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Utdréattur

[ pessari rannsokn voru tengsl skjatima vid svefnlengd islenskra barna og unglinga kénnus.
Pvi var spad ad lengri skjatimi yfir daginn jafnt sem skjanotkun fyrir hattatima fylgdi skemmri
svefnlengd. Bod um patttdku i rannsokn var sent til 2032 born & aldrinum 10 til 18 &ra valin af
handahdfi Gr pjodskra og alls svorudu 284 patttakendur videigandi sjalfsmatslistum.
Nidurstodur gafu til kynna ad patttakendur svafu naegilega lengi & virkum dégum (10 til 12
aram=8:56, 13 til 15 ara m=8:18) og friddgum (10 til 12 ara m=9:48, 13 til 15 ara m=9:43, 16
til 18 ara m=9:35), fyrir utan unglinga a aldrinum 16 til 18 &ra sem svafu ad jafnadi of stutt &
virkum dogum (m=7:17). Svefnlengd var t6luvert styttri medal eldri patttakenda & virkum
ddégum en var 6had aldri & fridogum. Skjatimi var ad jafnadi lengri hjé eldri aldurshépum og
meirihluti barna notudu skja fram ad hattatima sinum. Mat var lagt a tengsl milli skjanotkunar
ad degi til og svefnlengdar med prepaskiptri marghlida adfallsgreiningu par sem stjornad var
fyrir &hrifum bakrunnsbreyta. Nidurstodur syndu fram & marktaek tengsl & virkum dégum, svo
ad hverri aukalegri klukkustund varid fyrir framan skja fylgdi um fimm mindtna skemmri
svefn. Nidurstddur tvihlida dreifigreiningar leiddu i 1jés ad ekki var marktekur munur a
svefnlengd eftir pvi hversu langan tima born 1étu lida fra skanotkun ad hattatima sinum.
Rannsdknin gefur visbendingar um ad aukinni skjanotkun yfir daginn fylgi skemmri
svefnlengd a virkum dégum hja islenskum bérnum og unglingum og endurtekur hiin par med

nidurstodur erlendra rannsokna.



Nidurstodur rannsokna & svefnvenjum ungmenna hafa synt ad pau sofa ad jafnadi skemur med
heekkandi aldri, pratt fyrir aukna svefnporf & kynproskaarunum (Carskadon, 1990; Crowley,
Acebo og Carskadon, 2007; Dahl og Lewin, 2002; Gradisar, Gardner og Dohnt, 2011). Stér
hluti unglinga sefur ad jafnadi of stutt eda skemur en peer niu klukkustundir sem National
Sleep Foundation (2006) meelir med ad ungmenni sofi & hverri nottu. Of stuttur svefn er
sérstaklega aberandi a virkum dégum (Crowley o.fl., 2007; Gradisar o.fl., 2011). Liklegt er ad
liffreedilegar breytingar & kynproska seinki pvi hvener unglingar verda preyttir & kvoldin
(Carskadon, Wolfson, Acebo, Tzischinsky og Seifer, 1998). Samfélagslegar krofur likt og
skolaganga gera pad aftur & moti ad verkum ad pau fara snemma & feetur & virkum dégum, en
pad leidir til skorts a svefni (Crowley o.fl., 2007). Skortur & svefni a unglingsarum veldur
sérstokum ahyggjum vegna tengsla vid verri namsframmistodu, auknar likur & tilfinninga- og
hegdunarvanda, offitu og ymsa sjukdéma (Alvarez og Ayas, 2004; Millman, 2005; Patel og
Hu, 2008; Smaldone, Honig og Byrne, 2007; Stein, Mendelsohn, Obermeyer, Amromin og
Benca, 2001; Wolfson og Carskadon, 2003). I 1j6si peirra tengsla, sem skortur & svefni hefur
vid neikveeda lifspaetti, hafa rannsakandur lagt aherslu & ad finna hvad i daglegu umhverfi
barna hafi ahrif & svefn peirra. Visbendingar eru um ad svefnskortur unglinga aukist milli
kynsl6da svo ad ungmenni nu til dags sofa skemur en ungmenni fyrr & timum (Porleifsdottir,
Bjornsson, Benediktsdottir, Gislason og Kristbjarnarson, 2002). betta gefur til kynna ad
umhverfislegir peettir séu hér ad verki sem hefur leitt til vangaveltna um ahrif vaxandi
skjanotkunar ungmenna & svefn peirra. Nidurstodur fjélda rannsokna & pessu svidi gefa til
kynna ad aukinni skjanotkun fylgi styttri svefn og péa sérstaklega skjanotkun ad kvoldlagi
(Cain og Gradisar, 2010; Hale og Guan, 2015). Prjar kenningar hafa komid fram um tengsl
skjanotkunar og svefns. Fyrsta kenningin gerir rad fyrir ad notkun skjaa & kvoldin valdi
seinkun & hattatima pvi ad ungmenni kjosi ad nota taeki fram yfir pad ad fara ad sofa. Onnur
kenningin er um seinkun daegursveiflu ungmenna vegna ahrifa skjabirtu & losun melaténins.
Pridja kenningin gerir rad fyrir ad seinkun deaegursveiflu sé vegna pess ad skjanotkun leidi til
aukinnar salreennar og lifedlislegrar 6rvunar. Fleiri rannsoknir vantar a pessu svidi til ad skera
ar um ahrif skjanotkunar a svefn, en hvad sem pvi lidur er ljost ad tengsl eru par & milli (Cain
og Gradisar, 2010; Hale og Guan, 2015). Hér & landi er skjanotkun ungmenna mjdg algeng.
Nastum o6ll islensk heimili eiga sjonvarp og télvu og eru nettengd og ljdst er ad stor hluti
ungmenna eydir mérgum klukkustundum & dag fyrir framan skja (Hagstofa islands®;

Hagtidindi, 2013; Hrefna Palsdottir, Inga Déra Sigfsdottir, Jon Sigfisson og Alfgeir Logi



Kristjansson, 2013; Hrefna Palsddttir, o.fl., 2014; Svava Gudjonsdéttir, 2014). Einnig hefur
langtimarannsokn leitt i 1jos ad islensk ungmenni sofa minna en jafnaldrar peirra i 6drum
Evropuldndum (Porleifsdottir o.fl., 2002). 1 1j6si peirra neikvaedu patta sem geta fylgt
svefnskorti hja ungmennum er sérstaklega brynt ad huga ad pvi hvada orsakavaldar geti legid
ad baki styttri svefni ungmenna hér a landi. bvi er pessari rannsokn atlad ad meta tengsl milli

skjanotkunar og svefnlengdar i urtaki islenskra ungmenna & aldrinum 10 til 18 ara.

