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Formali

Unglingar hafa verido ahugaefni mitt sidan ég for i starfskynningu Grunnskoéla
Grindavikur veturinn 2009 og kynntist par sérkennslu 4 unglingastigi. Sidan pa
hef ég starfad mikio med unglingum bzedi & vettvangi skéla og tomstunda. bvi 14
beinast vid ad gera unglinga a0 vidfangsefni lokaverkefnis mins.

Eg vil sérstaklega pakka Kristinu Jonsdéttur, leidbeinanda minum, fyrir
Ometanlega adstod og studning og fyrir ad vera til stadar a okristilegustu timum
pegar mig vantadi adstod. Einnig vil ég pakka Sigurgrimi Skulasyni, svidsstjora
Namsmatstofnunar, fyrir leidsognina en an hans hefdi rannsékn pessi ekki ordio
a0 veruleika.

A0 lokum vil ég pakka foreldrum minum fyrir ad stappa { mig stalinu
pegar ég var vid pad ad gefast upp og bredrum minum fyrir ad vera

innblasturinn ad pessari ritgerdo.



Utdrattur

Tilgangur rannséknarinnar var ad kanna svefnvenjur unglinga og athuga hvort
paer hafi ahrif 4 frammistodu beirra i nami. Verkefnid er byggt a
rannsoknargdgnum fra Namsmatsstofnun og fraedilegum heimildum sem fjalla
um liffreedilegar breytingar a4 svefnmynstri unglinga, tengsl svefns og
namsarangurs og tengsl svefns og punglyndis. Breytingar & hormo6naframleidslu
a unglingsarum valda pvi oft ad unglingar verdi preyttir seinna a kvoldin en peir
urdu sem born. Pessar breytingar valda pvi breyttu svefnmynstri sem hefur oft {
for med sér minni svefn a néttu hverri. Rannséknir hafa synt fram 4 ad minni
svefn getur haft { for med sér verri lidan og lakari namsarangur. Litid er til af
islenskum heimildum um svefn unglinga { tengslum vid namsarangur.
Rannsdéknargodgnin voru fengin hja Namsmatsstofnun en pau eru svor unglinga i
10. bekk vid spurningalista sem lagdur var fyrir samhlida samremdum
konnunarpréfum haustio 2011. Spurningalistinn innihélt spurningar sem lutu
medal annars ad svefnvenjum og lidan unglinganna. Svorin voru sidan borin
saman Vvid namsdrangur, p.e. einkunnir unglinga 4 samraemdu
konnunarpréfunum { islensku og sterdfraedi. Nidurstodurnar syndu neikvaeda
fylgni & milli svefns og lidanar, p.e. minni svefn og verri lidan fylgjast ad. Einnig
fannst neikveed fylgni 4 milli svefns og namsarangurs, p.e. tengsl eru a milli minni
svefn og lakari arangurs. Nidurstodurnar undirstrika mikilveegi pess ad foreldrar
séu vakandi fyrir hversu mikid born peirra purfa ad sofa & unglingsarunum.
Einnig geta nidurstodur pessar verid gagnlegar fyrir kennara og
skélastjérnendur par sem unglingum geeti, sokum breyttra svefnvenja, gagnast

ad byrja { sk6lanum seinna 4 morgnana.
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1. Inngangur

A0 breytast ur barni { fullordinn einstakling er heilmikid ferli og pvi fylgja margar
breytingar, baedi likamlegar og andlegar. Eitt af pvi sem breytist eru svefnvenjur.
Pad eru baedi likamlegir og utanadkomandi peettir sem haldast { hendur og valda
pessum breyttu svefnvenjum (Gradisar, o.fl., 2008). Unglingsarunum fylgir aukio
frelsi og fleiri moguleikar sem standa unglingum til boda en bérnum. bvi hafa
félagslegir peettir oft mikil ahrif & hvort unglingur vakir eda sefur. Oft hefur pvi
verid haldio fram ad unglingar purfi minni svefn en bérn og pvi pykir pad ekki
6edlilegt ad unglingar vaki frameftir. Raunin er hins vegar st ad unglingar purfa
jafn mikinn svefn og born, og { moérgum tilfellum jafnvel meiri svefn (Noland, o.fl,,
2008; Millman, 2005).

Svefn er mannf6lkinu mjog mikilvaegur, nanast eins mikilveegur og naering
og surefni. Sofi einstaklingur ekki neegilega mikid i lengri tima getur pad haft
hamlandi ahrif 4 lifsgaedi hans (Ursin, 1984/1987). Afleidingar skert svefns eru
til daemis eirdarleysi, einbeitingarskortur, orkuleysi og almenn vanlidan.
Unglingar sem sofa of litid upplifa pessi einkenni. Algengt er ad unglingar finni
fyrir timabundum einkennum punglyndis og pratt fyrir ad vera vag og adeins
timabundin geta pessi einkenni haft ahrif a lifsgeedi & medan pau vara. Aukin
preyta gerir unglinginn verr i stakk buinn til pess ad takast a vid vanlidan og
depurd. Slik vanlidan hefur ahrif a frammist6ou einstaklings og rannsdknir
benda til pess ad samband sé a milli svefnvenja, lidanar og namsarangurs
unglinga.

Markmid pessa verkefnis er ad kanna svefnvenjur unglinga og athuga
hvort tengsl séu & milli peirra og lidanar og hvort pessir peettir hafi ahrif a
frammistoou i skola. Vidfangsefni verkefnisins var valid vegna dhuga hofundar a
salfreedi, menntun og unglingum.

Lagt var upp med ad svara eftirfarandi rannséknarspurningu: Fd syfjadir
unglingar laegri einkunnir? Leitad var fraedilegra heimilda og rannsékna a efninu
og fljétlega kom i 1j6s ad viofangsefnid hefur ekki verido rannsakad mikio hér a
landi. Svefnvenjur bandariskra unglinga hafa verid viofangsefni rannsakenda i
yfir 25 ar (Carskadon, 2002), en islenskir unglingar hafa ekki verid rannsakadir i
sama meeli. Gerdar hafa verid rannsoknir a ahrifum vimuefnanotkunar a svefn og

namsarangur (James o.fl, 2010) og a tengslum namsarangurs og heilsusamlegra



lifshatta (Kristjansson, o.fl., 2010) en engar rannséknir fundust sem rannsékudu
tengsl svefnvenja og namsarangurs. Pvi var akvedid ad hafa samband vid
Namsmatsstofnun og kanna hvort par leegju fyrir gégn ur kdnnunum sem gerdar
hefdu verid 4 vegum stofnunarinnar sem haegt veeri ad vinna ur. Sigurgrimur
Skulason, svidsstjori hja Namsmatsstofnun, 1ét rannsakanda { té tolfraedileg gogn
ur spurningalistum sem lagdir voru fyrir samhlida samreemdum
kénnunarpréfum a vegum Namsmatstofnunar haustid 2011.

[ verkefninu er fyrst fjallad um rannséknir sem gerdar hafa verid og
snuast um svefnvenjur unglinga og lidan og tengsl peirra vid ndmsarangur. ba er
gerd grein fyrir ranns6knaradferoum sem notadar voru vid urvinnslu gagnanna,
val 4 patttakendum, meelitaeki, gagnasoéfnun og takmoérkunum rannséknarinnar.
Par & eftir verda nidurstoour kynntar, baedi a lysandi og greinandi hatt. Pvi naest
koma umreedur par sem nidurstodur rannsoknarinnar eru bornar saman vio
fyrri rannséknir og adrar heimildir um vidfangsefnid. I lokaordum setur

héfundur fram sinar vangaveltur um vidfangsefnid i 1j6si rannséknarinnar.

