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Agrip

Ritgerd pessi fjallar um vidhorf foreldra til svefns drengja i fyrsta og 66rum bekk i
grunnskola. Rannsakendur framkvaemdu eigindlega rannsékn bpar sem
0st6dludum einstaklingsvidtolum var beitt. Samraeduform var notad til pess ad fa
svor vid peim spurningum sem brunnu a spyrjendum. Tekin voru vidtol vid
foreldra fjogurra drengja. Vidtolin voru tekin & heimilum drengjanna & fjogurra
vikna timabili og einkenndust af rélegu og afsloppudu umhverfi. Markmid
rannsoknarinnar var ad skoda vidhorf foreldra til svefns drengja peirra.
Nidurstodurnar leiddu pad i ljés ad allir foreldrarnir voru sammala um pad ad
svefn veeri mjog mikilvaegur til pess ad takast & vid daginn. Foreldrar geettu allir
vel ad pvi ad bornin fengju reglulegan svefn og sérstaklega & skoélatima.
Nidurstodurnar syndu ad foreldrar tveggja drengjanna fundu ekki fyrir
breytingum a lidan eda hegdun peirra ef svefninn raskadist af einhverjum
asteedum. Foreldrar hinna tveggja drengjanna fundu aftur &4 moéti fyrir
breytingum a hegdun og lidan drengjanna ef svefninn raskadist af einhverjum
asteedum og reyndu eftir bestu getu ad koma i veg fyrir slikar raskanir.
Rannsakendur vonast til pess ad foreldrar og fagadilar geti dregid leerdom af
pessum nidurstodum sem syni fram a mikilvaegi svefns og hvildar i lifi barna.
Fjallad verdur ytarlega um svefn og pau ahrif sem hann getur haft & heilsu og

hegdun.



Formali

Ritgerd pessi er lokaverkefni til B.ed.- gradu vid Kennaradeild vid
menntavisindasvid Haskdla islands med &herslu & samfélagsgreinakennslu.
Ritgerdin er 10 ECTS eininga lokaverkefni og var hun unnin a timabilinu fra

névember 2011 til mai 2012.

Ritgerdin var gerd undir leidsogn Baldurs Kristjanssonar salfreedings og
kennara 4 Menntavisindasvidi hja Haskdla islands. Faerum vid honum okkar bestu
pakkir fyrir g6d rad og adstod.

Pad er von okkar hofunda ad ritgerdin opni augu kennara og foreldra fyrir

mikilvaegi géds svefns og hversu brynt pad er ad born fai naegan svefn.

Vid pokkum vidmaelendum okkar fyrir ahugaverd vidtol sem vid laerdum
mikid af. P4 pékkum vid foreldrum drengjanna sem opnudu heimili sin fyrir okkur
og einnig Ornu Skuladéttur svefnradgjafa og hjukrunarfraedingi 4 Barnaspitala
Hringsins. Ad sidustu viljum vid pakka fjolskyldu og vinum fyrir maeldan studning

og polinmadi vegna rannsdéknarvinnu pessarar.
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1 Inngangur

Ahugi okkar & svefni er margpaettur. Hann snertir ekki einungis lif okkar i starfi,
heldur einnig i daglegu lifi pegar vid litum & bérnin okkar og svefn peirra. Onnur
okkar héfundanna okkar a tvo drengi og hefur pvi gdéda reynslu af pvi hvad svefn
getur verid mikilvaegur fyrir born. Ef drengirnir hafa ekki fengid naegan svefn af
einhverjum astaedum, pa tekur hun eftir breytingum 3 lidan peirra og hegdun.
Ahugi okkar vaknadi einmitt fyrir vidfangsefni ritgerdarinnar, pegar vid vorum ad
raeda svefn barna hennar. Eins og flestir vita eru kennarar i miklum tengslum vid
born og sja pa eflaust breytingar 8 hegdun og lidan peirra. Ef ad likum laetur er
jafnvel haegt ad tengja vid 6ndgan svefn eda svefnleysi, an pess pé ad kennari
geri sér endilega fulla grein fyrir pvi. Svefninn getur haft ahrif & daglega lidan. Ef
hann er ekki naegur, pa getur hefdbundin regla raskast. Vid baum i samfélagi sem
einkennist af miklum hrada, skipulagi og streitu sem hefur eflaust ahrif &
svefninn. Born nutimans hafa yfirleitt mjog pétta dagskra sem rekja ma m.a. til
langs vinnudags foreldra og utivinnu beggja foreldra, auk pess sem morg bérn 3
skolaaldri eru i einhverju tdmstundastarfi eftir skéla (Amalia Bjornsdottir, Baldur
Kristjansson og Borkur Hansen, 2008). bvi pykir okkur ad born i dag séu oft ad fa

ymsa kvilla Ut fra alagi og streitu samfélagsins.

bpegar vid byrjudum ad skoda svefn og svefnvenjur vegna rannséknar
okkar voknudu margar spurningar. Vid teljum ad flestir viti pad ad svefn sé okkur
naudsynlegur, po ekki sé vitad med fullri vissu um pad hvers vegna vid sofum

(Sigridur Déra Gisladéttir, 2003).

Rannséknarspurning okkar er: ,Hver eru vidhorf foreldra til svefns
drengja peirra i fyrsta og 68rum bekk i grunnskéla?“ Akvérdun okkar um pad ad
hafa einungis drengi i rannsékninni var su ad vid vildum afmarka vidfangsefnid.

Vid byrjudum a pvi ad kanna hvad hefdi verid skrifad um svefn.

pad kom okkur mjog a dvart hversu mikid er farid ad rannsaka pad hvad

svefninn hafi ahrif 8 margt i daglegu lifi og starfi. Heegt er ad imynda sér hvernig



pad sé fyrir einstakling ad maeta til vinnu eda i skdéla ésofinn og hvada lidan pad
geeti haft i for med sér. Fullordinn einstaklingur myndi eflaust finna fyrir preytu,
einbeitingarleysi og skapsveiflum. Ut fra pvi er vel haegt ad setja sig i spor sex til
sjo dra gamals barns sem maetir i skdlann litid sofid og illa hvilt. Pad barn er
liklegra til pess ad valda usla og ordleika i kringum sig en vel Utsofid og hvilt barn.
Einnig er haegt ad hugsa sér pad ad i kjolfarid fylgdi svo vanlidan og samviskubit
hja pessu sama barni vegna eigin hegdunar. | vinnu okkar ad verkefninu 16gdum
vid dherslu & pad ad skoda pad sem hefur verid skrifad um svefn og mikilvaegi
hans fyrir born. bpegar vid leitudum i islenskum heimildum ad ordum a bord vid
svefnleysi, svefnérduleikar og svefn, pa tékum vid sértaklega eftir einu nafni,. bPad
var nafn Ornu Skaladéttur sem er sérfraedingur i svefni og svefnvandamdlum
barna. Vid kynntum okkur baekur hennar og greinar um pessi malefni og
akvadum eftir pad ad na tali af henni. Vid pdntudum pvi vidtalstima hja Ornu og
hittum hana pann 3. febrdar 2012. Arna hefur mikla vitneskju um svefn og
vandamal honum tengdum og gat hun pvi bent okkur @ ymsa fraedimenn sem
hafa skrifad meira um ahrif svefns. Baldur Kristjansson, salfreedingur og kennari a
Menntavisindasvidi, sem var leidbeinandi okkar i verkefninu, adstodadi okkur
einnig mikid vid leit ad freedilegu efni um svefn og svefnleysi barna. Vid drogum

sifan nidurstodur okkar saman og berum paer saman vid efnid.

[ athugun peirri sem vid hyggjumst gera i pessu verkefni, setlum vid ad
taka vidtol vid litid urtak forelda sem eiga drengi i fyrsta og 6drum bekk i
grunnskéla. £Atlunin er ad skoda vidhorf forelda peirra til svefns og meint ahrif

hans & syni peirra i daglegu lifi peirra i skélanum.

Helstu paettir heilbrigdis sem leggja parf dherslu @ eru: jakvaed sjalfsmynd,
hreyfing, neering, hvild, andleg vellidan, géd samskipti, 6ryggi, hreinlaeti,

kynheilbrigdi og skilningur d eigin tilfinningum og annarra
(Mennta- og Menningamalaraduneytid, 2011:17).

Okkur pykir mikilvaegt ad foreldrar hugi ad fyrrnefndum ordum ur
adalnamskra grunnskoéla vardandi uppeldi barna peirra. Oll bérn eiga rétt @ pvi ad

fa pessum porfum maett heima hja sér sem og i skola. Svefninn er mjog



mikilveegur og bryntad foreldrar hugi vel ad honum hja bornum sinum. bad er i
verkahring foreldranna ad sja til pess ad barn fai naegilega hvild og svefn til pess
ad takast a vid daglegt lif. Uppalendur attu pvi ad kynna sér pad hversu langan
svefn bornin purfi ad fa, en foreldrar komast yfirleitt fljott ad raun um pad.
Foreldrar og skoli settu ad finna pad ad vel utsofid barn er mun virkara i

daglegum stérfum. Ordinu svefn er svo lyst { islensku alfraediordabdkinni:

Svefn: reglubundid hvildardstand sem einkennist af dskyrari tengslum milli
medvitundar og umhverfis en i véku. [ svefni heegist ¢ hjartslaetti,
likamshiti laekkar, efnaskipti verda haegari, beinagrindavédvar slakna og
a&dar vikka. Svefn er lifsnaudsynlegur en hlutverk hans ekki pekkt. Liklegt
bykir p6 ad pa hreinsist skadlegar efnaskiptaafurdir ur heila. Svefn skiptist
i tvé medvitundarstig, draumlausan haegbylgjusvefn og bliksvefn.
Haegbylgjusvefn einkennist af meiri védvaspennu en i bliksvefni og
heilaafrit synir minni sveiflur (minni heilavirkni)

(islenska alfraediordabdkin 1990:356).

Med pessum ordum er einungis verid ad lysa edli svefns. bar er ekki tekid
fram hvernig svefn hefur ahrif & skélaborn, heldur adeins pvi hvernig ordinu
svefn er lyst i alfreediordabdk. Oft er talid ad afkdst manna verdi minni ef
svefninn raskast af einhverjum asteedum. bvi vildum vid kanna hvort ad foreldrar
tekju eftir slikum breytingum hja bérnum sinum ef svefninn vaeri énégur af

einhverjum asteedum.

