Áhrif á samfélagið 

Rannsóknir um allan heim hafa sýnt að seinkun á byrjun skóladags er gagnleg leið til að lengja 

svefn unglinga sem skilar heilsufarslegum ávinningi ásamt því að bæta námsárangur þeirra. 

Unglingar sem sofa nóg eru heilsusamlegri, hamingjusamari, standa sig betur í námi og 

tómstundum, eiga auðveldara með félagsleg tengsl, þeim líður betur andlega og sýna síður 

áhættuhegðun. Það er því ljóst að samfélagslegur og heilsufarslegur ávinningur þess að 

seinka upphafi skóladags er töluverður og til mikils að vinna þegar kemur að vellíðan og 

lífsgæðum. 

Að mati skóla- og frístundasviðs rímar tilraunaverkefnið því afar vel við menntastefnu 

Reykjavíkurborgar „Látum draumana rætast“, farsældarlög og menntastefnu mennta- og 

barnamálaráðuneytisins og er auk þess liður í Lýðheilsustefnu og forvarnaáætlun borgarinnar. 

Við erum sannfærð um að margt jákvætt muni leiða af þeirri breytingu að seinka byrjun 

skóladags hjá unglingum. Ávinningurinn mun ekki eingöngu skila sér til unglinganna sjálfra 

heldur líka til starfsfólks í skóla- og frístundastarfi, fjölskyldna og samfélagsins alls.  
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