1.1 Samantekt

Tengsl svefnvenja unglinga og namsarangurs hafa ekki fengid mikla
rannsOknarathygli hér a landi. Pzer rannséknir sem gerdar hafa verid a
svefnvenjum unglinga na ekki yfir pau atridi sem rannsakandi hafdi dhuga a.
Akvedid var pvi ad skoda hvort unglingar i 10. bekk grunnskéla 4 fslandi finni til
adurnefndra einkenna. Lagt var upp med ad svara rannséknarspurningunni: Fd
syfjadir unglingar laegri einkunnir? Fengin voru gogn ur spurningalistum sem

fylgdu samraemdum kénnunarpréfum Namsmatsstofnunar haustio 2011.



2. Fraedilegur bakgrunnur

2.1 Svefn

Svefnporf félks er breytileg eftir aldurshopum en getur einnig verid mjog
einstaklingsbundin. Tveir einstaklingar & sama aldri og af sama kyni geta purft
mismikinn svefn til pess ad vera uthvildir. Pvi er ekki haegt ad gefa it ndkvaema
tolu um hversu langan svefn einstaklingur parf midad vid aldur. Of litill svefn
getur haft alvarlegar heilsufarslegar afleidingar, svo sem aukna ahezettu a
sykursyki og hjartasjukdémum, og of litill svefn eykur likurnar a offitu og
punglyndi. Of litill svefn eykur einnig likurnar & pvi ad lenda { umferdarslysi par
sem hann dregur ur athygli og viobragdsflyti (National sleep foundation, e.d.;
Sveinbjorn Kristjansson, 2006).

Margir peettir spila inn { hversu mikinn svefn einstaklingur parf, ekki er
adeins haegt ad horfa 4 aldur. Taka parf peetti eins og heilsufar og lifsstil med i
reikninginn og mikilveegt er ad hlusta 4 eigin likama. Talid er ad born { fyrstu
bekkjum grunnskéla purfa um nfu klukkutima svefn 4 noéttu. Svefnporfin eykst
sidan 4 unglingsdarunum og meelt er med ad unglingar fai tiu tima svefn 4 noéttu

(Sveinbjorn Kristjansson, 2006).

2.1.1.Svefnstig

Svefni er skipt nidur { stig eftir virkni heilans 4 medan a svefni stendur. Virknin
er mald med heilariti eda EEG (electroencephalogram) riti sem komiod er fyrir a
hofdi einstaklings og meelir rafbylgjur sem heilinn sendir fra sér. Svefnstigin eru
sidan flokkud eftir péttleika pessara bylgna. Svefni hefur verid skipt nidur { fimm
stig, stig eitt til fjogur og sidan er pad fimmta kallad REM svefn. REM svefn hefur
algjora sérstodu og stendur skammstoéfunin fyrir Rapid Eye Movement, eda orar
augnahreyfingar (Ursin, 1984/1987).

Fyrsta svefnstig er pad grynnsta og margir sem vakna ur fyrsta stigs
svefni finnast peir jafnvel ekki hafa sofid, einungis dottad eda gleymt sér. Stig tvo
og brju eru sidan dypri og fjéroa stigid er dypsti svefninn. Erfitt getur verid ad
vekja folk af fjorda stigs svefni en hann er jafnframt draumlaus. Pad er ekki fyrr
en a fimmta stiginu, eda REM stiginu, par sem draumar fara ad gera vart vid sig.

REM svefninn er einnig frekar grunnur og parf litid til pess ad vekja folk af
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honum. Vakni félk af REM svefni er pad liklegt til pess ad muna drauma sina, en
adeins i stutta stund (Ursin, 1984/1987). Einstaklingur getur farid margar
umferdir i gegnum svefnstigin a néttu par sem einn hringur tekur um pad bil 90

minutur (National Sleep Foundation, e.d.).

2.2 Seinkun a svefnferli

Unglingar fara almennt seinna ad sofa og vakna seinna en boérn og fullordnir
(Noland, o.fl, 2009). Petta hatterni ma ad hluta til skyra med hlidsjéon af
félagslegum pattum en parna spila liffreedilegir peettir einnig inn i. Rannsdéknir
hafa synt ad ein peirra miklu breytinga sem eiga sér stad hja unglingum er
seinkun 4 nattdrulegri framleidslu hormoénsins melaténin (Millman, 2005).
Melatonin er pad efni sem gerir okkur Kleift ad sofna. Hja edlilegum
fullproskudum einstaklingi er framleidsla melaténins { hdmarki { kringum KkI.
23:00 & kvoldin og stjérnar pvi ad hann sofnar. Haegt er ad taka inn melaténin {
tofluformi til pess ad eiga audveldara med ad sofna, en melaténin er frekar talid
til feedubdtarefna en svefnlyfja og pvi hentugt fyrir f6lk sem glimir vid vaegar
svefntruflanir (Hardeland o.fl, 2006). Hja morgum unglingum neer pessi
natturulega framleidsla hdmarki mun seinna, yfirleitt { kringum kl. 01:00 eftir
midneetti, jafvel seinna i sumum tilfellum. Pé svo ad unglingurinn finni til preytu
og leggist til svefns pa neer hann ekki ad sofna. Petta kallast a4 ensku Sleep Phase
Delay, og er i raun seinkun & svefnferlinu (Millman, 2005). Pad gefur auga leid a0
unglingur sem getur ekki sofnad fyrr en klukkan 01:00 eftir midneetti er ekki
tthvildur pegar mal er ad vakna { skélann klukkan 07:00 ad morgni. A peim tima
er unglingurinn i fasta svefni enda i raun mid no6tt hja honum. Pegar unglingurinn
er i svo djupum svefni getur reynst erfitt ad vekja hann og pad getur lika tekid
hann talsverdan tima ad vakna fyllilega. Sé einstaklingur vakinn upp af fjérda
stigs svefni getur pad tekid hann allt ad halftima ad vakna ad fullu (Ursin,
1984/1987).
Tilraunir hafa verid gerdar af rannsakendum og skélayfirvoldum um allan heim
aod fresta skoélabyrjun 4 morgnanna hja unglingum og hefur pad gefido g6da raun
(Carskadon, 1990).

Oft er talad um ad unglingar séu latir og ad erfitt sé ad fa pa til pess ad fara

a feetur & morgnana. Kennarar hafa einnig ord a pvi ad erfitt sé ad kenna
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unglingum fyrst a morgnana. Petta ma rekja til pess ad peir eru hreinlega ekki
nagilega vel vaknadir. A unglingsarunum gefa margir foreldrar bérnum sinum
aukid frelsi til pess a0 meta sjalf hvenzger pau eru naegilega preytt til pess ad fara
ad sofa. Petta er abyrgd sem margir unglingar rada ekki vid og og fara mun
seinna ad sofa en aeskilegt veeri (Carskadon, 1990). A0 sjalfs6gou skrifast preyta
unglinga oft 4 utanadkomandi peetti, svo sem sjonvarpsahorf og tolvuleikjaspilun.
Rannsoéknir sem gerdar hafa verid 4 svefni unglinga um allan heim hafa fundio
sama mynstur i svefnvenjum hja unglingum { 16ndum sem eru ekki jafn
teekniveedd og hér & landi, sem bendir til pess ad um sé ad reaeda liffreedilega
eiginleika (Loessl o.fl, 2008). Flestar rannséknir sem gerdar hafa verid a
svefnvenjum unglinga minnast & pann sterka félagslega patt sem seinkar
hattatima unglinga. A0 spila tdélvuleiki og horfa & sjénvarp eru idjur sem fordast
etti adur en folk leggst til svefns par sem birtan fra télvuskjam og sjénvorpum
dregur einnig Ur nattirulegri framleidslu melaténins. Ljos og myrkur hefur
talsverd ahrif a syfju og yta ma undir syfju med pvi ad minnka lysingu i kring um
sig begar neaer dregur hattatima. Einnig veeri radlegt ad auka lysingu {
kennslustofum & morgnana pegar unglingarnir eru sem preyttastir til pess ad
vekja pa (Ursin, 1984/1987). P6 svo ad félagslegu peettirnir séu sterkir og
audvelt sé ad avita unglinginn fyrir ad eyda of miklum tima { t6lvunni langt fram
eftir nottu verdur ad hafa { huga ad parna getur lika verid a ferdinni nattarulegur

fylgifiskur unglingsaranna sem unglingarnir rada hreinlega ekki vid.