Svefntiminn er eitthvad sem erfitt er ad alhaefa um, pvi ad born jafnt sem
fullordnir sofna ekki alltaf ndkveemlega 4 sama tima a hverju kvoldi. Mikilvaegast
er ad hafa svipadan tima a pessari venju svo ad likaminn geti sinnt sinum stérfum
og hvilist naegilega. Pad ma einnig skoda ahrif 6ndgs svefns med pvi ad lita til

uppvaxtar og alls kyns kvilla sem geta komid upp.

Margt getur haft ahrif 8 svefn barna a uppvaxtararunum og hér skal nefnt
tvennt sem margir foreldrar kannast vid. Annars vegar pirringur sem getur

myndast hja ungabdrnum pegar pau eru ad fa tennur, fyrst vegna barnatannanna



og sidar jaxla sem getur valdid miklum pirringi og sarsauka. Hins vegar
eyrnaverkir og eyrnabdlgur sem geta lika haft mikil ahrif & svefninn og haldid
afram sidar a lifsleidinni. Born sofa pa illa vegna mikilla verkja sem koma oftast
pegar bornin leggjast til hvilu. Margt annad getur pdé valdid svefnleysi og
svefnroskunum hja bérnum, en fyrrnefndir kvillar eru pé algengasta orsokin. beir
geta breytt svefnvenjum og pad er pa i verkahring foreldranna ad sja til pess ad

jafnveegi komist aftur a.

2 Til hvers er svefn?

Pad leikur enginn vafi a pvi ad flestir telja svefn vera naudsynlegan til pess ad
geta unnid dagleg storf og haft orku i pad ad takast @ vid hin ymsu verkefni sem
lifid hefur upp 4 ad bjéda. Vid purfum hvild til pess ad geta endurnyjad orku og
afkastagetu likamans. Menn hvilast med ymsu méti. Sumir lesa beaekur, adrir
stunda iproéttir eda gera eitthvad annad sem peim finnst réandi og afslappandi.
pratt fyrir allt er p6 svefninn su fullkomnasta hvild sem vol er & (Ingimar Jonsson,

1980:25-26).

Vid hofum oftast sérstakt rymi @ heimilum okkar sem er eingdngu atlad til
hvildar. bPar inni viljum vié hafa ré og nadi. Mjog hefur verid fjallad um pad ad
ekki sé radlegt ad hafa raftaeki, svo sem sjonvarp eda tolvur, inni i svefnherbergi.
Til pess ad na sem bestum svefni parf ad fa ferskt loft inni i herbergid og
hitastigid @ helst ad vera i kringum 18 gradur (Ingimar Jénsson, 1980:29). Flestir
vilja einnig utiloka sem mest af umhverfishljodum eins og vegna bilaumferdar.
Mismunandi er hvernig birtustig folk vill hafa i svefnherbergi, en flestir kjésa pd
ad hafa myrkur. Pegar vid leggjumst loks nidur, pa reynum vid ad sleppa pvi ad
hugsa orvandi hugsanir og viljum koma ré & likama og sal (Ursin, 1987:47).
Svefnleysi kemur nidur & orku okkar og lifsgledi. Pad sem einkennir svefn er ad

vodvar okkar slakna og vidbrogd okkar vid umhverfinu minnka (Ursin, 1987:16).

Likami okkar og heili purfa ad safna orku fyrir komandi atok dagsins og vid

sofum vid nanast einn pridja af aevi okkar. bratt fyrir ad vid porfnumst svefns, pa
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er ekki fyllilega vitad ndkvaemlega hvers vegna vid sofum en leida ma likur ad
ymsu. Svefn er eitthvad sem gerist reglulega og med jofnu millibili. Ungabdrn
sofa hvad mest og pegar vid eldumst, pa minnkar svefninn jafnt og pétt og pad

sama a vid um drauma okkar (Ward, 1985/1979:59).

Talad er um ad svefnstigin séu fimm og haegt er ad meta pau ut frd einhvers
konar heilaritum sem fjallad verdur betur um i kaflanum Svefnstig. Svefn er
eitthvad sem 6ll spendyr purfa og er naudsynlegur af mérgum dstaeedum. | raun
slokkvum vid & likama okkar 8 medan sofid er, pd ad vid byltum okkur af og til og
okkur dreymi. Oll likamsstarfsemi er pd ennpd virk, hjartad sleer og efnaskipti

likamans halda afram ad vinna (Ursin, 1987:16).

[ mérg hundrud ar hefur félk velt pvi fyrir sér hvers vegna vid sofum. Erfitt var
ad rannsaka svefn i byrjun og var pd einungis reynt ad tulka drauma einstaklinga.
Fyrstu rannséknir voru pannig gerdar ad rannsakandinn sat vid ramstokkinn hja
einstaklingnum sem svaf og fylgdist med pvi hvad atti sér stad yfir néttina. Hann
sa pa ad vidkomandi vard slakari, 6ndun dypri og rélegri. begar lida tok &
svefninn pa ték rannsakandi eftir pvi ad augun féru ad hreyfast hratt undir
augnlokinu. Slikur svefn kallast REM svefn eda ,Rapid eye movement” (Reidun,

1987:20).

Med taeknipréun og leeknispekkingu ndtimans er haegt ad meela liffreedilegar
breytur hja peim sem sofa. NU er hzegt ad fylgjast med hjartslaetti, 6ndun og
heila. Med tilkomu heilalinurita er haegt ad maela heilabylgjur i svefni og sja
heilastarfsemi sem er breytileg eftir pvi & hvada svefnstigi pu ert staddur (Sigridur

Dodra Gisladottir, 2003:40).

Rannsékn var gerd a svefn- og vokumynstri hja spendyri sem er skylt okkur
mannskepnunni. | peirri rannsékn kom i ljés ad svefntiminn & pad til ad vera
breytilegur og breytist med breyttum lifnadarhattum dyrsins. Umhverfispaettir
hafa pvi einnig ahrif & svefn, ekki einungis liffraedilegir peettir (Ursin, 1987:16).

betta er mjog skylt med mannfdlkinu, par sem lifnadarhaettir og umhverfi
stjorna pvi hvernig og hvenar vid sofum. Vid viljum til ad mynda vaka orlitid
lengur ef g60 mynd er i sjénvarpinu eda ef einhver skemmtun er i gangi. Lif okkar

er ekki alltaf klippt og skorid og ma alltaf vaenta pess ad svefninn geti raskast.
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Margar kenningar um svefn hafa litid dagsins ljos i aldanna ras. Griskir
heimspekingar litu svo a ad ef heilinn fengi ekki naegilega 6rvun, pa myndi hann
einfaldlega sofna. beir vildu pvi halda pvi fram ad svefn veeri i raun astand
likamans pegar hann veeri ekki virkur (Bjorg porleifsdottir, 1991:32). Aristételes,

sagdi medal annars pessi fleygu oré um svefn og voku:

bad er ljost ad svefn og vaka erud tvinnud saman i hverjum einstaklingi
bar ed petta eru andstaedur hvors annars og svefninn er greinilega skortur
d voku. Slikar andstaedur koma alltaf fram i samhengi og eru tveer hlidar d
sama hlut, svo sem til daemis heilbrigdi og sjukdomur, fegurd og ljotleiki,
sjon og blinda, heyrn og heyrnarleysi

(Ursin, 1987:14).

2.1 Heilinn og starfsemi hans

Heilinn er eitt af okkar mikilvaegustu liffaerum, en um leid er hann pad liffaeri sem
visindamenn vita hvad minnst um. begar vid sofum pa er heilastarfsemi okkar
O00ruvisi en i voku. Heili okkar velur hverju vid eigum ad bregdast vid og hverju

ekki. Heilinn gerir greinarmun @ adstaeedum einstaklinga.

Ef vid tokum deemi um mdédur sem getur haldid sér sofandi 8 medan stormur
geisar uti, med tilheyrandi latum, pa er liklegt ad 4 sama tima myndi hun vakna
vid sma hreyfingu, grat eda hjal fra barni sinu (Ursin, 1987:17).
okkar hverju sinni. P6 svo ad heilinn geri greinarmun 4 adstaedum pegar sofid er,
ba er heilastarfsemi okkar samt mun meiri i voku (Ursin, 1987:17). | sumum
kenningum er pvi haldid fram ad pegar mann dreymi, pa séu ahrif
undirmedvitundar ad hafa ahrif 8 medvitadan huga. Pa séu paer hugmyndir sem
vid hofum i undirmedvitund ad koma fram a yfirbord i draumum okkar og vid

forum ad taka vid peim hugmyndum og hugsunum i medvitada hugann. b3 er
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haegt ad segja ad pad séu tvd svid hugans sem skiptist & hugmyndum (Ward,

1985/1979:59).

[ haegra heilahveli eru adalstddvar sidferdiskenndar og imyndunarafls. [ vinstra
heilahveli eru helstu stédvar rokhugsunar, dasamt stodvum tal- og ritmals (JGb,
2005). Ysti hluti heilans er heilaborkurinn. | ennisbladi hans eru svaedi sem
stjiérna minni okkar og faerni til pess ad stjorna hegdun, akvordunartoku og
démgreind (Valtyr Stefansson Thors, 2000). betta sveedi heilans er sérstaklega

viokvaemt fyrir skertum svefni (Peters, M.D., 2010).

A mismunandi stigum svefns eiga sér stad mismunandi breytingar 3
heilastarfsemi. begar ungaborn eru & svefnstigi prju og fjogur, sem er draumlaus
svefn, myndast mikid af vaxtarhorméni i heiladingli. petta er ad sjalfségéu mjog
mikilvaegt fyrir born sem eru einmitt i 6rum vexti. Fyrir fullordna er petta einnig
mikilvaegt, pott peir séu ekki ad vaxa. begar fullordnir eru & pessu svefnstigi, pa
kemur petta sama hormon i veg fyrir skemmdir a heilavefjum og sér til pess ad
peir gréi hradar en ella. bess vegna er talid svo mikilveegt ad badi born og

fullordnir nai ad sofa & pessu stigi (Ward, 1985/1979:59).

Erfitt er ad rannsaka heilann, poé slikar rannséknir hafi med ymsum
teekniframforum faerst i aukana i seinni ti@ og m.a. synt hvernig auka megi

starfsemi og virkni heilans med réttri naeringu (Carper, 2011:xiii-xv).