Hvad orsakar svefn

Adur en hafist er handa vid ad kynna hvernig svefnvenjum ungmenna er héttad er rétt ad gera
grein fyrir pvi hvad vidhaldi timasetningu og gangi svefns hja ménnum. Svefni er stjérnad af
tveimur adskildum kerfum, likamsjafnveegi (homeostasis) og daegursveiflu (circadian
rhythm). Likamsjafnvaegi visar til pess ad svefnhvot manna safnast upp med vaxandi
vokutima og minnkar ad sama skapi i svefni. betta kerfi hefur verid kallad svefnstillir
likamans og akvardar lengd og geedi svefns. Daegursveiflur visa til reglulegra sveiflna i
lifedlislegri virkni sem hafa ahrif & hvada tima solarhrings svefn & sér stad (Lack og Wright,
2007). Hjd ménnum er svokalladur gangradur deegursveiflna (circadian pacemaker) stadsettur
i suprachiasmatic nucleus (SCN) i undirstiku heila (Hastings, 1998). bessi gangradur
vidheldur takti daglegra sveiflna en timinn fra upphafi til enda peirra nemur um 24,2
klukkustundum (Czeisler o0.fl.,1999). Helsta utanadkomandi visbendi sem vidheldur takti
daegursveiflna er dagsbirta. Ljésnemar (photoreceptors) vid sjonhimnu (retina) senda merki
um birtumagn til SCN i gegnum sjéntaugina (optic nerve). Bod um birtumagn hafa ahrif &
framleioslu og losun hormdnsins melaténin i heilakdngli (pineal gland). Bod fra ljosnemum
um dagsbirtu beelir framleidslu og losun melaténins en bod um myrkur kemur pvi af stad.
Hlutverk melatonins er ad bera skilabod til likamans um 1jés og myrkur. Melaténini hefur pvi
verid likt vid klukkuvisi sem hreyfist eftir takti gangradar og gefur likamanum til kynna hvad
timanum lidur (Lack og Wright, 2007). Nidurstddur tilrauna benda til ad pegar vidbdtar magn
af melatonini er innbyrt flytir pad deegursveiflu folks svo ad pad sofnar fyrr. Vidbotar inntaka
af melatonini gefur likamanum bod um myrkur og audveldar upphaf svefns. Einnig hefur
vidbotar inntaka af melaténini gefid goda raun vid ad adstoda blinda einstaklinga, sem skynja
ekki birtu, ad vidhalda reglulegum svefnvenjum. bessi ahrif af vidbotar inntoku melatonins &
daegursveiflur stadfesta mikilveegi hormonsins fyrir svefn manna (Lockley o.fl., 2000;
Rajaratnam, Middleton, Stone, Arendt og Dijk, 2004; Wyatt, Dijk, Cecco, Ronda og Czeisler,



2006). Su kenning hefur verid sett fram ad félagslegt areiti geti verid annad utanadkomandi
visbendi sem hjalpar til vid ad vidhalda takti deegursveiflna. Kenningin gerir rad fyrir ad ef
menn hefdu ekki adgang ad klukku eda 1jési myndu deegursveiflur peirra samstillast med
hvorum 6drum vegna félagslegra samskipta. Margar dyrategundir virdast stydjast ad mestu
vid félagsleg visbendi til ad stilla deegursveiflur sinar, sérstaklega pau dyr sem lifa ad mestu i
myrkri likt og ledurbldkur. bekking & mikilvaegi félagslegra visbenda fyrir stillingu
deegursveiflna hja ménnum er po af skornum skammti. Pad er pé ekki Gtilokad ad pau hafi
sinu hlutverki ad gegna, en pad geti verid ad blindir einstaklingar, sem skynja ekki birtu,
styajist frekar vid félagsleg visbendi (Mistlberger og Skene, 2004).

Svefnvenjur barna
Likt og flestir kannast vid Ur eigin sesku taka svefnparfir og -venjur barna miklum breytingum
& uppvaxtararunum. I pessari rannsokn er svefn barna & aldrinum 10 til 18 &ra skodadur og i
pessum kafla verdur farid nokkrum ordum um pa vitneskju sem pegar liggur fyrir um
svefnvenjur hja bérnum og ungmennum & pessu aldursbili. National Sleep Foundation (2006)
meelir med ad born og unglingar & aldrinum 10 til 18 &ra fai um niu klukkustunda svefn &
hverri ndttu. Yfirgripsmikil kdnnun & vegum stofnunarinnar leiddi i 1jés ad flestir unglingar
telja ad sér lidi best pegar peir hafa fengid milli atta og niu klukkutima svefn. Rannsoknir sem
meta svefnvenjur barna og unglinga stydjast yfirleitt vid sambeerilegar télur og National Sleep
Foundation um ad niu tima svefn sé kjorsvefnlengd en ad atta klukkustundir og skemur
endurspegli skort & svefni (Gradisar o.fl., 2011).

Rannsoknir vida um heim syna ad heildarsvefntimi styttist med aldri (Crowley o.fl.,
2007; Gradisar o.fl., 2011). Enn er 0ljést hvers vegna svefnlengdin styttist, sérstaklega par
sem svefnporf eykst a kynproskaarunum. Rannsakendur hafa sett fram kenningar um ad hér
hafi ymsir umhverfislegir pattir ahrif likt og aukin heimavinna, hlutastorf, minni eftirfylgd
foreldra med héattatima ungmenna a kvoéldin, aukin notkun drvandi efna, svo sem tobaks og
koffins, og aukid alag, p.a m. i félagslifi (Carskadon, 1990; Dahl og Lewin, 2002). Einnig geta
liffreedilegir peettir att patt i styttingu svefnlengdar ungmenna med aldrinum. Kenningar eru
um ad daegursveiflum seinki & unglingsarum vegna liffreedilegra breytinga sem verda pegar
born verda kynproska. Synt hefur verid fram & ad losun melatonins eigi sér stad ad jafnadi
seinna hja bérnum sem eru byrjud a kynproskaskeidi (Carskadon o.fl., 1998). Vegna

samfélagslegra krafna likt og skdlasoknar fara bérn snemma & feetur & virkum dégum prétt



fyrir seinni hattatima & kvoldin. Petta leidir til skemmri heildarsvefntima, sérstaklega a virkum
dogum (Crowley o.fl., 2007). Samkvaemt nylegri langtimarannsokn, sem nadi til yfir 15.000
bandariskra einstaklinga & aldrinum 13 til 32 &ra, er medalsvefnlengd 13 ara barna um 8,5
klukkustundir en minnkadi litillega med hverju &ri eftir pad og medalsvefnlengd 18 ara
ungmenna var ad jafnadi um 7,3 klukkustundir (Maslowsky og Ozer, 2014). Ef midad er vid
ad kjorsvefnlengd ungmenna sé um niu klukkustundir er 1jost ad unglingar i pessu Urtaki svafu
ad jafnadi of stutt og ad skortur & svefni jokst med aldrinum. Rannsdkn sem nadi til yfir 3000
ungmenna & aldrinum 11 til 17 &ra & tveimur timapunktum med ars millibili syndi ad algengi
pbess ad sofa sex tima eda skemur yfir fjogurra vikna timabil var allt ad 10% en 20% & virkum
dogum. Skortur & svefni virdist vera langvarandi vandamal par sem pau born sem svafu stutt a
fyrra meelingartimabili voru einnig liklegri til ad sofa stutt ari seinna. Ef haft er til hlidsjonar
ad kjorlengd svefns unglinga er dzetlud um niu klukkustundir endurspeglar reglulegur sex tima
svefn eda styttri toluverdan svefnskort (Roberts, Roberts og Duong, 2009).

Pegar svefn barna og unglinga er skodadur er mikilveegt ad gera grein fyrir pvi ad
munur er & svefnvenjum & virkum dogum samanborid vid fridaga. Til ad mynda er
medalmunur milli pess hvenar born fara ad sofa & virkum dégum midad vid fridaga um ein til
tveer klukkustundir. Munur & hattatima eftir vikudogum eykst venjulega med aldrinum. Einnig
vakna born ad jafnadi seinna um helgar en virka daga (Crowley o.fl., 2007). Munur a pvi
hvenar vaknad er & virkum- og friddgum getur numid fra einni og halfri klukkustund til
pbriggja hja bornum & aldrinum 10 til 13 ara sem vakna venjulega milli sex og sjo & virkum
dogum. Medaltalsmunur milli pess hvenar 14 til 18 ara unglingar vakna um helgar midad vid
virka daga er allt ad prir til fjorir klukkutimar (Crowley o.fl., 2007). P6 ma etla ad munur a
bvi hvenaer vaknad er & virkum- og friddgum sé minni hér & landi, par sem bodrn purfa ekki ad
vakna jafn snemma & virkum dogum til ad mata i skola og vida annars stadar vegna styttri
vegalengda milli heimilis og skola. I allsherjargreiningu Gradisar og félaga (2011) eru teknar
saman nidurstédur rannsokna sem matu svefnvenjur ungmenna & aldrinum 11 til 18 ara fra
I6ndum alls stadar ad ar heiminum. Nidurstodur allsherjargreiningarinnar synir ad stor hluti
ungmenna i heiminum sefur of stutt & virkum doégum ef midad er vid atta tima kjorsvefnlengd.
Af peim rannséknum sem greiningin nadi til, svafu patttakendur ad jafnadi of stutt (<8 klst.) i
53% urtaka. Aftur a méti benda nidurstodur pessara rannsokna til pess ad born sofi nagilega

lengi um helgar, eda lengur en atta klukkustundir (Gradisar, o.fl., 2011).