2.3 Skolar hér a landi

Samkveemt l6gum um grunnskéla nr. 91/2008 skal vikulegur kennslutimi
nemenda { 10. bekk vera 1.480 minutur, eda 37 kennslustundir a viku, sé gert rao
fyrir ad kennslustund sé 40 minatur. Login gefa stjornendum skoélanna vald til
bess ad akveda hveneer skélahald hefst 4 morgni. I maf 2010 var hringt { alla
grunnskola hofudborgarsvaedisins og upplysinga aflad um opnunartima.
Nidurstodur voru peer ad grunnskolar a héfudborgarsvaedinu hefjast 4 milli kI
8:05-8:45 a morgnana (Tolfraedi- og rannséknarsvid Reykjavikurborgar, e.d.).
Hagaskdli i Reykjavik sem er einn staedsti unglingaskoli hofudborgarinnar
hefur skélahald kl 8:30 4 morgnanna. Haustio 2009 var uphafi skoélahalds

seinkad tr 8:05 i 8:30 4 hverjum morgni. [ Hagaskéla er adeins unglingastig, eda
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nemendur i 8.-10. bekk. Astaedur pessarar seinkunnar voru annars vegar
skipulagslegar og hins vegar vegna rannsdkna sem bent hafa til pess ad unglingar
eigi erfitt med ad vakna snemma til pess a0 meeta { skélann. Pessi breytta
stundartafla hefur verid { notkun { teep prji ar vid mikla anaegju nemenda,
kennara og foreldra. Pad er pvi ljost a0 rikjandi fyrirkomulag er komid til pess ad
vera (Omar Orn Magnisson, adstodarskolastjéri Hagaskéla, munnleg heimild 2.
mai 2012).

[ Nordlingaskéla { Reykjavik var gerd tilraun med seinkun skélabyrjunar 4
unglingastigi haustio 2011. Tilraunin félst { pvi ad unglingum sté0 til boda ad
velja sjalfir hvort peir meettu { skélann kl. 8 og voru til kl. 14, eda maettu kl. 9 og
voru til kl. 15. Forsendur tilraunarinnar voru margpeettar en hin var medal
annars sett a laggirnar til pess ad veita nemendum val og abyrgd. Flestir
nemendur nyttu sé pann moguleika einhverja daga { viku ad mata kl. 9. Ad
tilrauninni lokinni var gerd kénnun a dnaegju med tilraunina og var meirihluti
baedi nemenda og foreldra dnaegdur med ttkomuna. Nemendur og foreldrar voru
einnig bednir um ad utlista dsteedur pess ad peim pétti tilraunin gefa g6da raun.
Par nefndu nokkrir ad peim paetti betra ad maeta i skélann kl. 9 vegna pess ad pa
veeri ordid orlitid bjartara og peir vaeru ekki eins preyttir. Peir foreldrar sem ekki
voru eins anaegdir med tilraunina s6gou pad vera vegna pess ad nemendur varu
ekki ad byrja i sk6lanum a sama tima a hverjum morgni og pad valdi miklilli
oreglu a hattatima og raski rutinu. Liklegt pykir ad seinkun a upphafi skoladags
verdi reynd aftur { Nordlingaskdla par sem hun pétti gefa mjog géda raun og

beetti skdlastarfid (Ragnar Por Pétursson, 2011).

2.4 Svefn og punglyndi

Punglyndi er ekki éalgengur fylgikvilli unglingsdranna og flestir finna til
einhverra einkenna punglyndis a pessum arum. Unglingar eru ekki adeins ad
verda kynproska heldur eru peir einnig ad breytast { fullordinn einstakling. Auk
peirra likamlegu breytinga sem eiga sér stad er unglingurinn ad proskast andlega
og préa pa persénu sem hann vill vera { framtidinni. Alagid kemur tr 6llum attum
og erfitt getur reynst fyrir marga ad standa frammi fyrir 61lum peim moéguleikum
sem bjodast 4 unglingsarum og peirri auknu abyrgd sem fylgir pvi ad vera

fullordinn (Sadeh og Gruber, 2002). Punglyndi unglinga er alvarlegt vandamal
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par sem pad getur haft { for med sér langvarandi afleidingar sem ekki eru
einungis bundnar vid unglingsarin. Feestir unglingar greinast med alvarlegt
pbunglyndi en margir hverjir upplifa vaeg einkenni likt og timabundna depurd og
eru nidurdregnir um tima (Davis, 2006).

Skapsveiflur eru einnig einkenni unglingsara og er skuldinni oftast skellt 4
horménaframleidslu. Hormoénar eiga stéran patt { pessum sveiflum en par spilar
svefninn einnig sitt hlutverk. Peir unglingar sem bjast af svefnleysi eru liklegri til
pess ad upplifa neikveedar tilfinningar og depurd en jafnaldrar peirra sem fa
naegan svefn (Millman, 2005). Preyttur einstaklingur & erfidara med ad hafa
stjorn & skapi sinu og tilfinningum en vel hvildur einstaklingur. Pad gefur pvi
auga leid ad preyttur unglingur er mjog illa { stakk buinn til pess ad hemja
tilfinningar sinar. Sérfreedingar hafa fundid ad endurtekin truflun 4 REM svefni
hefur skadleg ahrif a tilfinningastjornun og skapsveiflur (Mueller, Bridges og
Goddard, 2011). Eins og adur hefur komid fram, eru unglingar oft & tidum i
djupum REM svefni pegar timi er til pess a0 fara a feetur & morganna og purfa pvi
margir ad glima vid afleidingar skerts REM svefns. bPvi parf oft litid til pess ad
koma unglingum ur jafnvaegi.