2.2 Morgunmatur

Pad eitt ad velja rétta naeringu getur eflt minni okkar, skynjun og andlega feerni
(Carper, 2011:xiii-xv). Pad ad borda gédan morgunmat a morgnana getur valdid
pbvi ad heilavirkni verdi betri, minnid styrkist sem og nam og almenn andleg og
tilfinningaleg lidan.

Pegar vid bordum ekki morgunmat, pa verdur minni blédsykur i heilanum
og virkni hans minnkar vid pad. begar taugafrumurnar i heilanum eru 6rvadar

med naeringu, pa tekur heilinn til sin glukdsa ur blédinu, en svo parf ad borda til
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pbess ad baeta aftur glukésamagnid. Glukdsa eru sykrur sem eru adalorkugjafi
likamans og segja sérfraedingar pad ad snaeda morgunverd sé frabeer leid til pess
ad koma heilanum ,,i gang“. A pad sérstaklega vid um unglinga og bérn &
grunnskélaaldri. Ef bérn borda morgunmat reglulega, getur pad einnig dregid ur

naeringarskorti sem er ein orsokin fyrir minni heilavirkni (Carper, 2011:78-79).

Hér 4 landi er mikid hamrad a pvi ad pad sé gott fyrir heilastarfsemina ad
vid tokum inn lysi, enda benda rannsdknir til pess ad svo sé. Einnig hefur verid
fjallad um pad ad morgunmatur sé mikilveegasta maltid dagsins og ekki sist fyrir
born & skélaaldri. Pad ad vera vel uthvildur og vel mettur zetti ad vera gott

veganesti fyrir daginn.

2.3 Minni og svefn

Lengd svefns og gaedi geta haft mikil ahrif badi 8 ndmsgetu og minni. (Sigrdn
Arnadéttir, e.d.). Bérn jafnt sem fullordnir baeta vid upplysingum jafnt og pétt vid
»minnishirslur” heilans pegar sofid er. Ljost er ad einhverjar edlisbreytingar verda

begar verid er ad lzera eitthvad nytt.

Dreki er svadi i heilanum sem hjalpar okkur til pess ad festa upplysingar i
minni okkar. Hann gegnir pvi mikilvaegu hlutverki og med endurtekningu festist
minningin betur i huganum. Drekinn geymir pé adeins minningu timabundid og
vardveitir ekki minnisatridi. Ad 6llum likindum a langtimageymsla & minningum
sér stad i heilaberkinum og 4 pvi sveedi heilans par sem minningin vardveitist i
heila. Til ad mynda eru sjénraenar minningar geymdar nalaegt sjonsvaedi heilans

og hljédraenar nalaegt gagnbladi heilans eda hja heyrnarsveedi (Pind, 2000).

paer upplysingar sem vid s6fnum ad okkur i daglega lifinu vardveitast ekki
allar i langtimaminninu. Sum atridi geymast adeins i stuttan tima 4 medan 6nnur
geymast lengur. bad sem gripur athygli okkar er liklegra til pess ad festast i minni
okkar. pvi er mikilvaegt i skélastarfi ad hafa gripandi og ahugaverd verkefni sem
og kennsluadferdir sem fanga athygli nemenda. Mikilvaegt er einnig ad hafa

endurtekningar svo ad born muni frekar namsefnid sem farid er yfir. begar
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heilinn fylgist med einhverju, pa fara upplysingarnar fyrst i skammtimaminnid, en
pegar vid hofum velt peim fyrir okkur nokkrum sinnum, pa festast peer betur i

langtimaminninu (Ward, 1985/1979:60).

Sumum boérnum hefur verid kennd su adferd til pess ad muna betur
minningu eda pad sem laera parf ad gott sé ad imynda sér litla skuffu i huganum.
Imynda bérnin sér pad ad pau setji upplysingar sem pau eigi ad muna i pessa
skaffu og loki henni. bessi adferd hefur oft reynst vel til pess ad leggja
upplysingar @ minnid. begar sofid er pa fer heilinn af stad ad vinna uar
upplysingum sem vid héfum ndd ad innbyrda yfir daginn og festir paer i minni
okkar (Sigran Arnadéttir, e.d.). Svefntimi manna getur pé verid eins misjafn og
vid erum morg. Sum born eru vel hvild eftir sjo tima svefn, 8 medan 6nnur born

purfa 10 tima svefn eda lengri.

2.4 Svefnstig

Pegar vid skodum svefn pa er oft talad um svefnstigin fimm. Fyrsta svefnstig er
pbad astand sem er a milli svefns og pess ad vera vakandi. Undir pessu svefnstigi
fellur pad ad dotta og er petta léttasti svefninn. Par sofum vid um 1% svefns

okkar yfir néttina og pa eru heilabylgjur frekar lagar (Julius K. Bjérnsson, 2004).

Annad svefnstig er svo fyrsti raunverulegi svefninn. bpar sofum vid ad
jafnadi um 50% svefns okkar (Julius K. Bjornsson, 2004). b4 slaknar meira a
vodvunum og heilabylgjur verda ennpa laegri (Ursin, 1987:18).

A svefnstigi prju og fjdgur sofum vid einn pridja af okkar heildarsvefni yfir
ndéttina. ba er umhverfi afslappad og einstaklingur upplifir petta svefnstig sem
algera ré. A pessu stigi er likami mannsins ad vinna stift vid pad ad endurnyja
orku likamans. Sagt er ad fyrstu 2-3 klukkustundirnar af svefni séu a pessu
svefnstigi. ba er hjartslatturinn haegari en pegar vakad er og getur reynst erfitt ad
vekja félk. Einnig er blédprystingur leegri en pegar vid erum vakandi. betta stig

nefnist oft djupsvefn (Ursin, 1987:19).
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Fimmta stig svefns er kallad REM svefn. Hann hefur orlitla sérst6du fram
yfir hin stigin, pvi hann einkennist af hrodum augnhreyfingum. Skammst&funin
REM stendur fyrir ,,Rapid eye movements”. betta nafn er tilkomid vegna pess ad
a pessu svefnstigi hreyfast augun oft mjog hratt og mikid undir augnlokinu. bad
eru mjog liklega draumar sem valda pessum hrodu augnhreyfingum og er pad
eitt pad athyglisverdasta vid petta svefnstig. A pessu stigi dreymir okkur ndnast

linnulaust (Ursin, 1987:20).

Enginn veit fyrir vist hvers vegna okkur dreymir. Tilraunir hafa synt ad félk
atti ad komast af med litinn svefn ef REM svefninn yrdi ekki fyrir truflun. Ef folk
er hins vegar vakid upp itrekad pegar pad er ad komast i REM svefn, getur pad
ordid gedveikt (Ward, 1985/1979:59). bad ad vekja folk itrekad upp hefur verid
notad sem pyntingaradferd i gegnum tidina i fangelsum og a stridstimum. Okkur
dreymir reyndar einnig 4 6drum svefnstigum en pa ekki jafn djupt. Heilabylgjur a
pessu stigi eru lagar, likt og & fyrsta stigi svefns (Ursin, 1987:20). Mikilveegustu

svefnstigin eru djupsvefn og REM svefn (Julius K. Bjornsson, 2004).

2.5 Likami og Svefn

Starfsemi likama okkar er ekki s sama i voku og i svefni. begar vid sofum pa er
likaminn i pvi astandi par sem hann endurneerist. Lokad er fyrir nanast allt nema
pbaer lifsnaudsynlegu parfir sem vid porfnumst til pess ad halda likamsstarfsemi
gangandi. Dregur pa verulega ur blédflutning i Utlimi likamans, hjartslattur verdur
haegari sem og 6ndun likamans. Likama okkar ma jafnvel likja vid verksmidju sem
er opin a daginn og i fullum gangi en lokud a naeturnar. bratt fyrir lokunina er par

b6 félk sem sér um vidhald og 6ryggismal (Ward, 1985).

Svefninn er okkur mjog mikilveegur og er lifedlisfraedilegt ferli sem hefur djup
ahrif a likamann. Svefn hefur ahrif a breytingar a proska okkar og svefnvandamal
eru algengir ordugleikar sem vert er ad skoda ndaid. Svefnvandamal er
hegdunarferli likamans til pess ad bregdast vid floknum liffreedilegum areitum ut

fra umhverfi okkar (Carno, Hoffman, Carcillo, Sanders, 2003:274).
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pegar vid sofum pa laekkar blédprystingurinn. Hann laekkar vegna pess ad
xe0aveggir okkar verda slakari og penjast meira ut, en pad minnkar prengslin i
blédrasinni og hjartad parf pa ekki ad vinna jafn mikid og annars (Ursin, 1987:37).
bratt fyrir pessa vitneskju hefur pad einnig verid skodad pegar fdlk sleppir
algerlega svefni og nzer ad halda vodvaspennu i lagmarki. Pa er ekki ad sja ad
margt breytist i likamsstarfsemi hja peim sem missa svefn og hja peim sem sofa

ekki, pratt fyrir orlitla brenglun a daegursveiflu likamans.

A svefnstigi prju og fidgur (sja hér ad framan) framleidir innkirtlakerfid mikid
af adrenalini. Ef manneskja vinnur vaktavinnu sem einkennist af dagvinnu og oft
a tidum neeturvinnu, pa parf folk ad snda sélarhringnum i samraemi vid vinnu

sina.

begar petta ferli a sér stad geta orvunarahrifin fra adrenalininu komid a
rongum tima og valdid skapstyggd og raskad hvild, pangad til ad likaminn hefur
adlagast peim breytingum sem hafa ordid eda eru hverju sinni (Ward,

1985/1979:59).

Naudsynlegt er fyrir proska okkar og voxt ad fa gédan svefn til pess ad styrkja
onaemiskerfi okkar. Ef born fd ekki nesegan svefn getur pad raskad
hormodnastarfsemi likamans sem er medal annars stjérnad af matarlyst og leitt til
pbess ad pau verdi of feit. Magakveisur og meltingarvandamal geta einnig stafad
af svefnleysi hja bérnum. Magakveisur geta raskad svefninum og valdid mikilli
vanlidan. Algeng vandamal hvad vardar meltingu eru vindverkir, magakrampar og
haegdatregda (Sigrin Arnadéttir, e.d.). Ef born sofa illa vegna pessara pétta, getur

pbad valdid pirringi og raskad hinum reglubundnu lifshattum peirra.
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3 Svefntimi barna

Svefntimi  barna getur verid mjog mismunandi eftir foreldrum og
uppeldisadferdum. bar sem regla rikir fara born sem eru i grunnskélum ad jafnadi
ad sofa fyrir kl. niu & virkum dégum til pess ad geta vaknad i skélann. Born i dag
eru almennt undir gédri reglu baedi i leikskdlum og grunnskdlum. Foreldrar finna

pad Ut hja bérnum sinum hversu langan svefn pau purfi.