Islensk langtimarannsokn & svefnhattum islenskra barna, framkvaemd af Bjérgu
Porleifsdottur og felogum (2002), leiddi i 1jos ad svipad svefnmynstur er medal ungmenna hér
a landi og erlendis. Svefnlengd fer minnkandi med arunum, boérn fara seinna ad sofa eftir pvi
sem pau eldast en vakna & svipudum tima ad morgni vegna skolagéngu. Aftur & moti sofa
born lengur um helgar midad vid virka daga. Jafnframt leiddu nidurstodur i 1jés tengsl busetu
barna vid svefnlengd peirra. Ungmenni a aldrinum 16 til 19 ara i dreifbyli svafu ad jafnadi i
16 £ 6 minutur lengur en unglingar i péttbyli & virkum dégum. Aftur & moti svafu 16-19 ara
unglingar i dreifbyli 20 £10 minttum skemur en unglingar i péttbyli & friddgum. Nidurstodur
bentu einnig til ad born svafu ad jafnadi um korteri lengur arid 1985 en jafnaldrar peirra arid
1995. Vid samanburd & svefnvenjum ungmenna & islandi, Spani og Israel sofa islensk bérn ad
jafnadi styst. Til ad mynda svafu 11 ara islensk born ad jafnadi i um 8,9 klukkustundir,
israelsku bornin & pessum aldri svafu i um 9 Klst. og spaensku bornin i um 9,6 kist. & néttu
(porleifsdéttir o.l., 2002).

Urtak i rannsokn Bjargar borleifsdottur og félaga (2002) var borid saman vid rtok i
rannsoknum i mérgum 6drum I6ndum i allsherjargreiningu Gradisar og félaga (2011).
Nidurstoour benda til pess ad islensk ungmenni fari seinna ad sofa og vakni ad jafnadi seinna
en born af 6dru pjoderni. Til ad mynda foru islensk ungmenni a aldrinum 16 til 18 ara ad
jafnadi ad sofa um midneetti & virkum dégum. Aftur & méti foru born i pessum aldursflokki
hja flestum 68rum pjodum ad sofa milli klukkan tiu og half tolf &4 virkum dégum. A virkum
dégum féru islensku ungmennin & aldrinum 11 til 18 ara & feetur milli half atta og atta en
erlendir jafnaldrar peirra voknudu ad jafnadi milli klukkan sex og sjo & morgnana. Svefnlengd
islenskra barna var ekki borin saman vid svefnlengd barna af 6drum pjédernum i pessari
allsherjargreiningu Gradisar og félaga (2011) og pvi ekki haegt ad leggja mat & pad hvort ad
islensk ungmenni sofi ad jafnadi skemur en jafnaldrar peirra fra 8drum londum. Alls greindu
um 53% rannsékna, sem allsherjargreiningin nadi til, fra pvi ad ungmenni svaefu skemur en
atta klukkustundir a néttu. betta bendir til pess ad skortur & svefni & virkum dégum sé mjog
algengt vandamal & heimsvisu (Gradisar o.fl., 2011). Samanburdur Bjargar borleifsdéttur og
felaga (2002) & svefnlengd islenskra barna vid israelsk og spaensk bdrn gefur jafnframt til
kynna ad svefnskortur geti verid enn algengari hér & landi en erlendis. Ef horft er til algengis
pbess ad born sofi of litid (<8) a heimsvisu er ljost ad mikilveegt er ad gera grein fyrir

afleidingum pess 4 lif barna. I ranns6knum hefur sérstok ahersla verid 16gd 4 ad meta ahrif



svefns a namsframmistddu og gedheilsu barna og unglinga og verdur nast gerd grein fyrir

helstu nidurstédum par ad latandi.

Tengsl svefnvanda vid ndmsframmistodu
Svefn er mjog mikilveegur fyrir athygli, minni og almenna skélagéngu barna og unglinga.
Til pess ad atta sig & hvernig svefn geti haft ahrif & ndmsframmistodu er rétt ad kynnast fyrst
nidurstddum rannsokna a ahrifum svefns a hugraena getu. A sidustu 6ld var fjoldi tilrauna
framkveemdur par sem svefn patttakenda var takmarkadur og frammistada peirra &
minnisprofum meeld i kjolfarid. Pessar tilraunir leiddu i 1j6s mikilveegi svefns fyrir
minnisfestu beir patttakendur sem fengu takmarkadan svefn stodu sig verr & ymiss konar
minnispréfum sem snertu baedi adferdarminni (procedural) og lysandi minni (declarative). Ef
skortur & svefni leidir til erfidleika i minnisfestingu er augljost ad hann hefur einnig ahrif &
getu til ndms, par sem minni er forsenda alls nams (Curcio, Ferrara og De Gennaro, 2006).
Rannsoknir a svefni barna hafa einnig gefid til kynna tengsl svefns vid hugrena getu.
Sérstaklega hefur minni geedi svefns, svo sem brotinn svefn (ad vakna & néttunni) sleem ahrif a
minni, vinnsluminni og athygli. Ymsar rannsoknir hafa einnig bent til pess ad styttri
svefnlengd og 6heilbrigt svefnmynstur (seinni hattatimi, vakna seinna og meiri munur milli
svefntima & virkum dégum og fridégum) hafi neikvaed ahrif & athygli barna og minni (Curcio
o.fl., 2006). I nylegri allsherjargreiningu & ahrifum svefns & namsframvindu voru teknar
saman nidurstédur 50 rannsokna & pessu svidi. Af pessum rannsoknum skodudu 17 peirra
ahrif svefnlengdar, 16 skodudu ahrif svefngeeda og 17 skodudu ahrif dagsyfju a frammistéou
barna i ndmi. Namsframmistada var ymist metin med einkunnum eda huglaegu mati
patttakenda, foreldra peirra eda kennara. Nidurstodur leiddu i 1j6s ad svefnlengd, geaedi svefns
og dagsyfja tengist frammistodu i skola en ad pessi tengsl seu fremur vaeg. Af pessum premur
ahrifapattum, svefnlengd, gaeedum svefns og dagsyfju hafdi svefnlengd hvad minnst ahrif &
frammistoou barna i skola. Ad mati hofunda allsherjargreiningar geeti petta verid vegna pess
ad sum ungmenni purfa minni svefn af liffreedilegum astaedum. Styttri svefn endurspeglar pvi
ekki sjalfkrafa skort & svefn. Melingar a dagsyfju syndu sterkustu tengslin vid
namsframmist6du barna. Rannsakendur allsherjargreiningar telja ad veeg tengsl milli svefns
og namsframmistodu i pessari greiningu geti verid vegna ymissar skekkju i malingum
rannsokna og pvi sé mikilvaegt ad halda afram vondudum rannséknum a pessu svidi (Dewald,
Meijer, Oort, Kerkhof og Bogels, 2010).



Tengsl svefnvanda vid tilfinninga-/hegdunarvanda

pad hefur lengi verid vitad ad tengsl eru milli svefntruflana, svo sem svefnleysis (insomnia)
eda svefnseekni (hypersomnia), og gedraskana hja fulloronum. Til ad mynda fundu Ford og
Kamerow (1989) ad folk sem pjaist af langvarandi svefnleysi er allt ad 40 sinnum liklegra til
ad greinast med punglyndi en folk sem pjaist ekki af svefnleysi og allt ad sex sinnum liklegra
til ad greinast med kvidaréskun. Algengi svefnleysis og svefnsaekni hja einstaklingum med
bunglyndi er nagilegt til pess ad vera talid til einkenna i greiningarvidmidum réskunarinnar
(American Psychiatric Association, 2013). Adur fyrr var gjarnan talid ad gedraskanir
ors6kudu svefntruflanir og ad slikar truflanir veeru pvi afleiding pess ad vera med gedroskun.
Nylega hafa komid fram visbendingar um ad svefntruflanir komi i vissum tilfellum fram &
undan tilfinningavandanum og geeti pa gedroskun verid afleiding svefntruflana, en ekki 6fugt
(Johnson, Roth og Breslau, 2006).