Synt hefur verid fram a ad unglingar sem sofa of litio fai yfirleitt laegri
einkunnir, meeti itrekad of seint i skélann og meeti almennt illa { skéla (Johnston
o.fl, 2010). Unglingar eru ad méta pa persénu sem peir vilja vera i framtidinni og
pad eitt og sér getur verid neegilega snuid svo ekki beetist vid krofur fra
foreldrum, kennurum og jafn6ldrum um hvernig lifa skal lifinu. Nai unglingur
ekki ad standast peer veentingar sem gerdar eru til hans getur pad valdid
omeldum ahyggjum og gert hann nidurdreginn og eirdarlausan (Sadeh og
Gruber, 2002). Svo pungar ahyggjur geta audveldlega haft hamlandi ahrif a
daglegar athafnir unglingsins. P6 ekki sé um alvarlegt punglyndi ad raeda pa
hefur timabundin depurd morg pau sému ahrif og punglyndi. Unglingur sem er
pjakadur af dhyggjum a erfidara med ad einbeita sér, erfidara med ad koma
hlutum i verk og jafnvel erfitt med ad vakna 4 morgnana. Pessir paettir gera par af
leidandi lif unglingsins toluvert erfidara 4 medan & depurdinni stendur.
Svefnleysi getur valdid streitu en streita getur jafnframt valdio svefnleysi.
Stadfest hefur verid ad parna séu tengsl a milli en erfitt hefur reynst ad syna fram

a hvort sé orsok og hvort afleiding (Mueller, Bridges og Goddard, 2011).
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[slenskar rannséknir & pessu svidi hafa synt ad nemendur sem fi nagan
naetursvefn eru liklegri til pess a0 telja baedi likamlega og andlega heilsu sina
vera betri en peir nemendur sem ekki fa nzegan svefn (Margrét Lilja
Gudmundsdottir o.fl., 2009). Myndir 1 og 2 syna svor patttakenda { ranns6kninni
Ungt f6lk 2009 sem unnin var af Margréti Lilju Gudmundsdéttur o.fl. 4 vegum

Rannsékna og greiningar (2009).
EMmeiraen9kist Oum8ti9kist Mum6ti7kist Dminna en 6 kist

100 - 89 90

i 85
90 81 79

80
70
60 -
50

40
30 -
20 -
10 4

60

Gob / mjog god

Samileg / sleem God / mjog god Saemileg / sleem

Hversu go6 er andleg heilsa pin? Hversu god er andleg heilsa pin?

Strakur Stelpa

Mynd 1. Hversu go60 er andleg heilsa pin, greint eftir pvi hversu langan
naetursvefn nemendur fa a néttu. Hlutfall straka og stelpna i 9. og 10. bekk
ario 2009.

HEmeiraen9kist Oum8til 9kist Bum6til 7 klst DOminnaen 6 kst

100 1
90 4
80
70 4
60 1
50 1
40 4
304
20 4
10 4
0

g7 88 86

74

52
48

Gad / mjog géd Saemileg / slaam Gad / mjog god Saemileg / sleam

Hversu goé er likamleg heilsa pin? Hversu géd er likamleg heilsa pin?

Stréakur Stelpa

Mynd 2. Hversu go60 er likamleg heilsa pin, greint eftir pvi hversu langan
naetursvefn nemendur fa a néttu. Hlutfall straka og stelpna i 9. og 10. bekk
ario 2009.
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Eins og sja ma 4 pessum myndum eru unglingar sem fa stuttan neetursvefn
liklegri til pess ad skilgreina eigin heilsu sem sleema. Petta & vid bzaedi um
likamlega og andlega heilsu. Ekki er mikill munur a svérum stulkna og drengja,
en erfitt hefur reynst ad syna fram a marktekan kynjamun i svefnvenjum

unglinga (Margrét Lilja Gudmundsdéttir o.fl., 2009).

2.5 bunglyndi og nadmsdrangur

Eins og a0ur sagdi er ekki algengt ad born og unglingar greinist med alvarlegt
punglyndi p6 svo ad margir finni til timabundinna einkenna punglyndis. Talid er
ad um 8,5% bandariskra unglinga greinist med punglyndi 4 unglingsarum og
helmingi liklegra ad stulkur greinist punglyndar en drengir greinist punglyndir
(Davis, 2005). Hins vegar er timabundin depurd tiltolulega algeng medal
unglinga. Verdi unglingurinn fyrir minnihattar afalli og upplifi { kjolfario einkenni
punglyndis er ekki tilefni til pess ad hafa ahyggjur fyrr en einkennin hafa varad i
lengri tima. Til pess ad greinast med punglyndi purfa einkennin ad vera nogu
sterk til pess ad pau hafi hamlandi ahrif a lifsgeedi einstaklings { meira en tveer
vikur samfleytt (Davis, 2005). I flestum tilfellum lida einkennin hja 4 stuttum
tima og oft parf ekki meira en orlitla tilbreytingu til pess ad dreifa huga
unglingsins.

P64 svo ad timabundin depurd sé edlilegur hluti unglingsaranna og ekki sé
tilefni til pess ad bregdast vid geta einkennin haft ansi hamlandi ahrif & lif
unglingsins 4 medan pau ganga yfir. Algeng einkenni eru til deemis neikvaedar
hugsanir og tilfinningar, vonleysi og tilhneiging til pess ad skella skuldinni a
utanadkomandi peetti sem viokomandi hefur enga stjorn a. Til deemis geeti dapur
unglingur hugsad: , Eg fékk laga einkunn 4 préfinu vegna pess ad kennarinn hatar
mig” a medan unglingur sem er ekki pjakadur af einkennum punglyndis myndi
hugsa sem svo: ,Eg st6d mig illa & préfinu vegna pess ad ég var ekki naegilega vel
undirbuinn” (Davis, 2005). Flestir unglingar finna til einkenna sem pessara
einhvern timann 4 unglingsarunum en peir unglingar sem hafa litid sjalfsalit eru
liklegri til pess ad upplifa punglyndi (Fathi-Ashtiani o.fl, 2007). I rannséknum
hafa menn fundid neikvaett samband & milli punglyndis og ndmsarangurs. Peir
unglingar sem finna itrekad til timabundinna einkenna punglyndis standa sig

almennt verr { skéla en peir unglingar sem eru i andlegu jafnvaegi. Algengt er ad
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einkennum bunglyndis fylgi jafnframt kvidi og geta krofur um gédan
namsarangur haft sleem ahrif a4 pann kvida. Veegur kvidi getur haft hvetjandi ahrif
a4 namsframmistodu en sé hann of mikill eru miklar likur & ad pyrmi yfir
unglinginn og hann nai ekki eins gddum arangri og veenta meetti (Fathi-Ashtiani

0.fl, 2007).

2.6 Samantekt

Unglingsarin eru oft stormasamur timi og margt sem unglingar purfa ad ganga i
gegnum a leid sinni til fullproskads einstaklings. Unglingar sofa oft mun minna en
peir purfa og kemur pad nidur & frammistéou peirra i daglegu lifi. Ekki er alltaf
vid unglinginn sjalfan ad sakast, vardandi pad ad hann fai ekki nagan svefn, pvi
natturuleg framleidsla horména sem framkalla svefn feerist aftar { slarhringnum
og veldur pvi ad unglingurinn einfaldlega getur ekki sofnad fyrr. Petta kallast
seinkun a svefnferli. Nordlingaskoli og Hagaskoli eru tveir skolar { Reykjavik sem
hafa reynt ad koma til méts vid pessar breyttu svefnvenjur unglinga med pvi ad
seinka upphafi skélahalds og hefur pad gefido g6da raun. Rannséknir hafa synt ad
minni svefn valdi hinum ymsu vandamalum f{ lifi félks og ma par nefna lakari
frammistodu i skéla og verri lidan almennt. Pé svo ad unglingar finni fyrir
einkennum punglyndis er sjaldnast astzeda til pess ad hafa ahyggjur par sem i
flestum tilfellum ganga pau yfir og Oalgengt er ad unglingar greinist med
alvarlegt punglyndi. Pessi einkenni geta p6 haft mjog hamlandi ahrif & medan pau

standa yfir.
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3. Adferd

I pessum kafla er fjallad um pa rannséknaradferd sem notud var vid gerd
rannsOknarinnar. Skyrt verdur fra aoferdinni, patttakendum, meeliteekjum,

sofnun og greiningu gagna dsamt takmorkunum rannséknarinnar.

3.1 Rannsoknaradferd

Rannsoknin byggir 4 gégnum sem fengin eru ur fredilegum heimildum og
tolulegum gognum ur samreemdum koénnunarpréfum Namsmatstofnunar sem
16gd voru fyrir 10. bekk haustid 2011. Nidurstédur samreemdu
konnunarpréfanna voru fengnar fra Sigurgrimi Skulasyni, svidsstjéra
Namsmatstofnunar.