Adferdir foreldra vid ad koma bornum i hattinn 4 kvoldin geta verid mjog
mismunandi. Sumir foreldrar sveefa bornin sin, adrir lesa fyrir pau og liggja hja
peim. Einnig liggja sumir foreldrar hja bérnum sinum 4@ medan bornin lesa sjalf en

margir lata born sin sofna sjalf a kvoldin.

Arid 1985 var gerd rannsékn hér & landi um svefnvenjur barna og hversu
breytilegar peer eru. Nidurstdodur pessarar rannsoknar voru peer ad boérn 3
aldrinum 6-7 ara svafu ad medaltali 9-11 tima naetursvefn. Svefn var jafnframt
breytilegur & virkum dégum og um helgar, en breyttist pd litid eda um hadlfa
klukkustund hja bérnum sem voru yngri en 10 ara. Eftir pann aldur fer munurinn
ad aukast (Gudmundur 1. Sverrisson og Helgi Kristbjarnarson, 1990). Med pessari
rannsékn getum vid dregid upp mynd af pvi hvernig svefn barna & islandi var &
pessum tima pegar rannsdknin var gerd. Erlendar rannséknir syna mjog svipadar

nidurstodur.

Pegar born feedast inn i pennan heim, pa sofa pau mjog mikid. Nyburar vakna
nanast einungis til pess ad drekka ef engin vandamal eda oOrdugleikar med
svefninn eru til stadar. Ungaboérn velja svo til sinn eigin svefntima og pad er
radlagt ad foreldrar skipti sér ekki mikid af peim svefni. bad pydir pé ekki ad
bdrnin sofi alla néttina. A pessu lifsskeidi sofa bérnin { um 16-17 tima & sélarhring

(Manniche, 1997:103).

Svefn skiptir mjog miklu mali 4 fyrsta ari barna. Ef born fa ekki nsegan svefn
geta pau ordid naemari fyrir sjakdémum. bau geta jafnvel ordid drélegri og getur
onégur svefn haft ahrif & proska barnsins sem og voxt pess (Manniche,

1997:114).
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Pegar born eru & aldrinum 1-3 ara pa er svefnporfin enn mjog mikil og sofa
pau a pessum aldri ad jafnadi 12-14 tima a sdélarhring. Bornin eru enn ad vaxa og
pbroskast og nota enn meiri orku i daglegt amstur. Gott er ad koma ré & lidan
barna, tala med lagri roddu og skapa rélega stemningu i kringum hattatimann

(Manniche, 1997:178-179).

Born & aldrinum 3-6 ara purfa ad minnsta kosti 12 tima naetursvefn. A pessum
aldri geta born verid mjog virk og nota mikla orku yfir daginn. Naudsynlegt er ad
fa naegan naetursvefn til pess ad hlada batteriin. Born a pessum aldri eru yfirleitt
hzett ad taka lur yfir daginn a leikskélum og pvi er naudsynlegt ad hafa fastar

svefnvenjur heima fyrir (Manniche, 1997:195).

Svefnparfir eru mismunandi eftir einstaklingum og geta verid breytilegar eftir
bvi sem lidur a arin. Skélaborn sem eru i fyrsta og 6drum bekk purfa um niu tima
svefn sem getur svo aukist pegar barnid fer ad eldast og fer ad nalgast

unglingsarin (Sigran Arnadéttir, e.d.).

3.1 Manudagsborn

Manudagsborn eru pau born oft kéllud sem koma i skdlann eftir helgardvél og
hafa fengid of litinn svefn yfir helgina. bPau fa ad vaka lengur i fadmi
fjolskyldunnar en ad sama skapi vakna bornin pé @ sama tima 4@ morgnana. betta
getur valdid pirringi og preytueinkennum vegna svefns- og hvildarskorts hja

bornunum.

Born pola yfirleitt illa ad vaka jafn mikid og fullordid félk og verda mun fyrr
preytt. Fullordnir sofa ad medaltali sjo til sjo og halfan tima @ néttu en born purfa
mun lengri svefn (Ursin, 1987:102). bPessi born eru frekar eir8arlaus og preytt 4
manudoégum og hafa oft safnad upp mikilli streitu heima fyrir. Margir leikskdlar
skipuleggja manudaga i samreemi vid pessa hegdun og fara pa sidur i langa
gongutira med bornin og krefjast ekki sému einbeitingar og adra daga
(Manniche, 1997:179). betta a lika vid um born i grunnskélum og hafa kennarar

haft ord 4 pvi ad born séu mun erfidari i byrjun vikunnar en rélegri pegar lidur a
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vikuna, 6likt okkur fullordna félkinu sem verdum Orélegri pegar lida tekur &
vikuna. Einnig hafa born oft mismunandi dagskra um helgar. Sum fara i
sumarbustad, barnaafmaeli, i heimsdkn til dmmu og afa og sitthvad fleira sem

getur raskad svefninum af einhverjum astaedum.

3.2 Hegdun og svefn

Rannsakendur vinna mikid ad pvi ad tengja pad saman hvort ad svefn geti haft
ahrif 4 hegdunarvandamal barna. Naegur svefn er naudsynlegur til pess ad born
geti haldid einbeitingu yfir daginn an pess ad verda urill (Sigridur Ddéra Gisladottir,
2003:39). Ef born fa ekki nzegilegan svefn, pa ber hegdun peirra yfirleitt merki
pess (Ingimar Jonsson, 1980:26). Born geta pa synt ymis preytumerki og hegda
sér pa ekki eins og til er atlast af peim af foreldrum og kennurum. Pau geta synt
meiri virkni og stjérnleysi sem getur komid nidur a8 daglegu mynstri peirra. Getur
slik hegdun pa verid streituvaldur hja foreldrum og 68rum sem koma ad barninu.
Slikt streita getur einnig orsakast ef born ganga i svefni eda eiga i erfidleikum

med ad fara ad sofa 4 kvoldin. Auk pess geta margir adrir paettir haft ahrif.

Pad eru mismunandi skilgreiningar a svefnvenjum og vandamalum eftir pvi
hvernig adstaedur eru. bar skiptir mali af hvada pjéderni barnid er, trdarbrogd, af
hvada kyni, hvernig skapgerdin er, hvernig liferni barnid lifir med fjolskyldu sinni,
hvort barnid er i ipréttum, hvort pad hjalpi til vid heimilisstorf, eda sé jafnvel ad
vinna. Allt getur petta haft ahrif & pad hvernig barnid sefur (Armstrong Kl.,
O’Donnell H, McCallum R, Dadds M, 2003). Foreldrar geta tekid eftir breytingum

a hegdun ef svefninn hefur ad einhverjum astaedum raskast.

Markmid nylegrar rannsdknar, sem gerd var i Bretlandi arid 2010, var ad
kanna hvort tengsl vaeru & milli svefns og hegdunarvandamala. Nidurstoédur
bentu til pessa ad of litill svefn geeti orsakad hegdunarvandamal. Pau bdrn sem
misstu ad jafnadi klukkustund eda meira Ur svefni vaeru frekar i ahaettuhdpi hvad
vardar hegdunarvandamal. Einnig kom fram ad engin tengsl veeru a milli
svefnvandamala og ofvirkni eda tilfinningalegra erfidleika. En po taka hofundar

rannsoknarinnar pad fram ad peir telji ad laeknar aettu ad skoda betur ahrif
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svefns pegar litid er 8 hegdunarvandamal hja bornum (Holley, Hill, og Stevenson,
2010). Med pessari rannsékn er haegt ad sja tengingu a milli minni svefns og

hegdunarvandamila.

Einnig skodudum vid rannsékn sem var pess edlis ad kanna pad hvort
foreldrum peetti stuttur svefn eda svefnvandamal tengjast hegdun barna 3
leikskolaaldri eda & aldrinum 5-6 ara. [ stérri breskri pversnidsrannsékn voru
foreldrar Iatnir kanna pad og fylgjast med svefni barna sinna til pess ad kanna

hvort ad svefninn hefdi ahrif 4 hegdun barna peirra.

Litid er vitad um pad hja bérnum hvort ad svefnmissir geti tengst gedreenum
einkennum, poé svo ad pad hafi verid rannsakad hja fulloronum og fram hafi
komid slik tengsl vid gedraen einkenni og skapferli. Samkvamt pessari rannsdkn
getur ofullnaegjandi svefn hja bérnum leitt til ofvirkni, athyglisbrests, pirrings,
tilfinningalegra vandamadla, gremju og vanlidunar. | pessari rannsékn er adallega

skodad hvort stuttur svefn og svefnordugleikar tengist hegdum 5-6 ara barna.

Bornunum var skipt i tvo hdpa, annars vegar pa sem svafu stuttan svefn og
hins vegar pa sem svafu langan svefn, efa engir svefnordugleikar a moti
svefnérdugleikum. [ 1jds kom ad gedraen einkenni voru frekar hja peim bérnum
sem svafu litid. Ppetta kom fram i svorum badi foreldra og kennara.
Ofullnaegjandi svefn tengdist lika athyglisskorti, pirringi og gremju eda vanlidan.
Peim sem gekk betur i skélanum hofdu tilhneigingu til pess ad fara fyrr ad sofa a
kvoldin og fa lengri hvild. | pessari grein er einnig talad um pad ad svefn barna
hafi farid minnkandi undanfarin ar. betta geeti pytt ad morg born fai ekki
naegilega mikinn svefn og hvild (Lahikainen, Paavonen og Porkka-Heiskanen,

2009).

3.3 ADHD og svefn

Born sem eru ad kljast vid svefnleysi hafa oft svipud einkenni og pau bérn sem
eru greind ofvirk med athyglisbrest, eda 6dru nafni ADHD. bad getur list sér med

eir@arleysi og hvatvisi. Svefnleysi fullordinna er 6likt svefnleysi barna par sem
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fullordnir verda oft preyttir og vilja hvilast & medan born verda hvatvis og
eirdarlaus. bvi er ADHD sjukddmsgreining oft rong, pvi einkennin eru oft mjog
svipud (Peters, 2011). Bornum sem skortir svefn getur einnig skort athygli og
tilfinningaleg vandamal eru oft ekki langt undan, likt og arasargirni og évideigandi
hegdun. bvi eru born oft greind med ADHD an pess pé ad hafa slika taugardskun
og hafa freedimenn verid ad velta pvi fyrir sér hvort svefn sé skodadur naegilega
vel vid greiningu barna. Ekki er fyllilega vitad hvers vegna svefnleysi hefur slik
ahrif 4 born. Ein kenningin telur p6 ad born hafi mikinn vilja og styrk til pess ad
halda sér vakandi. Born nai pannig ad halda sér vakandi, pratt fyrir pad ad svefni

hafi verid raskad (Peters, 2010).