Tengsl svefnvanda vid tilfinningaraskanir barna hafa einnig verid mikid rannsékud.
Likt og hja fulloronum eru visbendingar um ad tilfinningavandi geti i vissum tilfellum komid
fram i kjolfar svefntruflana. Ef svo er geeti tilfinningavandi verid afleiding svefntruflana hja
sumum bérnum. Til ad mynda syndi rannsdkn Roberts, Roberts og Chen (2002) ad einkenni
svefnleysis & einum timapunkti hefdi tengsl vid punglyndiseinkenni ari sidar medal barna &
aldrinum 12 til 18 ara. Tengsl hafa fundist milli svefnvanda og erfidleika vid ad stjoérna skapi
sinu og einnig neikvaeds skaps, likt og pirrings eda leida. P& getur myndast vitahringur milli
skorts & svefni og tilfinningavanda. Bérn sem eru vansvefta eiga erfitt med ad stjorna skapi
sinu, finna fyrir vanlidan og standa sig verr i skéla. Pessi vanlidan orsakar svo enn meiri
erfidleika vid ad sofna sem leidir til svefnskorts sem leidir svo til meiri vanlidunar (Millman,
2005).

Tengsl svefnvanda og hegdunarvanda hafa einnig verid skodud. Finnsk rannsdkn sem
naadi til um 5800 barna lysti auknum likum 4 tilfinningavanda, hegdunarvanda, ofvirkni og
erfidleikum & matingu medal barna sem glimdu vid alvarleg svefnvandamal (Paavonen o.fl.,
2002). Einnig bendir nyleg rannsokn til pess ad bérn med ofvirkni eda hegdunarvanda séu
liklegri en 6nnur til ad syna motproa vid ad leggjast til svefns a kvoldin sem getur leitt til
styttri svefnlengdar (Bos o.fl., 2009).



Tengsl skjanotkunar vid svefn

Likt og fram hefur komid sofa bérn minna eftir pvi sem pau eldast (Iglowstein, Jenni,
Molinari og Largo, 2003). Slikt getur orsakast af liffreedilegum, umhverfislegum eda
sélfelagslegum pattum (Crowley, o.fl., 2007). En rannsoknir benda einnig til pess ad
svefnlengd ungmenna sé styttri medal yngri kynsléda, pannig ad unglingar natimans sofi ad
jafnadi minna en foreldrar peirra gerdu sem unglingar (Iglowstein o.fl., 2003). bessi stadreynd
gefur til kynna ad hér séu umhverfislegir peettir ad verki og hefur pvi verid horft til vaxandi
skjanotkunar i natima samfélagi sem hugsanlegan orsakavald pess ad ungmenni sofa nu
skemur en adur fyrr.

A undanférnum arum hafa fjdlmargar rannsoknir kannad tengsl skjanotkunar
ungmenna og svefnvanda. Skjanotkun visar til notkunar & 6llum rafteekjum sem hafa
upplystan skja, eins og snjallsima, télvu, sjonvarps, eda spaldtélvu. Rannsoknir hafa beinst ad
bvi ad skoda baedi timalengd yfir daginn vid ad horfa i skjaljés (skjatimi), og svo timasetning
skjanotkunar, p.e. & hvada tima solarhrings verid er ad horfa i skjaljés. Nyleg kerfisbundin
yfirlitsgrein fra Hale og Guan (2015), sem neer til 67 rannsdkna fra fjolmoérgum léndum, gefur
til kynna ad um 90% birtra rannsdkna syni fram & markteaek tengsl milli skjatima ungmenna og
svefns peirra. Flestar rannsdknir sem yfirlitsgreinin nadi til matu tengsl skjatima vid
svefnlengd ungmenna eda seinkadan hattatima & kvoldin (delayed sleep onset). Einnig voru
rannsoknir sem matu tengsl skjanotkunar og geedi svefns, dagsyfju og einkenni svefnleysis
(insomnia). Gerd er grein fyrir ahrifum tekja eins og sjonvarpa, télva, leikjatdlva og sima, en
nidurstddur meirihluta rannsokna gefa til kynna ad pessi teeki hafi ahrif a svefn ungmenna.
Nidurstodur Hale og Guan (2015) stydja ad mestu nidurstodur eldri yfirlitsgreina Cain og
Gradisar (2010) um tengsl skjanotkunar vid svefn. Yfirlitsgrein Cain og Gradisar fann pé
6stodug tengsl milli simanotkunar og svefns, en vert er ad taka fram ad farsimar hafa breyst
mjog & sidustu arum. Mikilvaegt er pvi ad stydjast vid nyrri rannsoknir pegar ahrif farsima eru
kénnud.

Langtimarannsokn Bjargar borleifsdottur og felaga (2002) kannadi m.a. ahrif
skjanotkunar & svefn islenskra barna. Nidurstdur leiddu i jés ad pau bérn sem horfou &
sjonvarp ad kvoldi féru seinna ad sofa og voknudu seinna en pau sem gerdu pad ekki. Born &
aldrinum 11 til 15 ara sem horfdu reglulega a sjonvarp ad kvoldlagi svafu ad jafnadi skemur

alla vikuna en pau bérn sem gerdu slikt sjaldan eda aldrei. Einnig komust rannsakendur ad pvi
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ad born a aldrinum sex til 10 ara, sem horfdu reglulega & morgunsjonvarp, voru liklegri til ad
fara fyrr & feetur en adrir jafnaldrar peirra, sennilega til ad geta horft & barnatimann.

Enn er fremur 6ljést hversu langan tima born purfa ad verja fyrir framan skja til ad pad
hafi ahrif & svefn peirra. Nidurstéour nylegrar rannsoknar Heath og félaga (2014) gefa til
kynna ad pad ad nota spjaldtolvu sidasta klukkutimann fyrir svefn hafi ekki ahrif & hvenar
folk sofnar og gaedi svefns peirra. Adrar tilraunir benda aftur a mati til pess ad pad ad nota
skja sidustu tveer til fimm klukkustundir fyrir svefn hafi markteek ahrif & svefn (Cajochen o.fl.,
2011; Munch o.fl., 2006). Flestar rannsoknir hafa beinst ad pvi ad kanna tengsl milli
skjanotkunar ad kvoldlagi og svefns barna, en rannsdkn Hysing og félaga (2015) gefur til
kynna ad notkun skjaa ad degi til hafi einnig ahrif a svefn. Hér virdast skammtaahrif (dose-
response) eiga sér stad, en pvi meiri tima sem unglingar eyda fyrir framan skja yfir daginn pvi
styttri verdur svefn peirra ad jafnadi.

I natima samfélagi hafa unglingar fjolmorg teeki & heimilum sinum sem hvert um sig
getur haft mismikil ahrif a svefn. bannig er hugsanlegt ad sjonvarp hafi meiri ahrif a
svefnlengd en télvunotkun. Nidurstddur Hysing og félaga (2015) syna pd ad mismunandi
flokkar teekja hafa svipud tengsl vid svefn. Engu ad sidur reyndist notkun fartélva hafa meiri
tengsl vid svefnlengd og svefngadi ungmenna en notkun leikjatdlva, farsima og sjonvarpa.
Rannsdkn Arora, Broglea, Thomas og Taheri (2014) synir einnig ad notkun allra flokka teekja
hefur tengsl vid svefn ungmenna. Nidurstédur rannsoknar Arora og félaga (2014) syna p6 ad
notkun samskiptamidla i teekjum hafdi meiri tengsl vid svefnlengd en énnur notkun i
farsimum, fartélvum, leikjatélvum, ténlist eda sjénvérpum. Natima teekni breytist med
6gnarhrada en fyrrnefndar rannséknir Hysing og félaga (2015) og Arora og félaga (2014) hafa

pad umfram eldri rannsoknir ad taka med i reikninginn ahrif nylegrar teekni & svefn unglinga.