Notud var megindleg rannséknaradferd (quantative method) vid
framkveemd rannséknarinnar. Megindlegar adferdir snuast um tolulegar
upplysingar sem haegt er ad maela og bera saman. Pzer byggja 4 stadreyndum en
ekki persénulegri upplifun hvers og eins. Megindlegar rannséknaradferdir eru
gagnlegar pegar kanna & vidhorf innan stérs héps og ekki er buist vid

nakvaemum, lysandi nidurstooum (Neuman, 2005).

3.2 batttakendur

Spurningalisti Namsmatsstofnunar var lagdur fyrir nemendur i 4., 7. og 10. bekk {
20 grunnskolum vidsvegar um landid sem preyttu samreemd kénnunarproéf a
vegum stofnunarinnar haustid 2011. Skoélarnir voru valdir med tilviljunarkenndu
urtaki og af peim 20 skolum sem fengu kénnunina senda svorudu 19 skolar.
Spurningalistinn var sendur Ut med samreemdu koénnunarpréfunum og var
lagdur fyrir ad peim loknum, alla jafna a fyrsta skoladegi eftir sidasta prof. Hér
verdur adeins fjallad um nidurstédur ur 10. bekk en par voru alls 452 sem fengu
spurningalistann afhentan og af peim svoérudu 412, eda 91,2% (Sigurgrimur

Skulason munnleg heimild, 5. mars 2012).

3.3 Meelitaeki

Nemendur fengu i hendurnar spurningalista hannadan af Namsmatsstofnun, sem
a@tlad var a0 meta alit peirra 4 kdnnunarpréfunum sem og lidan peirra i skola,
svefnvenjur, framtidarhugmyndir, vinnu med nami, einelti, télvunotkun og fleira.

Hér er athyglinni beint ad svefnvenjum, lidan og namsarangri. Pvi voru
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spurningar sem pa beetti varda valdar ur og notadar { pessari rannsokn.
Spurningarnar eru settar saman { breyturnar svefn og lidan. Pridja breytan er
ndmsdrangur a samraemdu kdnnunarprofunum { steerdfraedi og islensku.

Breytan svefn var sett saman ur spurningunum: ,,Eg sef svo fast ad pad er
erfitt ad vekja mig 4 morgnana”, , Eg er syfjud/syfjadur i kennslustundum” og ,,Eg
er syfjud/syfjadur eda preytt/preyttur 4 daginn”. Svarmoguleikarnir vio pessum
spurningum voru: ,,aldrei”, ,sjaldan”, ,,oft” og ,alltaf”.

Breytan lidan var sett saman dr spurningunum: ,Mér finnst ég vera
einmana”, ,Eg hef nylega sleppt einhverju skemmtilegu vegna pess ad mér leid
illa”, ,,Eg kvidi pvi oft ad fara i skélann”, ,,Eg hef verid nidurdregin/n undanfarid”,
,Mér finnst ég skilin/n Gtundan” og ,,Eg kvidi fyrir ad rekast 4 suma krakka i
skélanum”. Svarmoéguleikarnir vid pessum spurningum voru: ,,mjég sammala”,
yfrekar sammala”, ,frekar 6sammala” og “mjog 6sammala”.

Breytan ndmsdrangur var sett saman Ur einkunum nemenda 4 samraemdu
konnunarprofunum. Notadar voru einkunnir uUr islensku og sterdfraedi a
normaldreifdum kvarda (Sigurgrimur Skulason, 2004). Medaltal hvers nemenda
var fundid og notad til pess ad endurspegla namsarangur. Einkunnir { steerdfraedi

og islensku voru notadar par sem flestir nemendur téku pau prof.

3.4 Gagnasdéfnun og greining gagna

Gognum var safnad dagana 19. - 26. september 2011. Rannsakandi setti sig i
samband vid Namsmatsstofnun { febrtiar 2012 og héf samstarf. Urvinnsla gagna
hofst pann 1. mars 2012. Vio tolfreedilega Urvinnslu var studst vio Statistical
Package for the Social Sciences (SPSS) og Microsoft Excel. Fundin var fylgni milli
peirra breyta sem rannsakadar voru med fylgnistudlinum Pearson’s r (Howell,

2010). Nanar verdur fjallad um nidurstodur i naesta kafla.

3.5 Takmarkanir rannsoknarinnar

Takmarkanir rannséknarinnar eru einhverjar eins og algengt er med rannséknir
sem pessa. P4 ber helst ad nefna steerd urtaks, en drtakio er fremur litio til pess
ad haegt sé ad yfirfaera nidurstédurnar 4 unglinga sem hop. Til pess ad haegt sé ad
alhaefa um svefnvenjur unglinga almennt Ut frd pessum nidurstodum hefou

gognin purft ad na til breidari aldurshéps en unglinga i 10. bekk grunnskdla.
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3.6 Samantekt

I pessum kafla var greint frd peirri rannséknaradferd sem notud var vid
framkveemd rannséknarinnar. Megindleg adferd var notud par sem htn hentar
vel pegar um stort uUrtak er ad raeda og ekki er buist vid ndkvemum lysandi
nidurstodum. Patttakendur rannséknarinnar voru 452 nemendur { 10. bekk sem
toku samraemd konnunarpréf 4 vegum Namsmatsstofnunar haustio 2011. Alls
svorudu 412 nemendur konnuninni, sem gerir 91,2% svarhlutfall. Kénnunin var i
formi spurningalista sem lagdur var fyrir fyrsta sk6ladag ad loknum samreemdu
kéonnunarpréfunum. Spurningalistinn var aetladur til pess ad meta alit nemenda a
konnunarprofunum, lidan peirra i skdla, svefnvenjur, framtidarhugmyndir, vinnu
med nami, einelti, télvunotkun og fleira. Listinn i heild sinni atti ekki vio
rannsOknina en pvi voru adeins breyturnar svefn og lidan notadar ur listanum
samhlida einkunnum 4 kénnunarpréfunum sjalfum. Forritin SPSS og Microsoft
Excel voru notud vid urvinnslu gagnanna og fylgnistudullinn Pearson’s r fundinn
til pess a0 reikna fylgni & milli breyta. Takmarkanir rannséknarinnar voru m.a.
ad erfitt er ad alhaefa um unglinga pegar gégnin na einungis til 10. bekkinga

grunnskola.
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4. Nidurstoour

Hér verdur fjallad um nidurstodur rannsdOknarinnar. Fyrst verdur fjallad um
nidurstodur a lysandi hatt, par sem skodad verdur svarhlutfall vio peim
spurningum sem notadar voru ur spurninglistanum. Sidan verda nidurstédurnar

skodadar 4 greinandi hatt, par sem greint verdur fra sambandi milli breyta.
4.1 Lysandi nidurstédur

4.1.1 Svefn

Hér verdur fjallad um peer spurningar i kdnnuninni sem sneru ad svefnvenjum

patttakenda.

Eg sef svo fast ad pad er erfitt ad
vekja mig a morgnana

44%

% 25

Aldrei Sjaldan Oft Alltaf

Mynd 3. Eg sef svo fast ad pad er erfitt ad vekja mig 4 morgnana.