ADHD er taugardskun sem kemur bzadi fram hja bérnum og fullordnum. beir
sem eru greindir med ADHD hafa oft skerta athygli, er haettara vid pvi ad gleyma,
eru hvatvisir og audvelt er ad trufla pa (Peters, 2011). begar talad er um pad ad
vera med ADHD pa purfa prju einkenni ad koma fram en pau eru; athyglisbrestur,
hreyfidrdleiki og hvatvisi. bvi geta einstaklingar med ADHD fengid mikla hjalp

med réttri laeknismedhoéndlun og ny uUrraedi hafa komid fram a sidustu arum.

Svefnvandamal geta verid skyld ADHD a fjéra mismunandi vegu. Lyf vid6 ADHD
geta haft ahrif 4 svefn hja bérnum og geta valdid pvi ad born eigi erfidara med ad
sofna a kvoldin. Mikill hreyfidréleiki getur gert vart vid sig pegar lyfin eru ad fara
ur likamanum. Lyfin fara mjog hratt ur likamanum og pad verdur mikid afall fyrir
hann. Born rada pda ekki vid hreyfingar og eiga erfidara med ad liggja kyrr og
sofna. Einnig geta lyfin valdid kvida og pa getur verid erfidara ad einbeita sér vid
bad ad fara sofa. Ekki einungis eru svefntruflanir hja bornum med ADHD, pvi um
25% allra barna hafa haft svefntruflanir einhvern timann 3 lifsleidinni.
Svefntruflanir geta haft i for med sér mismunandi afleidingar, til ad mynda minni

velgengni i skdla eda i heilsufarsvandamalum hja barninu (Peters, 2011).

Til eru nokkrar tegundir svefnraskana sem geta haft ahrif a bérn og fullordna.
Slikar raskanir geta t.d. verid pad ad gnista tonnum, keefisvefn, martradir og
svefnganga. Born upplifa po svefninn oft @ mun erfidari hatt en fullordnir, pvi pau

hafa minni proska og skilning & adstaedum.
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3.4 Kvidi og algengir kvillar

Morg born hafa upplifad pad ad sofa illa & naeturnar, likt og gerist hja fullorénu
folki. pad getur pd verid af moérgum astaedum. Til ad mynda er kannski einhver
vidburdur sem pau kvidir fyrir og annar sem pau hlakka mikid til. Einnig geta
skyndilegar breytingar i lifi barnanna haft 4hrif & svefn peirra. Ovaent vandamal,
erfidleikar eda frafall i fjolskyldu barnsins geta haft ahrif. ba er pad likamanum
edlisleegt ad auka vid virkni sina sem veldur pvi ad likamsstarfsemin verdur
hradari og kemur pad nidur a svefni barnanna. Svefntruflanir ad pessu tagi eiga
pad til ad hverfa pegar vandamalin eru leyst eda vidburdurinn er genginn yfir

(Ursin, 1987:108).

Svefntruflunum er haegt ad lysa sem erfidleikum vid pad ad fara sofa & kvoldin,
eda ad einstaklingurinn vakni of snemma og geti ekki sofnad aftur. Oft stafa
svefntruflanir af pvi ad folk hefur ekki reglu @ svefni sinum (Sigridur Déra

Gisladéttir, 2003).

Ein gerd svefntruflana er koéllud skyndimdk og lysir hin sér pannig ad
einstaklingur verdur allt i einu mjog preyttur og syfjadur sem veldur pvi ad hann
raedur ekki vid sig. Likaminn slaknar og félk einfaldlega sofnar par sem pad er. Vid
getum tekid deemi par sem félk situr fyrirlestra og hreinlega dettur Ut an pess ad
xtla sér pad. Oft er litid a4 petta sem leti, en félk raedur einfaldlega ekki vid petta

(Ursin, 1987:132).

Oft getur myndast hraedsla hja bérnum vid pad ad fara sofa og getur pad reynst
peim erfitt. Adskilnadarkvidi fra foreldrum getur verid ein astadan. Born geta
verid hraedd um pad ad peim muni dreyma illa ef peim hefur adur dreymt illa.
Sum born liggja jafnvel timunum saman i rimi sinu dn pess ad sofna vegna pess
ad hugur peirra er sifellt a reiki. Kvidi og samviskubit geta einnig leitt til pess ad

born na ekki ad sofna (Ursin, 1987:129).
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3.5 Ahrifapaettir sem geta haft ahrif a svefn

Pad er margt sem getur haft dhrif & svefn barna okkar. Svefnganga barna er til ad
mynda ekki dalgengt fyrirbzeri. Born geta pd gengid um og virdast vel vera
vakandi. Pau geta jafnvel gengid a hluti eda gert hluti sem jafnvel geetu skadad
bau sjalf (Sigrin Arnadéttir, e.d.). Allt ad 15% barna ganga i svefni undir 12 &ra
aldri en algengast er ad svefnganga eigi sér stad i kringum 6-12 ara aldur. Drengir
ganga ad jafnadi oftar i svefni en stulkur en svefnganga a sér oftast stad i
djupsvefn & pridja og fjdrda svefnstiginu (Ursin, 1987:34).

Svefnganga flokkast undir svefnroskun og truflar oft svefn hja bérnum
(Sigrin Arnadéttir, e.d.). begar bérn vaeta rim sitt ad néttu til hefur pad einnig
ahrif 4 svefn peirra yfir néttina. Oll bérn missa pvag pegar pau sofa einhvern
timann 34 lifsleidinni, pd svo petta sé ekki vandamal hja nema litlum hépi barna.
pegar slikt kemur fyrir, pd koma oft einhverjar skammir fra foreldrum og faer
barnid pa gjarnan meiri athygli en a6ur. bad getur gert pad ad verkum ad barnid
vaetir enn meira i rum sitt. Athyglisporfin getur verid vottur af afbrydisemi, pd
pbad sé ekki til nein algild skyring @ pvi hvers vegna born veeta rimin sin (Ursin,
1987). bessir paettir sem fram hafa komid, geta gert pad ad verkum ad born verdi
vansal i skdla og starfi, illa upplogd og einfaldlega of preytt til pess ad takast a

vid storf dagsins (Sigrun Arnadéttir, e.d.).
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4 Foreldrar

Pegar barn kemur & heimili par sem madur og kona buda saman, er pad barnid
sem skapar fjolskylduna. Barnid byr til fjolskyldu og gerir konu og mann ad
foreldrum. Hlutverk foreldra er ad tengjast pessari nyju persénu sem pau faeddu i
heiminn (Alfheidur Steinpdrsdottir, 1996:22). bau fa steerra hlutverk og meiri
abyrgd i lifinu sem getur einnig styrkt og eflt sjalfstraust peirra (Alfheidur
Steinpdrsdottir, 1996:13).

Pad er mjog mikilvaegt fyrir alla foreldra ad hafa innsyn inni i salarlif barna
sinna. Mikilvaegt er fyrir bada adila ad mynda tengsl sem eru pad sterk ad pau
geti jafnvel endurspeglad hvad gerist siar meir & fullordinsarum (Alfheidur
Steinpdrsdottir, 1996:5). Oll viljum vid vita hvernig bérnunum okkar lidur og
mikilvaegt er ad gefa sér tima til pess ad raeda vid bornin. Til pess ad proski barna
verdi sem edlilegastur, pa verda born ad fa tilfinningalega naeringu sem og

likamlega og vitsmunalega (Alfheidur Steinpdrsddéttir, 1996:10).

Med pvi ad reeda vid born myndast Oryggi og traust 4 milli barns og foreldra.
Foreldrar purfa ad geeta pess hvernig born peirra verja fritima sinum og vera
medvitud um pessa ahrifapzetti. Svefninn veitir ad auki mun meiri hvild ef
dagurinn hefur farid fram a heilsusamlegan hatt vardandi hreyfingu og mataraedi

(Ingimar Jénsson, 1980:27-29).

Timaskyn barna er annad en hja fullorénum. Fullordnir einstaklingar fylgjast
med klukkunni eda skoda dagatdl til pess ad atta sig 4 timanum, @ medan born
hafa einungis sitt eigid timaskyn. Timaskyn barna er had tilfinningalegum p6rfum
beirra og pvi purfa foreldrar ad gaeta ad timanum. Born skynja umhverfid sitt a
sjalfmidadan hatt. Pau hugsa einungis um sig og eigin persénu og a petta vid um
born allt til sjo dra aldurs (Alfheidur Steinpdrsdottir, 1996:21). Foreldrar purfa ad
huga ad pvi ad kenna bérnum sinum a sitt nanasta umhverfi og a haetturnar sem
bvi fylgja og purfa ad hafa pau undir stédugu eftirliti (Alfheidur Steinpdrsdéttir,
1996:208).
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Foreldrar hafa i auknum meeli verid ad saekjast eftir freedslu og leidbeiningum
sidustu arin. Foreldrar eru oft badi utivinnandi og mikid alag getur ordid,

sérstaklega ef svefn barna raskast (Anna Lilja Marshall, 2009).

Foreldrar reka sig oft @ pad ad eftir skélafri hja bérnunum verda pau aé koma
aftur & fostum svefnvenjum hja peim. Pad eru nokkrir paettir sem foreldrar purfa
ad hafa i huga pegar skélinn fer ad byrja aftur. Fyrst og fremst er ad koma
bornum aftur i fastar svefnvenjur, pvi pad hefur ahrif a8 skélann og sa pattur
raskast hvad mest i sumarfrium. bad parf einnig ad koma bérnum i skilning um
pad ad minnka purfi sjénvarpsglap og tolvunotkun. betta a sérstaklega vid um
yngri bornin pegar pau purfa ad undirbua sig fyrir skdélann a ny (Steve, 2008).