Skyringar um ahrif skjanotkunar a svefn. pétt fjolmargar rannsoknir stydji
vissulega ad tengsl séu milli skjatima og svefns ungmenna er enn langt i land med ad hagt
verdi ad alykta um orsakasamband. Flestar rannsoknir um tengsl skjaa vid svefn eru
pversnids-fylgnirannsoknir (cross-sectional correlation studies). Fylgnirannsoknir gefa
visbendingar um styrkleika tengsla milli breyta en skera ekki Gr um hvernig pessum tengslum
er hattad. bad geeti verid ad ungmenni sem purfa minni svefn noti vidbotartimann sem pau
hafa & kvoldin til pess ad nota hin ymsu raftaeki, sem myndi merkja ad minni svefnporf orsaki

aukna skjanotkun. Einnig er hugsanlegt ad leyndar midlunarbreytur hafi ahrif & baedi
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skjanotkun og svefn og midli tengslin & milli. Besta leidin til ad skera ir um orsakasamband
er ad meta tengsl milli breyta undir stjornudum tilraunaadsteedum, par sem notkun taekja er
stjornad og ahrif & svefn mald. Nokkrar tilraunir hafa stadfest tengsl skjanotkunar vid
svefnlengd en pad vantar fleiri tilraunir til ad haegt verdi ad draga traustar alyktanir um
orsakasamband. P ad gengid sé Ut fra pvi ad timi fyrir framan skja orsaki styttri eda verri
svefn er enn 0ljést hvernig pessi ahrif eiga sér stad. brjar skyringar um ahrif skjanotkunar &
svefn hafa komid fram (Cain og Gradisar, 2010; Hale og Guan, 2015).

Fyrsta skyringin gerir rad fyrir ad skjdnotkun seinki hattatimanun par sem ungmenni
kjosa ad verja tima sinum fyrir framan skjai a kvoldin fremur en ad fara ad sofa. Skjanotkun a
kvoldin seinkar par med upphafi svefns og hefur pannig ahrif & svefnlengd og dagsyfju
ungmenna (Cain og Gradisar, 2010). Tilraunir par sem timasetning skjanotkunar og hattatima
er stjornad stydja pé ekki pessa kenningu. Einnig benda nidurstddur rannsékna til pess ad
heildarskjanotkun yfir daginn hafi ahrif & svefn, p.e. ekki adeins skjanotkun & kvéldin eftir
&skilegan hattatima. En rannsoknir skortir til ad meta gildi kenningarinnar til fulls.

Onnur skyring um ahrif skjanotkunar & svefn vardar ahrif birtu & deegursveiflur manna.
Ljos fra skjaum ad kvoldlagi getur hamlad losun melaténins og pannig seinkad upphafi
svefns. Tilraunir hafa synt ad ljos getur flytt eda seinkad gangradi degursveiflna. Ef
einstaklingur hefur bjart 1jo6s ad kvoldi til getur hann seinkad daegursveiflu, en ef bjart 1jés er
skynjad snemma ad morgni er hugsanlegt ad flyta deegursveiflu. Tilraunir vid stjérnadar
adstaedur gefa til kynna ad 1jés purfi ekki ad vera mjog skeert til ad seinka daegursveiflu,
venjuleg herbergislysing virdist t.d. duga til ad seinka losun melaténins (Czeisler o.fl., 1989;
Gooley o.fl., 2010; Zeitzer, Dijk, Kronauer, Brown og Czeisler, 2000). Styttri bylgjulengdir
lj6ss, til deemis blaar, eru einstaklega arangursrikar til ad hamla losun melaténins og seinka
upphafi svefns, en pad eru einmitt slikar bylgjulengdir sem rafteeki senda fra sér (Cajochen,
2007; Figueiro, Wood, Plitnick og Rea, 2011; Wood, Rea, Plitnick og Figueiro, 2013).

[ pridju skyringunni um ahrif skjanotkunar a svefn er pvi haldid fram ad skjanotkun sé
orvandi og geri bérnum pannig erfitt um vik ad sofna. Fjélmargar rannsoknir hafa verid
gerdar til ad meta ahrif ofbeldisfullra télvuleikja og sjonvarpsefnis a hegdun og lifedlislega
orvun ungmenna. Sterkar visbendingar eru um ad pess konar notkun teekja auki ofbeldisfulla
hegdun, hugsun og almenna lifedlislega érvun, svo sem hjartslatt, slagprysting og panprysting
(systolic/diastolic blood pressure) (Anderson og Bushman, 2001). Tilraunir Higuchi og félaga

stydja kenninguna um seinkada daegursveiflu vegna 6rvunar. Par voru patttakendur latnir spila
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spennandi tolvuleiki med bjértum eda dimmum skjdum og samanburdahopur var latinn leysa
einfold verkefni med bjértum eda dimmum skjaum (Higuchi, Motohashi, Liu, Ahara og
Kaneko, 2003; Higuchi, Motohashi, Liu og Maeda, 2005). T6luverdur munur var & huglaegri
preytu og timanum sem pad tok ad sofna hja peim sem spiludu télvuleikinn midad vid pa sem
leystu einfold verkefni. Takmarkadur munur fannst p6 & hopunum eftir birtustigi skjaa
(Higuchi o.fl., 2005). Likamleg hreyfing seint a kvoldin hefur lengi verid alitin sleem fyrir
svefn par sem hun seinkar losun melatonins og seinkar pvi upphafi svefns. Hreyfing leidir til
likamlegrar 6rvunar og geetu pvi verid svipud ahrif ad verki og pegar notkun teekja seinkar
upphafi svefns (Baehr o.fl., 2003). | mérgum rannéknum hefur verid reynt ad meta ahrif
sjonvarpsahorfs og tolvuleikja & lifedlislega 6rvun en ferri rannsoknir hafa verid gerdar til ad
meta ahrif samskiptamidla i snjallsimum, spjaldtélvum eda télvum. Likt og fram hefur komid
eru kenningar um ad félagsleg visbendi geetu haft hlutverki ad gegna i ad vidhalda takti
daegursveifla hja monnum (Mistlberger og Skene, 2004). Ef rétt reynist ad félagsleg visbendi
hafi ahrif a stillingu deegursveiflna hja ménnum geetu samskiptamidlar svipadir peim sem
ungmenni nota i télvum, snjallsimum og spjaldtélvum haft veruleg ahrif & svefn peirra. [
rannsokn fra upphafi sidasta &ratugar, par sem kénnud voru ahrif smaskilaboda & svefn
ungmenna, kom fram ad stor meirihluti peirra kaus ad sofa med sima nalagt sér til ad missa
ekki af skilabodum eda simtélum. Mdérg pessara ungmenna voru reglulega vakin a néttunni
vegna simans og hafdi pad ahrif & svefngaedi peirra (Van den Bulck, 2003). Ef horft er til
vaxandi notkunar samskiptamidla i farsimum og algengi simaeignar ungmenna um pessar
mundir er liklegt ad ahrif snjallsima & svefn séu enn meiri na en fyrir aratug sidan pegar

fyrrnefnd rannsékn Van den Bulck (2003) var framkvaemd.