A mynd 3 ma4 sja hversu stér hluti patttakenda 4 erfitt med ad vakna 4 morgnana.
Par sem patttakendur eru 4 grunnskolaaldri var spurt hvort erfitt sé ad vekja pa,
en ekki hversu erfitt peim pyki ad vakna. 10% ségdust sofa svo fast ad alltaf sé
erfitt ad vekja pa, pad er pa ventanlega erfitt ad vekja pa 4 hverjum morgni.
Steersti hlutinn, eda 44% patttakenda, s0gdu ad sjaldan sé erfitt ad vekja pa en
24% svorudu ao aldrei sé erfitt ad vekja pa 4 morgnana.

Svor patttakenda eru & pann veg ad um pridjungur 10. bekkinga sefur svo
fast ad oft eda alltaf er erfitt ad vekja pann hop 4 morgnana, en litlir eda engir

erfidleikar eru med ad vekja meirihluta hépsins.
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Eg er syfjud/syfjadur i
Kkennslustundum

59%

Aldrei Sjaldan Oft Alltaf

Mynd 4. Eg er syfjud/syfjadur { kennslustundum.

Mynd 4 synir svor patttakenda vid spurningu um hvort peir finni fyrir preytu i
kennslustundum. Adeins sex prosent patttakenda { konnuninni s6gdust aldrei
vera syfjadir i Kkennslustundum. 94% patttakenda finna fyrir syfju i
kennslustundum og par af sogdust sex présent alltaf vera syfjadir i
kennslustundum. Flestir, eda 59% nemenda, segjast sjaldan syfjadir i
kennslustundum sem er athyglisvert i 1j6si pess hve snemma skéladagurinn hefst

yfirleitt og stendur lengi dags.
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Eg er syfjud/syfjadur eda
preytt/preyttur a daginn
70
59%
60
50
40
%
30 25%
20 12%
10 17— —— — 4%
O T T T 1
Aldrei Sjaldan Oft Alltaf

Mynd 5. Eg er syfjud/syfjadur eda preytt/preyttur 4 daginn.

A mynd 5 ma sja hversu margir sdgdust vera preyttir eda syfjadir 4 daginn. 12%
patttakenda s6gdust aldrei vera preyttir eda syfjadir a daginn, sem eru helmingi
fleiri en sogdust aldrei vera preyttir { kennslustundum. Sama hlutfall patttakenda
sogoust sjaldan vera preyttir 4 daginn og sogdust sjaldan vera syfjadir i
kennslustundum, eda 59%. Ekki var tekid fram { spurningalistanum hvort att
veeri vid allan daginn eda hluta hans og pvi ekki vist hvort patttakendur voru ad
svara hérna fyrir pann hluta dags sem peir eru ekki i skdlanum en pad er pd
liklegt vegna pess ad adur var spurt um syfju i kennslustundum. Teeplega 30%
patttakenda s6gdust finna fyrir preytu a daginn en adeins 4% voru alltaf preytt a
daginn. Ljost er ad steersti hluti patttakenda finnur hvorki fyrir preytu a daginn
né i kennslustundum par sem 71% sagdist sjaldan eda aldrei vera preyttir a

daginn og 65% sagdist sjaldan eda aldrei vera preyttir { kennslustundum.
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4.1.2 Lidan
Hér verdur fjallad um peer spurningar { kénnuninni sem sneru ad lidan

patttakenda i skélanum og mynda breytuna lidan.

7 L /7 -
Mér finnst ég vera einmana
70 63%
60
50
40
%
30 27%
20
10 4% 6%
0 B
Mjog sammala Frekar sammala Frekar 6sammala Mjog 6sammala

Mynd 6. Mér finnst ég vera einmana.

Mynd 6 synir svor patttakenda vid spurningu um einmanaleika. 63%
patttakenda { konnuninni s6goust vera mjog 6sammala pvi ad finnast peir vera
einmana, sem pykir ansi stort hlutfall. Adeins tiu présent s6gdust vera mjog eda

frekar sammala pvi a0 finnast pau vera einmana.
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Eg hef nylega sleppt einhverju
skemmtilegu vegna pess ad mér
leio illa
80
70 67%
60 —
50 —
% 40 I
30 20% —
20 10% _
10 3% I S
0 T T T 1
Mjog sammala Frekar sammala Frekar 6sammala Mjog 6sammala

Mynd 7. Eg hef nylega sleppt einhverju skemmtilegu vegna pess ad mér leid illa.

A mynd 7 ma sja svor patttakenda vid spurningu um vanlidan.  stad pess ad
spyrja hvort patttakendur hafi upplifad vanlidan var spurt hvort vanlidanin hafi
verid pad sterk ad hun aftradi viokomandi patttoku { skemmtilegum vidburdum.
13% patttakenda téldu ad vanlidan hefdi nylega komid i veg fyrir patttoku {
skemmtilegum atburdum. Pvi virdist sem 13% unglinga upplifi vanlidan sem

hefur hamlandi ahrif 4 daglegt lif peirra.
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Eg kvidi pvi oft ad fara i skélann

80 76%

70 —

60 ——

50 ——

% 40 A

30 ——

10 4% 3%

0 T T T 1
Mjog sammala Frekar sammala Frekar 6sammala Mjog 6sammala

Mynd 8. Eg kvidi pvi oft ad fara i skélann.

Mynd 8 synir svor patttakenda vid spurningu um hvort peir kvidi oft fyrir pvi ad
fara i skélann. 76% patttakenda voru mjog 6sammala pvi ad upplifa kvida fyrir
pvi a0 meata i skélann og 17% voru frekar 6sammala. Athyglisvert er ad sjo
prosent patttakenda voru sammala pvi ad kvida pvi oft ad meeta i skélann. bvi ma
gera rad fyrir ad pessi 17% sem voru frekar 6sammala kvidi stundum eda sjaldan

fyrir a0 meeta { skélann en ekki oft eins og spurt er um.
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Eg hef verid nidurdregin/n
undanfario

67%

19%

10%

NS

Mjog sammala Frekar sammala Frekar 6sammala Mjog 6sammala

Mynd 9. Eg hef verid nidurdregin/n undanfarid.

A mynd 9 ma sja hversu stér hluti patttakenda hefur verid nidurdreginn
undanfarid. Af peim neikveedu upplifunum eda tilfinningum sem spurt var um {
kénnuninni voru flestir sammala pessari, en 14% voru mjog eda frekar sammala

pvi ad hafa verid nidurdregin undanfarid. Meirihluti svarenda, eda 67% sogoust

b6 vera mjog 6sammala pvi ad hafa verid nidurdregin undanfario.
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Mér finnst ég skilin/n atundan

79%

Mjog sammala Frekar sammala Frekar 6sammala Mjog 6sammala

Mynd 10. Mér finnst ég skilin/n dtundan.

Mynd 10 synir hlutfall peirra patttakenda sem finnst peir vera skildir atundan.
79% patttakenda ségdust vera mjog 6sammala pvi ad vera skildir dtundan af
skélafélégum sinum og adeins prjud prosent var mjog sammala. Samanlagt voru
sex prosent patttakenda frekar eda mjog sammala og samanlagt voru 94% frekar
eda mjog 6sammala pvi ad finnast peir vera skildir itundan af skoélafélogum

sinum.
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Mynd 11. Eg kvidi fyrir ad rekast 4 suma krakka i skélanum.

A mynd 11 ma sja hlutfall peirra patttakenda sem kvida fyrir pvi ad rekast 4
akveona krakka { skdlanum. Mikill meirihluti, eda 86% patttakenda, s6gdust vera
mjog 6sammala pvi ad kvida fyrir pvi ad rekast 4 akvedna adila i skélanum.

Adeins fimm prosent patttakenda voru mjog eda frekar sammala pvi ad kvida

fyrir pvi ad rekast &4 suma krakka i sk6lanum.
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4.2 Greinandi nidurstédur

Greint hefur verid fra hverri spurningu fyrir sig a lysandi hatt. Hér a eftir verda
peer spurningar settar saman { breytur og nidurstédurnar kynntar 4 greinandi
hatt.