Sjénvarp hefur mikil ahrif 4 lif okkar. Pad er sa midill sem kemur upplysingum
til okkar med skjétum haetti og getur par af leidandi métad okkur sem persénur
sem og lif barna okkar (Amalia Bjornsdoéttir, Baldur Kristjdnsson og Borkur
Hansen, 2009). begar vid litum a daglegt lif okkar sjdum vid hversu mikil ahrif
sjonvarpid hefur. Vid viljum ekki missa af einhverju dkvednum paetti i sjonvarpinu
og styrum pa okkar hogum eftir pvi. Forum fyrr i reektina eda jafnvel drifum okkur
i okkar daglegu venjum, til ad mynda kvéldmatnum, til pess ad na einhverju
akvednu sjénvarpsefni. Born eru ekkert ésvipud. Pau geta einnig hagraett sinu lifi
i kring um sjonvarpid og getur pad jafnframt styrt svefntima peirra (Anderson,

Huston, Schmitt, Linebarger og Wright, 2001).

Samkveemt nylegri rannsékn pa styttir pad svefn um allt ad halftima &
solarhring pegar boérn hafa sjonvarp inni hja sér . Einnig er pad talid draga ur
namsarangri (Amalia Bjornsdéttir, Baldur Kristjansson og Borkur Hansen, 2009).
Born geta einnig misst svefn eda farid seint ad sofa vegna toélvuleikja eda
einfaldlega toélvufiknar. Pad getur haft ahrif & svefn barna ef pau tyna sér i pvi ad

spila tolvuleiki langt fram eftir néttu (Arni Seeberg, 2004).
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4.1 Er pekking foreldra naudsynleg ?

Sumir telja ad erfitt geti reynst ad kenna félki hvernig pad eigi ad verda foreldri.
Pad sé eitthvad sem komi smatt og smatt pegar folk kynnist sinu eigin barni. Félki
greinir pvi oft 4 um pad hversu gott sé ad gefa rad um barnauppeldi. P6 gert sé
rad fyrir pvi ad umhyggja og ast komi ndnast af sjalfu sér pegar barnid er komid i
heiminn, pa er alltaf haegt ad adstoda. Félki greinir einnig @ um pad i hvernig
formi slik adstod eigi ad vera. Sumir telja ad besta adstodin sé efnahagsleg og
félagsleg, pvi pegar foreldrar hafi ekki mikid & milli handanna, pa geti pad komid i
veg fyrir pad ad bornin fai vidunandi uppeldi. Adrir segjast sjalfir vita hvad sé
bornum fyrir bestu. beir telja ad pd peir hafi ekki mikid @ milli handanna, pa eigi

beir ad rada uppeldi barna sinna sjalfir (Alfheidur Steinpdrsdéttir, 1996:19).

Born purfa mikid a kyrrd ad halda og er pad hlutverk sem og pekking
foreldranna ad sja til pess ad pau fai hana. Foreldrar purfa ad skapa ré og 6ruggt
andrumsloft og verja tima med barninu. bPa geeti foreldrid setid hja barninu an
pbess ad gera neitt annad. Slikt geeti baett lidan barnsins og hjalpad til vardandi
svefn. G880 samverustund med barninu er alltaf gefandi fyrir beedi barn og
foreldri. Sérstaklega er maelt med slikri stund fyrir svefninn. Slikar stundir eru oft
dyrmeetar fyrir foreldrié og barnid og verda sidar oft gddar minningar hja badum
adilum. bPad er naudsynlegt ad gefa barni athygli 4dur en pad fer ad sofa og pa
skiptir engu mali hvad barnid er gamalt. Foreldrar eiga pad til ad kenna sér
sjalfum um ef illa gengur med svefn barna sinna. beir eru jafnvel hraeddir vid
fordéma fra 68rum ur samfélaginu ef illa gengur med uppeldid. Foreldrar eru oft
vidkveemir fyrir gagnryni og pvi er naudsynlegt ad peir fai gédar upplysingar um
pbad hvad skuli gera og hvernig haegt sé ad nalgast upplysingar um svefnleysi og

svefnvandamal hja ungum bérnum (Anna Lilja Marshall, 2009:22-24).
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5 Viotol vid foreldra fjogurra drengja

| rannsékn pessari notudum vid eigindlega rannséknaradferd. Vid vildum varpa
ljési @ og fa betri syn a vidhorf foreldra til svefns barna beirra.

Rannsdknarspurningin sem lagt var upp med var:

e Hver eru vidhorf foreldra til svefns og lidan drengja i fyrsta og 6drum bekk

i grunnskéla ?

Til pess ad nd pessu markmidi tokum vid fjogur vidtol og munum vid greina fra
peim adferdum sem notadar voru vid rannséknarvinnuna. Segjum vid fra
framkvaemd rannséknar, viomalendur eru kynntir, greint frd gagnaoflun og

framkvaemd rannsdknarinnar.

5.1 Rannsoknaradferd

Vid tokum fjogur vidtol vid foreldra drengja a aldrinum 6-7 dra og voru vidtolin

0st6dlud einstaklingsvidtol.

Vidtolum er xtlad ad lada fram reynslu folks og skilja reynslu patttakenda fra
peirra eigin sjonarhorni. Vidtolin felast i pvi ad pad eru notud samraeduadferd og
rannsakendur eru ad raeda akvedid malefni sem i okkar tilfelli er svefn og vidhorf
foreldra til hans. Umraeduefnid er pvi fyrirfram akvedid en ekki innihald
samradanna. Samskipti i 6stodludum vidtdélum eru mun personulegri en |
st6dludum vidtélum. Spurningarnar eru opnar og afmarkast vid akvedin
vidfangsefni. Vidtolin geta verid mismunandi frd einum patttakanda til annars, p6
svo a0 vidfangsefnid sé pad sama. Pad er i raun verid ad leitast eftir pvi ad skoda
fyrirbaeri fra élikum sjonarhornum. Virk hlustun er mikilveeg til pess ad vidtoélin
verdi arangursrik. Med pessu er att vid pad ad rannsakandi tulki viomalenda

med og an orda. [ 6stédludum vidtdlum er vidtalsrammi ekki i féstum skordum,
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en pad parf pd ad setja vissan ramma um umraeduefnid sem fjallad er um.
Grundvallaratridi pessarar vidtalsadferdar er sa ad vidtolin séu opin og ad

rannsakandi sé litid styrandi i vidtalinu (Helga Jonsdéttir, 2003:68,75).

5.2 Undirbuningur

Vid upphaf pessarar rannséknar purftum vié ad huga ad morgum pattum og
reyna ad sja fyrir mogulegar hindranir. Vid véldum spurningar pzer sem lagdar
voru fyrir foreldrana i samrddi vid leidbeinanda okkar Baldur Kristjansson.
Spurningarnar voru samdar med pad i huga ad geta leitt vidmaelendur okkar
afram og skapad umraedur. Vid undirblning spurninganna hittum vié einnig Ornu
Skuladottur svefnradgjafa, sem hjalpadi okkur vid spurningagerdina og leidbeindi
okkur vardandi ymsa peetti. Vid vildum byrja rélega med foreldrunum og vera
ekki med of fast form & vidtélunum. [ kjdlfarid dtbjuggum vid blad, par sem fram
kom hverjar vid veerum, i hvada tilgangi vid veerum ad spyrja og ad fyllsta

tranadar veeri geett vid Urvinnslu gagna.

5.3 Vidmaelendur

Vidmeelendur voru valdir med pad fyrir augum ad peir veeru foreldrar drengja &
aldrinum 6-7 ara. Vid dkvadum strax a skipulagsstigi pessarar rannséknar ad hafa
adeins annad kynid, par sem rannsdknin er svo litil og pvi éraunheaft ad =tla ad
bera saman kynin med einhverjum marktaekum heetti. Med rannsékninni viljum
vid varpa ljési & vidhorf foreldra til svefns og svefnvenja nokkurra drengja a
yngsta stigi grunnskdlans. Hlutadeigandi foreldrar eru busettir &
stérhofudborgarsvaedinu. Vid voldum foreldra sem vid pekktum til. | &llum
tilvikum eru badir foreldrar utivinnandi og eiga i 6llum tilvikum fleiri bérn en
umraedda drengi. Nafnleynd rikir i rannsékn pessari og notum vid dulnefni @ badi
drengina og foreldra. Fyrstu vidmeelendur okkar kéllum vid Jon og Gunnu en peir

eru foreldrar Stefans sem er i 68rum bekk i grunnskoéla. Vidmaelendur nimer tvo
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kollum vid Sigrunu og Sigga. bpau eiga dreng i fyrsta bekk og kollum vid hann
Gunna. pridju viomaelendur nefnum vid Sigridi og Kristjan og eiga pau son sem
vid nefnum Kalla og er hann i 6drum bekk i grunnskéla. Fjérdu og sidustu
vidmaelendur okkar nefnum vid Ingibjorgu og Harald og eiga pau son i fyrsta bekk

sem vid nefnum Grétar.

5.4 Framkveemd

Vidtolin voru tekin upp 4 fjdgurra vikna timabili. Oll vidtélin foru fram 4@ heimili
vidmaelenda eftir ad born peirra voru komin i svefn. Fyrsta vidtalid var tekid 13.
febrdar 2012. Naesta vidtal var tekid 20. febrdar 2012, pad pridja var tekid viku

sidar, eda pann eda 27. febrdar 2012 og sidasta vidtalid var tekid pann 5. mars.

Vid byrjudum i upphafi vidtals & pvi ad kynna fyrir foreldrum hvad vid
hugdumst skrifa um i lokaverkefni okkar og ad petta veeri rannsdkn sem tengdist
pvi. bvi naest fengu foreldrar bréf, undirritad af okkur, sem Utskyrdi ad nafnleynd
rikti gagnvart peim og drengjum beirra. Vid hljodritudum vidtélin med
upptokutaeki og slégum peim sidan inn i télvu. Eftir ad peirri vinnu lauk, eyddum

vid viotolunum i upptokutaekinu.

begar vidtolin féru fram, reyndum vid eftir bestu getu ad hafa umhverfid og
andrumsloftid afslappad og rdlegt. Vid vildum vinna traust vidmalenda med
peim heetti. Vid vorum med til hlidsjonar spurningalistann sem vid hofdum gert.
Hann var okkar hjalpartaeki 8 medan a vidtélunum stdd. Vid spurdum ekki beint
ut frd honum, heldur reyndum ad mynda umradur sem tengdust spurningunum.
Vid leyfdum pd vidmalendum ad tala ut fyrir efnid ef pess var porf.
Vidmaelendurnir, pad eru foreldrar barnanna, téku vel 8 méti okkur & heimilum

sinum og leist vel 4 rannséknarverkefnid.
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5.5 Vidtal vid Jon og Gunnu, foreldra Stefans, 13. februar 2012.