Skjatimi islenskra ungmenna. island er mjog framarlega i samanburdi pjoda
vardandi teekjaeign og adgang ad neti. Talid er ad um 98% peirra sem bua & islandi séu
,netnotendur®, p.e. hafi notad netid & sidustu premur manudum. bar af eru 100% ungmenna &
aldrinum 16 til 24 ara svokalladir netnotendur, en 97,4% karla & pessum aldri nota netid
daglega og 100% kvenna (Svava Gudjonsdottir, 2014). Adeins 1,5% heimila hér a landi er
ekki med sjonvarp, 49,6% heimila er med eitt sjonvarpstaki en 48,9% heimila er med tvo eda
fleiri (Hagtidindi, 2013). Samkveemt télum Hagstofu islands attu arid 2013 um 99,5% heimila
med barn undir 16 ara télvu og voru med nettengingu (Hagstofa Islands®). bad ma pvi segja ad

neer Ol islensk born hafi adgang ad télvu, neti og sjonvarpi & heimili sinu.
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Koénnunin Ungt folk & vegum Rannsdknar og greiningar i samstarfi vid mennta- og
menningarraduneytid er 16gd fyrir nemendur allra grunn- og framhaldsskola landsins med
reglulegu millibili. bessi konnun gerir litillega grein fyrir skjanotkun grunnskdlanema a
Islandi en pvi midur vantar upplysingar um skjanotkun framhaldssk6lanema. Nidurstodur
kdénnunarinnar benda til ad um 10,1% barna i 5. til 7. bekk verji tveimur til premur
klukkustundum i télvuleiki dag hvern og 4,6% yfir fjorum klukkustundum. Um 24% barna i
pessum aldursflokki horfa & sjonvarp i um tveer til prjar klukkustundir & dag og um 4,8% yfir
fjorar klukkustundir. Um 10% peirra verja tveimur til premur klukkustundum i ad lesa texta &
netinu a hverjum degi en um 2,5% yfir fjorum klukkustundum (Hrefna Palsdéttir o.fl, 2013).
Konnun & skjanotkun unglinga i 8 til 10. bekk leiddi i 1jés ad um 37,4% peirra horfa a
myndefni i tveer til prjar klukkustundir & dag og um 10,3% i yfir fjorar klukkustundir. Um
29,6% unglinga i pessum aldursflokki verja tveimur til premur klukkustundum & dag &
samskiptamidlum og um 14,5% yfir fjérum klukkustundum. Um 13,2% pessara unglinga
eyddu tveimur til premur klukkustundum i télvuleiki & netinu, en um 6,5% eyddu yfir fjérum
klukkustundum i slikt & hverjum degi (Hrefna Palsdottir o.fl., 2014).

Markmid rannséknar
Islensk born hafa adgang ad fjolda teekja & heimilum sinum og fyrri kannanir gefa til kynna ad
pau verji dagédum hluta af degi hverjum fyrir framan skjai (Hagstofa Islands®; Hagtidindi,
2013; Hrefna Palsdattir o.fl., 2013; Hrefna Palsdottir o.fl., 2014; Svava Gudjonsdottir, 2014).
Nidurstodur fyrri rannsdkna hafa synt fram & tengsl milli skjanotkunar og styttri svefnlengdar
ungmenna, baedi erlendis og hérlendis (Cain og Gradisar, 2010; Hale og Guan, 2015;
porleifsdéttir 0.fl., 2002). Of stuttur svefn getur haft viotekar afleidingar & Iif barna (Alvarez
og Ayas, 2004; Millman, 2005; Patel og Hu, 2008; Smaldone, o.fl., 2007; Stein, o.fl., 2001;
Wolfson og Carskadon, 2003), en rannséknir hafa synt ad of stuttur svefn, sérstaklega a
virkum dégum, er algengur erlendis og jafnvel enn algengari hér a landi (Crowley o.fl., 2007;
Gradisar o.fl., 2011; borleifsdottir o.fl., 2002). pad er pvi mikilveegt ad kanna tengsl
skjanotkunar og svefns barna & islandi.

Tilgatur rannsoknarinnar eru tveer. Fyrri tilgatan er ad skjanotkun hafi tengsl vid
svefnlengd barna a aldrinum 10 til 18 ara. ba er buist vid neikvaeedum tengslum par sem

aukinni skjanotkun fylgi skemmri svefntimi. Onnur tilgata rannsoknarinnar er ad skjanotkun
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fyrir hattatima hafi ahrif & svefnlengd. ba er bdist vid pvi ad peim mun naer hattatima sinum
sem bornin nota skja peim mun styttri verdi svefntimi peirra.

Til ad meta bein tengsl milli skjanotkunar og svefnlengdar barna med fylgnirannsokn
er mikilvaegt ad stjorna hugsanlegum ahrifabreytum. Likt og greint hefur verid fra hefur aldur
téluverd ahrif & svefnlengd ungmenna og einnig pann tima sem er varid fyrir framan skja. pvi
verdur stjornad fyrir ahrifum aldurs vid alla Grvinnslu en baist er vid pvi ad eldri born sofi
skemur og verji meiri tima vid skjanotkun en yngri born. Jafnframt synir rannsokn Bjargar
porleifsdottur og félaga (2002) ad tengsl séu & milli fjolda ibua i beejarfélagi og svefnlengdar
unglinga hérlendis og verdur pvi einnig stjornad fyrir peim tengslum i allri Grvinnslu. Buist er
vid pvi ad born i dreifbyli sofi ad jafnadi lengur en born i péttbyli. Kenningar hafa verid settar
fram um ad kynproska fylgi seinkud deegursveifla (Carskadon o.fl., 1998), en stulkur byrja ad
jafnadi fyrr a kynproskaaldri en drengir. Einnig benda rannsoknir til pess ad skjatimi drengja
sé ad jafnadi meiri en skjatimi stalkna (Brug, o.fl., 2012; Hysing, o.fl. 2015). bvi verdur
stjornad fyrir ahrifum kynjamunar & svefnlengd i allri Urvinnslu. Visbendingar eru um ad
lydfraedileg einkenni (socioeconomic status), likt og menntun, atvinna og fjarhagstada, geti
haft ahrif & svefnvenjur barna (Buckhalt, 2011). bvi verdur stjornad fyrir ahrifum
menntunarstigs foreldra og tekjuflokk fjolskyldu vid trvinnslu. Likt og fram kom hér ad ofan
hefur tilfinninga- og hegdunarvandi tengsl vid svefn barna og verdur pvi einnig stjornad fyrir
ahrifum fyrri gedgreininga vio alla trvinnslu (Dewald o.fl., 2010; Millman, 2005). Einnig
verdur vid Urvinnslu stjérnad fyrir ahrifum pess ad vera greindur med svefnréskun eda glima

vid pekktan svefnvanda.
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Aodferd

patttakendur

Urtakid® er 2032 einstaklingar & aldrinum 10 til 18 ara, valdir af handahofi Gr bjodskra islands.
Urtakid er lagskipt med tilliti til landshluta (sudur/nordur/vestur/austur). Jafnt hlutfall
patttakenda var i hverjum argangi og milli kynja. Skilyrdi fyrir patttéku i rannsékn var ad
skilja islensku og ad vera & aldrinum 10 til 18 ara. Af peim 2032 sem baudst patttaka i
rannsokn svorudu 284 einstaklingar og er pad 14% svarhlutfall. par af voru 138 stalkur og
120 drengir (upplysingar vantadi um 26 patttakendur) og var aldursspénn pétttakenda 10 til
18. Alls voru 66 patttakendur med sdgu um ged-, svefn-, taugardskun eda pekktan svefnvanda
sem er um 26% urtaksins, en par af voru 24 drengir og 42 stalkur. Flestir patttakendur komu
fré steerri baejarfélogum, 177 patttakendur (66%) bjuggu i baejarfélogum med yfir 1000 iblGum.
Midgildi fyrir heildartekjur heimila var fra 700 til 799 pusund krénur & manudi og 50%

patttakenda attu haskélamenntad foreldri.

Meelitaeki

Upplysingum var safnad fra einstaklingum med spurningalistum. [ pessari rannsokn verda
personuupplysingar er varda bakgrunn patttakenda, svefn peirra, heilsufar og skjanotkun
nyttar. Eftirfarandi er listi af peim breytum sem leggja mat & fyrrnefnda peetti (sja vidauka 2

fyrir lista af spurningum).

Bakgrunnsbreytur. Bakgrunnsupplysingar nyttar vid Grvinnslu gagna eru eftirfarandi:
Kyn barns, aldur barns, menntun foreldra (grunnskolastig; framhaldsskolastig; nam sem
byggir ofnana prof & framhaldsskolastigi; haskolastig), heildar tekjur fjolskyldu, fjéldi ibda i
beejarfelagi (feerri en 200 ibdar; 200-499 ibdar; 500-999 ibuar; 1000-9999 ibuar; 10000 eda
fleiri ibdar).