Tafla 1 synir fylgni 4 milli priggja breyta. Breytan svefn eru peer prjar
spurningar sem greint er fra 40ur sem snda ad svefnvenjum patttakenda og sja
mé 4 myndum 3, 4 og 5. Pegar spurningarnar sem meela svefnheetti eru notadar
sem kvardi med pessum heetti er areidanleiki peirra a= 0,59 (Cronbach’s alpha).
Areidanleiki af pessum styrk er slakur en getur verid fullnaegjandi {
hoprannséknum pd hann sé Ofullneegjandi fyrir notkun med einstaklingum
(Howell, 2010). Breytan lidan eru peer sex spurningar sem koma par a eftir og
snua ad lidan patttakenda i sk6lanum en paer ma sja & myndum 6, 7, 8, 9, 10 og
11. Pegar spurningarnar sem meela lidan nemenda eru notadar sem kvardi med
pessum heetti er areidanleiki peirra a= 0,86 (Cronbach’s alpha). Réttmeeti hans
hefur veriod stutt med ranns6knum sem syna sterk tengsl pessa kvarda vid 6nnur
matstaeki sem leggja mat 4 lidan nemenda. Breytan ndmsdrangur er sidan
arangur nemenda & samreemdum kénnunarpréfum { islensku og steerdfraedi.

Breytur af pessu tagi eru svokalladar jafnbilabreytur. Jafnbilabreytur eru
peer breytur sem baedi er haegt ad finna r60 og magn a milli svarmoguleika.
Fylgnistudullinn Pearson’s r er notadur til pess ad reikna fylgni & milli slikra

breyta, og var pad gert i pessari rannsokn (Howell, 2010).

Tafla 1. Tengsl milli svefns, lidanar og namsarangurs.

Fylgni (Pearson’s r)
Svefn og lidan -0,172%*
Namsarangur og svefn -0,179**
Lidan og namsarangur 0,051

**p<0,01 — marktaekt vid 99% héfnunarmork.

Fylgnin milli breytunnar svefn og breytunnar lidan er neikvaed og frekar veik
samanber fylgnistudulinn -0,172**, en marktaek midad vido 99% hoéfnunarmork.
Ut tr pvi ma lesa ad pvi preyttari sem unglingar eru, i kennslustundum og &

daginn, pvi verr lidur peim yfirleitt og par med talid i skélanum. Pratt fyrir ad
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fylgnin sé veik pa koma hér fram mikilveegar og gagnlegar upplysingar fyrir baedi
foreldra og kennara. Par sem unglingar eyda storum hluta dagsins i sk6lanum er
naudsynlegt ad gera pann tima sem anagjulegastan svo unglingurinn njoti pess
ad vera { skdlanum.

Fylgnin & milli ndmsdrangurs og svefns er neikved samanber
fylgnistudulinn -0,179** og fremur veik, en markteek midad vid 99%
héfnunarmork. Pad bendir til ad svefnvenjur hafi dhrif 4 nAmsarangur 4 pann veg
ad verr sofnir eda preyttari unglingar fai laegri einkunnir. Hafa ber { huga ad
fylgni merkir ekki orsakasamband og pratt fyrir ad synt hafi verio fram & tengsl &
milli breyta ber ad varast ad draga alyktanir um merkingu ut fra fyrirliggjandi
upplysingum.

Ekki fannst marktaek fylgni 4 milli breytanna lidanar og ndmsdrangurs.
Par sem marktak tengsl eru milli beggja pessara breyta og breytunnar svefn pa
ma leida getum ad pvi ad frekari tolfraedileg greining a gognunum geeti leitt { 1jos
samband milli lidanar og ndmsdrangurs en pad verdur ekki gert i pessari

rannsokn.

4.3 Samantekt

Hér ad framan hefur verid fjallad um nidurstédur rannsoknarinnar, fyrst a
lysandi hatt og sidan a greinandi hatt. Lysandi nidurstodur syndu ad talsvert ber
a pvi a0 unglingar séu preyttir { kennslustundum og a daginn, pé litill hluti segist
alltaf finna fyrir preytu. Einnig s6goust tiu prosent unglinga alltaf sofa svo fast ad
erfitt sé ad vekja pa 4 morgnana. [ peim spurningum sem spurt var um lidan
patttakenda i skdélanum sagdist meirihlutinn vera 6ésammala peim neikvaedu
upplifunum og tilfinningum sem spurt var um.

Greinandi nidurstédur syndu neikvaeda fylgni & milli svefns og lidanar,
sem pydir ad pvi minni svefn sem unglingar fa, pvi verr lidur peim i skélanum.
Einnig fannst neikvaed fylgni a milli svefns og namsarangurs, sem pydir ad pvi
minni svefn sem unglingar fa, pvi lakari er frammistada peirra { ndmi. Semsagt,
syfjadir unglingar fa laegri einkunnir. bratt fyrir marktaeka fylgni ber ad varast ad
fullyrda um orsakasamband. Ekki tokst ad syna fram a4 marktaek tengsl a milli

lidanar og namsarangurs.
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5. Umraedur

Nidurstodur rannséknarinnar eru i takt vid fyrri rannsoknir sem gerdar hafa
verid 4 svefnvenjum unglinga. [ ljés kom ad svefnvenjur islenskra unglingar i 10.
bekk eru ekki dsvipadar svefnvenjum jafnaldra peirra Gti i hinum stéra heimi.

Tiu présent patttakenda { kdnnuninni s6gdust sofa svo fast ad erfitt sé ad
vekja pa 4 morgnana. Pessar nidurstodur geetu bent til pess ad unglingarnir séu
ad upplifa seinkun a svefnferli. Eins og fram kom fara unglingar oft seint ad sofa
pratt fyrir ad purfa ad vakna snemma morguninn eftir. Pegar kemur ad pvi ad
vakna til pess ad meaeta { skélann er unglingurinn enn { svo djipum svefni ad
talsvert erfitt getur verio ad vekja hann (Millman, 2005). Tiu prosent pykir ekki
hatt hlutfall en hafa verdur { huga ad parna er adeins verid ad reeda um unglinga i
10. bekk sem eru margir hverjir ekki komnir svo langt inn { kynproskaferlio ad
hormonastarfsemi sé farin ad hafa ahrif a svefnvenjur peirra. Rannsékn sem gerd
var 4 eldri unglingum, 17-18 ara, syndi fram & ad allt ad tveir pridju hluti
patttakenda syndu merki um seinkun a svefnferli (Carskadon, 1990).

batttakendur rannsoéknarinnar sogdust fremur finna til preytu i
kennslustundum en & daginn. Eins og 40ur hefur komid fram er misjafnt eftir
skélum hveneer kennsla hefst a morgnana en algengast er ad skolar byrji kl. 8:05-
8:45. Pad er mjog snemmt fyrir einstakling sem, soékum seinkunar a
melatoninframleidslu, getur ekki sofnad fyrr en eftir midneetti. Pessar
nidurstodur eru pvi i takt vid nidurstodur rannsdkna sem gerdar hafa verid a
svefnvenjum unglinga i tengslum vid skélastarf (Millman, 2005). [ peim tilfellum
par sem unglingar eru svo preyttir { kennslustundum ad bitnar a nami peirra, er
radlegt ad kennarar og foreldrar vinni saman ad pvi ad baeta ur vandanum par
sem mogulega atta foreldrar sig ekki 4 adsteedum. Pad er pa { verkahring kennara
ad benda foreldrum 4 ad hafa eftirlit med hattatima unglingsins.