Stefan er drengur i 68rum bekk i grunnskéla. Vid byrjum a pvi ad spyrja Jén og
Gunnu um hvada leyti Stefan fari ad sofa @ virkum kvoldum. bpau segja ad hann
fari i ramid um kl. 20 og oftast sé hann sofnadur um klukkutima sidar. begar hann
fari ad sofa, pa leggist hann upp i rum og fai ad fara i litla tolvu eda fletta bdk
fyrir svefninn. Stefan fai jafnvel ad skoda fétboltamyndir ef hann sé i peim
hugleidingum. Hann haetti sjalfur i leikjum eda spilum a kvoldin, slokkvi ljésin og
fari sjalfur ad sofa. Foreldrarnir kannast ekki vid neitt annad en pessa venju med
Stefan, enda rélegur og gédur ad peirra mati og mjog hlydinn. Raett er um pad
hvernig pessu sé hattad um helgar. bau segja ad pa sé engin sérstok regla um pad
hvenar hann fari ad sofa, en hann sé p6 sjaldnast ad vaka lengur en til kl. 22 eda
23. A virkum dégum vakni Stefan ad jafnadi um kl. sjd 4 morgnana. Stundum sé
hann vakinn en oft vakni hann sjalfur & undan foreldrum. Foreldrarnir segja ad
peir taki ekki eftir neinum hegdunarbreytingum hja Stefani ef svefninn raskist af
einhverjum astaedum. Hann geti pd verid preyttari og dottad seinnihluta dags ef
hann sofni seinna en hann sé vanur. Ekki hofdu pau tekid eftir neinum
hegdunarbreytingum i fari hans, pott svefn veeri skertur. Vid raedum vid
foreldrana um lengd svefntima barna og hvort peir séu jafnvel bunir ad kynna sér
pad hversu lengi born & pessum aldri purfi ad sofa & néttunni. Pau hafa ekki
kynnt sér pad ndkvaemlega en telja pad vera 10-12 tima. Einnig er reett um pad
hvort pau lesi fyrir Stefan a kvoldin. bau segjast einstaka sinnum gera pad i dag,
en hafi gert meira af pvi pegar hann var yngri. Stefan bidji ekki sértaklega um pad
og sakist ekki eftir pvi. NU sé hann farinn ad lesa sjalfur fyrir svefninn, i
teiknimyndablodum um Andrés ond eda bokum. Stefan hafi afnot af eigin
sjénvarpi i svefnherbergi sinu, en noti pad litid og aldrei & kvoldin. Hann fari
frekar fram til pess ad horfa a sjénvarpid med foreldrum sinum, en fari svo inn i
herbergi ad sofa. Vid reedum einnig um morgunvenjur peirra og Stefans og hvort
hann bordi morgunmat adur en hann fari i skélann. Foreldrarnir segja ad hann

bordi yfirleitt alltaf 4dur en hann fari i skélann, en ekki mikid pd. Morgnarnir séu
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lika mjog rélegir og rélegheit séu yfir allri fjdlskyldunni ad undanskildum einstaka
tilvikum.

Af pessi vidtali ma draga paer alyktanir ad pad skipti ekki miklu mali fyrir
Stefan pd svefninn raskist af einhverjum 3astaedum, en hann virdist pé vera
preyttur a kvoldin og fer ad sofa ad eigin frumkvaedi. Foreldrarnir taka ekki eftir
neinum breytingum a lidan og hegdun Stefans, pa sjaldan ad roskun verdur a
svefni. Pad eina sem foreldrarnir taka sérstaklega eftir, er preyta seinnihluta dags
ef Stefans sofnar seinna en hann er vanur. Draga ma peer dlyktanir af pessu ad
mikid purfi ad bregda ut af svefnvenjum hja Stefani til pess ad pad hafi ahrif a

hann ad marki, en po skal varast ad alhaefa um of.

5.6 Viotal vid Sigruanu og Sigga foreldra Gunnars 20. febraar 2012.

Gunnar er i fyrsta bekk i grunnskéla. Vidtalid hefst & umreedu um pad & hvada
timum Gunnar fari vanalega i hattinn a virkum kvoldum. Foreldrarnir tala badir
um pad ad pad sé um kl. 20. G469 regla sé nuordid a pessu. Mjog mismunandi sé
eftir dogum hvenar Gunnar sofni og fari pad oft eftir pvi hvad hann hafi gert yfir
daginn. Ef Gunnar fari & fétboltasefingu ad deginum, pd sofni hann fyrir eda um
kl. 20. Annars sé hann gjarnan sofnadur um kl. 20:30 eda 21. Raett er um pad
hvort munur sé a svefni Gunnars um helgar. Foreldrarnir telja pad vera stundum
en pad sé pd breytilegt. Stundum séu ,kdsykvold” hja fjolskyldunni og pa fai
Gunnar ad fara ad sofa @ milli kl. 22 og 23, en yfirleitt ekki seinna. betta fari allt
eftir pvi i hvernig skapi foreldrarnir séu hverju sinni. A skéladégum sé Gunnar
yfirleitt vakinn um kl. sj6 & morgnana. Um helgar rddi hann pvi sjalfur hveneer
hann vakni og geti sa timi verid breytilegur. Ef Gunnar vakni kl. sjo, pa gangi
morguninn yfirleitt vel og rélega fyrir sig. Gunnar vakni i rélegheitum, fai sér ad
borda og fari svo i skdlann. begar fjolskyldan sefur yfir sig, pa sé meira alag, eins
og gengur og gerist. Gunnar gangi sjalfur i skolann. Hann leggi yfirleitt af stad
fyrir kl. atta,komi vié hja vini sinum og peir gangi svo afram saman. Vid spyrjum
foreldrana ad pvi hversu mikilvaegur peim pyki svefninn vera fyrir drenginn eda

born almennt og hvort pau séu ad finna einhverjar breytingar vegna meiri eda
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minni svefns. beir tala um pad ad Gunnari lidi betur ef hann fdi sinn 10-12 tima
svefn. beir reeda lika um pad ad drengurinn sé einstaklega skapgodur og pad
hjalpi honum kannski vid ad takast @ vid paer adstaedur pegar hann sofi minna en
venjulega. Adallega sjaist pad um helgar ad hann sé preyttur ef hann hefur
sofnad seinna en vanalega og pa dotti hann kannski seinni hluta dags.
Foreldrarnir segjast ekki hafa kynnt sér pad ndkvaemlega hvad sex eda sjo ara
born purfi ad sofa lengi. Gunnar sofni sjalfur a kvoldin og pad sé yfirleitt ekkert
vandamal. Foreldrarnir segjast ad flestu leyti mjog anaegdir med fyrirkomulagid
eins og pad sé i sambandi vid svefninn. Pad sé ekki sjonvarp i herberginu Gunnars
og hann horfi yfirleitt ekki & sjonvarpid adur en hann fari ad sofa. bad hafi aldrei
verid i bodi og peir breedurnir bidji aldrei um pad. Vid reedum pad einnig hvort ad
foreldrarnir lesi fyrir Gunnar a@ kvoldin og pau segjast gera pad svona af og til.
Stundum lesi hann fyrir pa, svo allur gangur sé a pessu. Vid spyrjum foreldra
Gunnars einnig um pad hvort einhverjar sérstakar reglur séu gildi 4dur en hann
fari ad sofa a kvoldin. Pau segja svo vera yfirleitt. Fjolskyldan bordi saman, pad sé

farid i bad og svo sé farid ad sofa.

Foreldrarnir geeta pess ad god regla sé a svefni Gunnars en ef svefn raskast
af einhverju leyti, pa finna pau ekki mikinn mun, pvi hann er mjog skapgédur og
ma pba draga peer alyktanir ad pad hjalpi honum vié pad ad takast 4 vid daginn.
Um helgar taka pé foreldrarnir eftir meiri preytu seinnihluta dags, pvi pa faer
hann ad vaka adeins lengur. Foreldrarnir segja p6 badir ad honum lidi betur ef

hann feer naegilegan svefn.

5.7 Vidtal vid Sigridi og Kristjan, foreldra Kalla, 27. Febriar 2012.

Kalli er i 66rum bekk i grunnskéla. Vid hefjum vidtalid a pvi ad tala um pad hvort
ad Kalli fari ad sofa @ einhverjum sérstokum tima & virkum kvoldum. Foreldrar
segja a0 Kalli fari yfirleitt upp i ram a milli kl. 20 og 21 og sofni um halftima sidar.
Yfirleitt sé lesid fyrir hann a kvoldin fyrir svefninn og stundum lesi hann sjalfur og
fai pa ad fletta i bokum. bad sé ekkert sjéonvarp eda tolvuspil leyft eftir kl. 18 a

kvoldin lengur, pvi pad hafi valdid roskunum & svefni Kalla fyrir nokkrum
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manudum. Um helgar sé pad mismunandi hvenaer farid sé ad sofa, en yfirleitt
ekki seinna en kl. 22. Foreldrar segjast finna fyrir miklum breytingum 4 hegdun
Kalla pegar svefnvenjur raskast mikid, pvi pa verdi hann mjog pirradur og
preyttur daginn eftir. Engum sé pvi gerdur greidi med pvi ad leyfa Kalla ad vaka
lengur. Ef hann sofni ekki fyrir kl. 10 a virku kvoldi, pa sé hann mjog preyttur ef
hann vakni kl. sjo ad morgni. Foreldrarnir segjast vakna alla morgna kl. sjo til pess
ad hafa naegan tima til pess ad borda i rélegheitum, adur en farid er i skélann.
Kalli gangi svo sjalfur i skélann og leggi af stad um 10 minutur fyrir kl. atta.
Foreldrarnir segjast hafa kynnt sér pad vel hvad barn a pessum aldri purfi ad sofa
mikid og finni pad vel a Kalla ef svefninn raskist af einhverjum asteedum. Ef petta
komi fyrir, pa sé hann sofnadur fyrir kl. atta naesta kvold og pad komist aftur &

regla med svefninn.

Kalli fer yfirleitt ad sofa & svipudum tima & hverju kvoldi og pad er géd regla a
bessu a hverju kvoldi. Ef su regla raskast ad einhverju leyti, pa finna foreldrarnir
miklar breytingar a lidan og hegdun hans. Pa myndast mikill pirringur og preyta

daginn eftir svefnlitla nétt, sem Kalli radi illa vid.