Til ad einfalda Urvinnslu voru svarflokkar breytunnar fedingarar faeekkadir i prja
flokka. Ur vard breyta med gildin; (1) 10 til 12 &ra, (2) 13 til 15 &ra, (3) 16 til 18 &ra. Til ad
einfalda drvinnslu voru svarflokkar breytunnar tekjur fjélskyldu einnig faekkadir i prja flokka
sem hver hafdi jafnan fjolda patttakenda. Ur vard breyta med gildin (1) fjolskyldur med undir
599 pusund & manudi (2) fjolskyldur med 600 — 899 pusund & manudi og (3) fjolskyldur med
yfir 900 pasund & manudi.
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Svefnlengd. Patttakendur voru bednir um ad meta almennt séd klukkan hvad peir fara
i ramid, klukkan hvad peir slékkva ljosin og fara ad sofa, og klukkan hvad peir fara a feetur, a
virkum ddgum annars vegar og friddgum hins vegar. Ut fra pessum upplysingum var aatlud
svefnlengd i minGtum talid. Astlad var hvenar patttakendi sofnadi & kvéldin med pvi ad
leggja saman hvener hann slokkti 1josin og hversu lengi hann var ad sofna. Svefnlengd var
metin Ut fra pvi hversu langur timi leid fra pvi patttakandinn sofnadi og fotaferdatima.
Medaltalssvefnlengd var metin med pvi ad taka medaltal af svefnlengd & virkum dégum og
fridogum.

Skjatimi. Skjatimi barna var metinn ut fra spurningum sem meta baedi timalengd og a
hvada tima dags (i skélanum eda eftir skola) hin ymsu raftaeki eru notud. Spurt var um notkun
a tolvum i skélanum/vinnunni, auk pess sem spurt var um notkun & télvu og annarra
sambeerilegra teekja eins og spjaldtdlvu og snjallsima, eftir skola. Einnig var spurt um
sjonvarpsahorf. batttakendur matu tima vid skjainn baedi a virkum dégum og fridégum.
Svarmoguleikar voru atta; (1) minna en % klst., (2)% til 1 Klst., (3) um 1 Klst., (4) um 2 Klst.,
(5) um 3 Klst., (6) um 4 Kist., (7) um 5 Klst., (8) 6 kist. eda fleiri. Skjatimi var metinn med pvi
ad breyta radgildunum i mindtur; par sem fyrsti svarmoguleikinn var kédadur 15 mindtur og
annar svarmoguleikinn var k6dadur 45 minutur p.e. tekid midgildi timabilsins. Kéoun &
hinum flokkunum var eftirfarandi: 3: 60 mindtur, 4: 120 mindtur, 5: 180 mindtur, 6: 240
minatur, 7: 300 mindtur, 8: 360 minutur. Til ad meta heildarskjatima & virkum dégum, var
skjanotkun baedi fyrir og eftir skola i 6llum tekjaflokkum 16gd saman.. Til ad meta
heildarskjatima a fridogum var skjanotkun i 6llum teekjaflokkum & friddgum 16gd saman. Ad
lokum var buin til breyta sem endurspegladi heildarskjatima vikunnar, med pvi ad taka
medaltal af skjatima i virkum dégum og friddgum.

Skjanotkun barna var metinn Gt fra spurningum sem meta hversu langan tima lidi fra
skjanotkun ad hattatima. Patttakendur matu tima fra skjanotkun ad hattatima sinum & virkum
dégum og friddgum. Svarmdguleikar voru atta; (1) teeki notud fram ad hattatima, (2) %2 til 1
klst., (3) um 1 Kklst., (4) um 2 klst., (5) um 3 klst., (6) um 4 klst., (7) um 5 klst. (8) 6 klst. eda
fleiri. Fair patttakendur létu 1 Klst. eda lengur lida fra skjanotkun ad hattatima og voru pvi
gildi breytunnar sameinadar fyrir Grvinnslu dreifigreiningar. Ur vard breyta med prju gildi eda

(1) peir sem notudu teeki fram ad hattatima sinum, (2) peir sem létu % til 1 klst. lida fra
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skjanotkun ad hattatima sinum og (3) peir sem Iétu um 1 Klst. eda lengur lida fra skjanotkun

ad hattatima.

Heilsufar barns. Forrddamenn svérudu spurningum um almennt heilsufar patttakenda
og gafu til kynna hvort ad barnid hefdi greinst med réskun og pa hvada (taugasjukddém,
gedroskun, svefnréskun) og hvort ad pad veeri ad glima vid svefnvanda. Peir patttakendur sem
héfou sogu um roskun/svefnvanda fengu gildid 1 og peir sem hofdu ekki ségu um slika
roskun/svefnvanda fengu gildid 0.

Framkvemd

Forradamenn barna i Urtaki fengu bod um pétttoku og kynningarbref um rannsokn sent i posti
& logheimili. Kynningarbréf avarpadi baedi born og forradamenn peirra. [ bréfinu var tilgangi
rannsoknar lyst, mégulegur avinningur og ahatta fyrir patttakendur, hvernig persénuvernd
veeri tryggd, hvad veeri innifalid i patttoku og upplysingar til ad setja sig i samband

vid Visindasidanefnd, Persénuvernd eda dbyrgdamann rannsoknar (sjé vidauka 1 fyrir
kynningarbréf). Kynningarbréfi fylgdi vefsléd asamt sérstoku rannséknarnimeri patttakanda.
A vefslodinni fengu patttakendur svo adgang ad kynningarbréfi asamt upplystu sampykki
fyrir patttoku i ranns6kn og spurningalistum. patttakendur gatu ekki veitt svor vid spurningum
a listum nema ad hafa fyrst veitt upplyst sampykki med pvi ad haka i videigandi reit. Bréf um
aminningu var sent i posti til allra einstaklinga i Urtaki sem ekki hofou svarad
spurningalistum, tveimur vikum eftir ad upprunalegt kynningabreéf var pdstlagt. Leyfi
Visindasidanefndar (VSN-14-171) var fengid fyrir rannsokninni og rannsoknin tilkynnt til

Pers6nuverndar.

Urvinnsla

Urvinnsla gagna for fram i SPSS-21 télfraediforritinu. Lysandi tolfraeedi var notud til ad greina
svefnvenjur barna i hverjum aldurshopi jafnt sem skjanotkun peirra. Fylgni samfelldra breyta
var reiknud med Pearson fylgnistudli, en Spearman’s rho notadur fyrir radbreytur. Tengsl
flokkabreyta vid svefnlengd voru metin med einhlida dreifigreiningu. Til ad meta tengsl
skjanotkunar vid svefnlengd var prepaskipt marghlida adfallsgreining gerd par sem stjornad
var fyrir bakgrunnsbreytum og heilsufari patttakenda. A fyrsta prepi voru

bakgrunnsbreyturnar faedingarar, kyn (gildi 0 og 1), greining a ged-, svefn- eda taugardskun
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(gildi 0 og 1) og menntun foreldra (stadgengilsk6dun med haskdlamenntun sem samanburd).
A 6dru prepi var frumbreytan skjatimi patttakenda baett vid. Athugad var hvort ad marktaekur
munur veri & svefnlengd patttakenda eftir aldri peirra og eftir skjdnotkun peirra fyrir hattatima
med tvihlida dreifigreiningu. I allri tolfradidrvinnslu var midad vid marktektarmérk o=0,05.
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Nidurstoour

Bakgrunnspeettir patttakenda

I toflu 1 ma sja bakgrunnsupplysingar patttakenda. Aldurs- og kynjaskipting var fremur jofn, i
Urtaki voru 46% drengir og 54% stulkur. Hlutfall patttakenda & hverju aldursari var mjog jafnt
eda fra 11% til 13%.