Nidurstédurnar syndu ad unglingum { 10. bekk lidur almennt ekki illa {
skélanum og mikill meirihluti kvidir pvi ekki ad fara { skélann. Pessar
nidurstodur eru glediefni fyrir kennara, skolastjérnendur og adstandendur.
Grunnskdlastigid er verndad umhverfi og mun persénulegra en efri skdlastig hér
a landi og sambeerileg skoélastig erlendis, til deemis i Bandarikjunum. Par er
Oalgengt ad 16 ara nemendur hafi umsjonarkennara sem heldur utan um o6ll

peirra mal. Vel er hlid ad nemendum 4 Islandi og { Adalnamsskra grunnskéla
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kemur fram ad mikilveegt sé ad gera skoélann ad dkjosanlegu vinnuumhverfi fyrir
nemendur og ad peir geti notid sin 1 skélanum (Mennta- og
menningarmalaraduneytid, 2011). Pessar nidurstodur gefa pvi til kynna ad
pessari krofu mennta- og menningarmalaraduneytisins sé fullnaegt ad einhverju
leyti medal nemenda i 10. bekk.

Pratt fyrir ad nidurstodur rannséknarinnar syni veika neikvaeda fylgni a
milli ndgs svefns og laegri einkunna telst hin marktaek. Unglingar sem fa énégan
svefn eiga erfidara med nam, svo sem ad fylgjast med eda vera virkir, og eru pvi
liklegri til pess ad fa lagar einkunnir. Margir peettir spila inn { frammistéou
nemenda i skéla en nidurstodur pessarar rannséknar syna ad svefn er einn
peirra patta. bvi er mikilveegt ad foreldrar geri sér grein fyrir pessari svefnporf
barna sinna og haldi afram ad veita peim adhald fram & unglingsar.
Skolastjornendur og kennarar geta einnig hagnast & pessum nidurstédum. Gefio
hefur g60a raun ad seinka skdlabyrjun a unglingastigi svo unglingar séu betur
sofnir og par af leidandi betur undirbunir { skéladaginn. Pad kemur hinsvegar a
moti ad pa dveljast unglingar { skolanum lengur fram eftir degi og skiptar
skodanir eru pvi um ageeti pessarar seinkunar (Carskadon, 1990).

bPeer tilraunir sem gerdar hafa verid hér & landi med seinkun
skélabyrjunar hafa gefid géda raun. Nemendur segjast sjalfir ekki vera eins
preyttir ef peir purfa ad maeta i skélann kl. 9, midad vid ad purfa ad meeta kl. 8.
Foreldrar bentu a mikilvaegi pess ad halda rutinu a skdlabyrjun par sem
unglingar i grunnskola veeru mjog gjarnir a pad ad fara seinna ad sofa ef skélinn
byrjar seinna einhverja morgna i viku (Ragnar Por Pétursson, 2011). Ef seinkun
a skolabyrjun a ad bera tileetladan arangur er mikilveegt ad skolastarf hefjist a
sama tima a hverjum morgni par sem roskun a rutinu getur einnig haft sleem
ahrif & svefnvenjur unglinga.

Svefn er ekki adeins mikilveegur fyrir frammist6du { ndmi heldur einnig
almenna vellidan. Nidurstédurnar syndu svipada fylgni & milli svefns og lidanar
og a4 milli svefns og namsarangurs. Pad er pvi ljést ad unglingar sem ekki fa
naegan svefn upplifa meiri vanlidan en peir sem eru tutsofnir, sem er { takt vid
paer rannsoknir sem nefndar hafa verid. (Mueller, Bridges og Goddard, 2011;
Johnston o.fl,, 2010). Pessar nidurstodur eru ekki sidur mikilvaegar fyrir foreldra

sem hafa pad ad markmidi ad ala upp hamingjusaman einstakling. Margir virdast
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halda ad unglingar purfi ad sofa minna en boérn og flestir foreldrar gefa b6rnum
sinum frekar lausan tauminn hvad vardar hattatima pegar kemur fram a
unglingsar. betta er hinsvegar rangt pvi unglingar purfa jafn mikinn, ef ekki meiri
svefn en born (Sveinbjorn Kristjansson, 2006). Samstarf heimila og skoéla skiptir
mali par sem unglingarnir syna oft ekki sému hegdun heima fyrir og i skélanum.
Ef nemandi meetir itrekad mjog preyttur { skélann og & fyrir vikio erfitt { nami
parf kennarinn ad benda foreldrum a vandamalid, pvi mogulega atta peir sig ekki
4 vandanum par sem unglingurinn er ekki lengur preyttur pegar hann kemur

heim Ur skélanum seinni part dags.
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6. Lokaord

Syfjadir unglingar fa laegri einkunnir og islenskir unglingar eru par engin
undantekning. Unglingar { 10. bekk grunnskéla syna { pessari ranns6kn morg
hver pau sému einkenni og jafnaldrar peirra utan dr heimi. Rannséknin leiddi i
1jos fylgni 4 milli of litils svefns og leegri einkunna. Petta bendir til pess ad g6dur
neaetursvefn sé mikilveegur fyrir darangur unglinga { ndmi. Illa sofinn unglingur a
erfitt med ad fylgja eftir { nAmi og uppsker par af leidandi leegri einkunnir.

Svefnvenjur unglinga eru foreldrum oft til ama og valda togstreitu 4 milli
foreldra og unglinga. Foreldrar purfa ad gera sér ljést ad parna getur verid um
liffreedilega peetti ad raeda sem unglingur hefur ekki stjorn 4, par sem seinkun a
svefnferli er algengur fylgikvilli unglingsaranna. Haegt er ad draga ur pessum
ahrifum til deemis med inntéku melaténins, sem og ad fordast birtu fra télvu- og
sjonvarpsskjdm pegar neer dregur hattatima. Preyttir unglingar eru lika
ahyggjuefni kennara sem purfa ad standa frammi fyrir hopi peirra & morgnana i
peim tilgangi ad mennta pa. Kennarar geta spornad vio preytu unglinga til deemis
med pvi ad auka birtu i kennslustofunni sem og hvetja til pess ad unglingarnir
fari 4 feetur alla vega klukkustund adur en kennsla hefst. bar kemur samstarf
heimila og skoéla ad g6du gagni.

Pad er ekki adeins menntun unglinganna, namsarangur peirra, sem er {
hattu heldur einnig vellidan peirra. Illa sofinn og preyttur unglingur er verr i
stakk buinn til pess ad takast a vid paer askoranir sem mata honum a hverjum
degi og upplifir 1 kjolfarid meiri vanlidan en vel sofinn unglingur. Rannsoknin
leiddi pé 1 lj6s ad unglingar i 10. bekk grunnskola upplifi almennt ekki mikla
vanlidan og potti rannsakanda pad mikio glediefni.

Ahugavert veeri ad fylgja pessari rannsokn eftir og kortleggja ba
svefnvenjur islenskra unglinga nakveaemar likt og gert hefur verid erlendis.
Frekari rannséknir geetu innihaldid breidara aldursbil, en rannséknir hafa synt
ad eldri unglingar verdi fyrir meiri ahrifum af seinkadri melaténinframleidslu en
peir yngri.

Unglingsarin eru timi mikilla breytinga og nyrra upplifana. Mikilveegt er
ad unglingar fai nsegan svefn til pess ad vera reidubunir til pess ad takast a vid
pad. Sé vel hlud ad unglingum ma halda streitu og vanlidan i lagmarki og pannig

verda unglingsarin ad yndislegum og jakveedum tima.
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