5.8 Vidtal vid Ingibjorgu og Harald, foreldra Grétars, 5. mars 2012.

Grétar er i fyrsta bekk i grunnskdla. Fyrst er adeins reett um pad hveneer Grétar
fari i hattinn a virkum kvoldum fyrir skéla. Foreldrar segjast vera med mikla reglu
a pessu, pvi ad hann sé alltaf preyttur & morgnana, hvort sem hann sofi 8-9 tima
eda 10-11. bpannig ad pau reyni eftir bestu getu ad hafa rdlega stund eftir ad hann
ljuki skéla og gaeslu kl. 16 & daginn. ba sé yfirleitt farid heim og lzert saman. Sidan
fai Grétar ad horfa & barnatimann fyrir kvéldmat. Eftir kvoldmat fari Grétar i bad
og svo upp i ram. bar fai hann ad skoda bdk eda pa ad foreldrarnir lesi fyrir hann.
KI. 20 fari hann svo ad sofa, en pad sé pd mismunandi hvad hann sé lengi ad
sofna, stundum sé hann sofnadur um kl. 20 en stundum ekki fyrr en um kl. 21.
Grétar sé pa mikid a0 flakka og komi oft fram til pess ad spyrja spurninga og segja

goda nott aftur. Virka daga sé oftast reynt ad halda i stifa reglu en um helgar fai
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hann ad fara i ramid kl. 21:30 en stundum adeins seinna. Foreldrarnir taka eftir
miklum skaperfidleikum ef Grétar fari seinna ad sofa og pvi sé reynt ad halda
godri reglu a svefni & heimilinu. Grétar vakni alla morgna kl. sjo med foreldrum
sinum og bordi med peim morgunmat. betta gangi yfirleitt rélega fyrir sig og
foreldrarnir tala um ad petta sé réleg stund adur en hann fari i skélann. Um
helgar sofni hann seinna og vakni yfirleitt um kl. niu. Foreldrarnir segjast ekki
hafa sérstaklega kynnt sér @ hvada tima sé aeskilegt ad born fari ad sofa. bau finni
b6 vel fyrir pvi ef svefninn raskist hja Grétari af einhverjum dstaeedum og reyni ad
koma i veg fyrir a0 pad gerist. Pad ad halda sem bestri reglu yfir vikuna, finnist
pbeim vera mikilveegast og ad pad sé rammi sem pau fari alltaf eftir, pvi annars
geti allt raskast. Foreldrarnir eru @ einu mali um petta og vinna vel saman ad

pbessu med bornin sin.

Foreldrar Grétars hafa mikla reglu a svefntima og 4 dagskipulagi hja
honum. bau finna pé mikid fyrir preytu hja Grétari, pratt fyrir naegilegan svefn og
skipulag a deginum. Eftir skdla og gaeslu reyna foreldrar Grétars ad hafa reglur og
venjur yfir vikuna sem likastar. Med 66rum ordum, pa vilja foreldrar Grétars

avallt hafa skyran ramma, pvi annars geti lidan Grétars, skapid og hegdun raskast.

5.9 Nidurstodur rannsdoknar

| pessum kafla verdur fjallad um pad helsta sem kom fram { vidtdlunum hér ad
framan. Tilgangurinn med vidtolunum var ad 6dlast innsyn i adstaedur og skoda
reynslu vidmaelenda. Vid vildum athuga hvort foreldrar taekju eftir einhverjum
breytingum a drengjunum sinum ef svefn peirra raskadist af einhverjum
asteedum. Ekki er haegt ad alhsefa nidurstédur pessara fjogurra vidtala, pvi
rannsokn pessi er ekki pad stér i snidum. Nidurstédur voru pd paer ad foreldrar
tveggja drengjanna fundu mikinn mun 4 hegdun og skapi drengja peirra ef peir
fengu ekki naegan svefn. Hja hinum tveim drengjunum virtist pad ekki hafa ahrif a
lidan eda hegdun peirra pd svefninn raskadist af einhverjum asteedum. Foreldrar
drengjanna voru allir medvitadir um naudsyn pess ad drengirnir fengju naegan

svefn og um afleidingar pess ad peir fengju ekki naegan svefn. Til pess ad born nai
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ad halda einbeitingu, pa verda pau ad fa naegan svefn, samkvaemt rannséknum,
til pess ad takast a vid daginn. Allar fjérar fjolskyldurnar voru med mikla reglu
vardandi svefntima drengjanna. ba voru foreldrarnir med mikla reglu &
drengjunum & virkum dogum, en um helgar pa raskadist hdn o6rlitid i ollum
tilvikum. Rannséknin leidir i 1jés ad peir foreldrar sem vid raeddum vid, hafa
mikinn aga 4 svefnhattum drengja sinna og skilja pad ad bornin séu preytt eftir
langa daga i skola og i fristundum. begar born eru preytt geta pau synt hin ymsu
einkenni pess og téku tvennir foreldrar sérstaklega eftir pvi ad bornin syndu
pbreytumerki med pvi ad hegda sér drélega og syndu pirring.

Vidhorf foreldra til pessarar rannséknar var mjog jakveett og toldu allir
foreldrarnir petta efni vera eitthvad sem sneri ad 6llum uppalendum og meetti
raeda meira i samfélaginu. Haegt vaeri ad freeda foreldra meira um svefn barna og
naudsyn hans, pé svo ad margir geri sér grein fyrir pvi hversu naudsynlegur hann

sé. Foreldrar purfa ad vinna saman ad pessum pattum.

Foreldrarnir sem vid raaddum vid voru mjog sammala um pad hversu
mikilvaegur svefninn vaeri fyrir drengina peirra og svefntiminn gekk yfirleitt mjog
vel fyrir sig hja peim o6llum. Foreldrarnir leyfdu drengjunum ekki ad sofna ut fra
sjénvarpi eda tolvuspilum. Yfirleitt fengu drengirnir p6 ad lesa eda skoda beaekur
fyrir svefninn. Allir vidmaelendur okkar voru a sama mali um pad ad drengirnir
pyrftu ad vakna ndégu snemma til pess ad borda morgunmat med fjolskyldunni i

ré og naedi, adur en hefdbundinn dagur haefist.

6 Lokaord

Pad hefur verid okkur dyrmaet reynsla ad vinna petta verkefni og kynna okkur
vidfangsefnid. [ rannsékn pessari voru rannsakendur ad leitast vid pad ad varpa
ljési & vidhorf foreldra drengja 4 aldrinum 6-7 ara til svefns og hvildar. i pvi skyni
var skodad fraedilegt efni um svefninn og vidtol voru tekin vid foreldra fjogurra

drengja.
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Pé svo ad umfang pessarar ritgerdar sé ekki til pess fallid ad alhaefa mikid um
efnid, pa veitir hin pd upplysingar sem adrir geta nytt sér og lesid sér svo frekar

til um.

Grunnskdlar eru frabaer vettvangur fyrir born i leik og starfi. par eru bérn med
jafndldrum sinum undir stjérn kennara og starfsfolks sem eiga ad hjalpa til vid
pad ad kenna bérnum og proska pau fyrir lifid. Grunnskdlar eiga sér langa sogu,
allt til byrjunar 19. aldar, og eru ordnir samfélagsleg afurd. Vinnudagur barna
getur ordid mjog langur, eda oft fra kl. 8-17 hja morgum bérnum. Eftir pann tima
fara morg born i ipréttir eda adrar tdmstundir sem lengja daginn enn frekar.
Pegar heim er komid er ekki mikill timi eftir til pess ad verja med fjolskyldunni.
Samverustund foreldra og systkina er pvi ordin mjog takmorkué & moérgum
heimilum & virkum dégum. Born fa pa ekki pann tima med fjolskyldu sinni sem
akjésanlegur veeri.

Mjog mikilvaegt er ad born fai naegan svefn, sérstaklega i pvi samfélagi sem vid
buum vid i dag. Med pessu streituvaldandi samfélagsmynstri geta born pvi ordid
preytt, likt og foreldrar peirra, eftir langan vinnudag. Long dagskrd er oft hja
ungum bornum og pvi er naudsynlegt ad halda gédri svefnvenju og hvilast vel a
milli.

Adur fyrr féru born i skéla halfan dag og yfirleitt heim strax eftir skéla ad leika
vid vini sina. Samfélagid i dag bydur ekki upp & pessi paegindi, vegna vinnu
foreldra og hradans i samfélaginu. Krofurnar eru pvi or6nar mun meiri til barna i
dag. Pad bydur heim haettunni a pvi ad pau preytist og pad getur haft daeskileg
ahrif & lidan peirra og hegdun.

Med pessari umraedu viljum vid vekja til umhugsunar um pad hvort ekki sé
haegt ad stytta vinnudaginn hja ungum bornum, pvi pad er eitthvad sem parf ad
huga ad. Vid teljum ad ef foreldrar huga vel ad pvi ad maeta svefnporfum barna
sinna, hverjar sem peer eru, pa eetti pad ad geta audveldad margt. Vel Utsofnu
barni hlytur ad lida betur andlega heldur en barni sem siendurtekid faer ekki
naegilegan svefn. Barn sem faer naegilegan svefn 4 betra med ad einbeita sér og

lidur an efa betur en barni sem faer ekki naegan svefn.

37



Vid gerd pessa lokaverkefnis hofum vid velt fyrir okkur og kynnst hinum ymsu
hliGum sem snda ad svefninum. Baedi erum vid medvitadri um kosti pess ad born
fai naegan svefn og galla pess ad pau fai ekki naegan svefn. Born purfa meiri svefn
en fullordnir til pess ad takast a vid amstur dagsins, hvort sem pad er 8 medan 3
skolatima stendur eda i frium med fjolskyldunni. Einnig parf ad huga ad pvi ad

born hvilist vel upp a proska likama og heila.
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Viljum vid fa pitt leyfi vid ad taka upp vidtalid og viljum vid benda 4 ad upptaka pessi fer ekki

ur okkar hondum og verdur undir eins eytt eftir ad hafa verid ritud nidur.

Kaerar pakkir fyrir adstodina

Ingibjorg Anna Sigurdardottir Sigridur Heida Gudmundsdaottir
Grunnskolakennaranemi Grunnskolakennaranemi
lasl@hi.is shg5@hi.is
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