Fjoldi patttakenda eftir steerd baejarfélags gefur til kynna ad fleiri einstaklingar bjuggu
i steerri baejum. Samkvamt talnaefni Hagstofu islands” yfir mannfjolda & islandi &rid 2014 eru
um 6% Islendinga sem bua i dreifoyli (skilgreint sem feerri en 200 iblar) samanborid vid 6% i
bessu Urtaki. Um 2,3% islendinga bua i baejarféldgum med 200 til 499 samanborid vid 3% i
artakinu. Um 3% islendinga bua i baejarfélosgum med um 500-999 pusund ibda samanborid
Vvid 22% i pessu Urtaki. Um 16% Islendinga bla i baejarfélogum med 1000 til 10.000 ibla
samanborid vid 39% patttakenda i pessu drtaki. Um 73% Islendinga bla i baejarfélogum par
sem yfir 10.000 manns bta samanborid vid 30% barna i drtakinu. [ pessu drtaki eru pvi fleiri
fra beaejarfélogum par sem 500 til 10.000 manns bua og faerri fra baejarfélogum par sem yfir
10.000 manns buia, ef midad er vid pydi allra islendinga (Hagstofa Islands”).

Fjoldi patttakenda eftir menntun foreldra peirra synir ad 49% pétttakenda atti
haskolamenntada foreldra. Samkveemt skyrslu OECD um menntunarstig & Islandi arid 2012
voru um 35% Islendinga & aldrinum 25 til 64 4ra sem hofdu lokid haskélamenntun og um
38% a aldrinum 35 til 34 &ra (Mennta- og menningarmalaraduneytio, 2014).

Heildartekjur heimila patttakenda eru fremur normaldreifdar og midgildid er 700 — 799
pasund kronur @ manudi. Pessu til samanburdar voru medal radstofunartekjur heimila
(heildartekjur eftir skatt) & islandi &rin 2011 til 2012 um 533.416 pasund & manudi,
sambylisfélk med born var med um 763.666 pusund @ manudi og einsteedir foreldrar med um
388.833 pusund & manudi (Hagtidindi, 2013). Ef tekid er mid af pvi ad forradamenn
patttakenda attu ad greina fra heildartekjum heimila fyrir skatt er ljost ad midgildid (700-799

b.) er fremur lagt ef borid saman vid radstofunartekjur islenskra heimila.
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Tafla 1.

Bakgrunnsupplysingar patttakenda.

KYN
Fjoldi N (%) Drengir n (%) Stulkur n (%)
Aldur (Faedingarar) 10 ara (2004) 31 (12%) 20 (8%) 11 (4%)
11 ara (2003) 33 (13%) 17 (7%) 16 (6%)
124ra (2002) 35 (14%) 15 (6%) 20 (8%)
13 ara (2001) 31 (13%) 14 (6%) 17 (7%)
14 ara (2000) 35 (14%) 19 (8%) 16 (6%)
15 éra (1999) 32 (13%) 12 (5%) 20 (8%)
16 ara (1998) 27 (11%) 9 (4%) 18 (7%)
17 ara (1997) 31 (12%) 12 (5%) 19 (8%)
Samtals 255 (100%) 118 (46%) 137 (54%)
ibtafjoldi i Feerri en 200 ibtar 15 (6%) 7 (3%) 8 (3%)
beejarfélagi 200-499 ibuar 8 (3%) 4 (2%) 4 (2%)
500-999 ibuar 56 (22%) 26 (10%) 30 (12%)
1000-9999 ibtar 100 (39%) 42 (16%) 52 (23%)
>10000 ibdar 77 (30%) 41 (16%) 36 (14%)
Samtals 256 (100%) 120 (47%) 136 (53%)
Menntun foreldra Grunnskdlastig 33 (13%) 16 (6%) 17 (7%)
Framhaldsskolastig 59 (23%) 25 (10%) 34 (13%)
Nam sem byggir
ofan & framhaldssk. 38 (15%) 15 (6%) 23 (9%)
Haskolastig 126 (49%) 64 (25%) 62 (24%)
Samtals 256 (100%) 120 (47%) 136 (53%)
Heildartekjur 100-199 pusund 1(0%) 0 1 (0%)
Heimilisins 200-299 puasund 13 (5%) 5 (2%) 8 (4%)
300-399 pusund 17 (7%) 10 (4%) 7 (3%)
400-499 pasund 23 (9%) 10 (4%) 13 (5%)
500-599 pusund 25 (10%) 9 (4%) 16 (7%)
600-699 pusund 20 (8%) 9 (4%) 11 (4%)
700-799 pusund 28 (11%) 10 (4%) 18 (7%)
800-899 pusund 38 (15%) 14 (6%) 24 (10%)
900-999 pusund 21 (8%) 15 (6%) 6 (2%)
1-1,2 milljonir 29 (12%) 13 (5%) 16 (6%)
1,201-1,4 milljénir 18 (7%) 13 (5%) 5 (2%)
1,401-1,6 milljénir 7 (3%) 5 (2%) 2 (1%)
1,601-1,8 milljénir 3 (1%) 3 (1%) 0
1,801-2,0 milljénir 4 (2%) 2 (1%) 2 (1%)
>2,0 milljénir 2 (0%) 1 (0%) 1 (0%)
Samtals 249 (100%) 119 (48%)  130(52%)
Svefn-, tauga- eda
gedroskun 66 (100%) 24 (36%) 42(64%)
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Svefnvenjur

Nidurstodur syndu ad born i 6llum aldurshépum svafu ad medaltali lengur & fridégum en
virkum dégum eins og sja ma i t6flu 2. Born & aldrinum 10 til 12 &ra svafu ad jafnadi i um 9
Klst. & virkum dégum og um 50 minatum lengur & fridégum. Born & aldrinum 13 til 15 ara
svafu ad jafnadi i um 8 kist. og 20 minutur & virkum dégum en um 1 Klst. og 20 minatum
lengur & friddgum. Elsti aldurshépurinn sem samanstdd af unglingum & aldrinum 16 til 18 ara
svafu ad jafnadi i um 7 kist. og 15 minutur & virkum dégum en um 2 klist. lengur um helgar.
Nidurstoour gefa jafnframt til kynna ad svefnlengd pétttakenda hafi verid svipud i 6llum
aldurshopum a fridogum. batttakendur i elsta aldurshépnum (16 til 18 ara) svafu ad jafnadi
um 20 minatur lengur en peir ur yngsta aldurshdpnum (10 til 12 &ra). Aftur & moti svafu eldri
patttakendur téluvert skemur & virkum dégum, en unglingar & aldrinum 16 til 18 ara svafu ad

jafnadi i um 1 klst. og 45 minutur skemur en bérn a aldrinum 10 til 12 ara.

Tafla 2.
Svefnvenjur: Svefnlengd (kist:min) a virkum dégum og fridégum, hja éllum
aldurshopum.

Aldur Medaltal Stadalfravik Leegsta gildi Haesta gildi
Virkir dagar ~ 10til 12 &ra 8:56 0:38 7:20 11:00

13til 154ra 8:18 0:57 5:35 10:50

16 til 18 ara  7:17 0:53 4:50 9:15

Heild 8:05 1:.04 4:50 11:00
Fridagar 10til 12 &ra  9:48 0:55 6:20 11:55

13til 154ra  9:43 1:.09 6:45 12:30

16 til 18 &ra  9:25 1:13 6:30 12:00

Heild 9:38 1:.07 6:20 12:30

Svefnvenjur voru athugadar ndnar med pvi ad kanna hvener patttakendur sofnudu ad
medaltali og hvenar peir voknudu, a virkum dégum annars vegar og friddgum hins vegar.
Nidurstodur syndu ad patttakendur féru ad jafnadi fyrr ad sofa & virkum dégum en a fridégum
eins og sja ma i toflu 3. Yngsti aldurshépurinn for ad jafnadi um 1 Klst. seinna ad sofa a
friddgum midad vid virka daga. batttakendur & aldrinum 13 til 18 ara foru um 1 og halfa kist.
seinna i hattinn & friddgum midad vid virka daga. Nidurstddur syndu einnig ad eldri
patttakendur foru seinna ad sofa en peir yngri, baedi a fridogum og virkum dégum.
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Tafla 3.

Svefnvenjur: Upphaf svefns og fotaferdatimi virka daga og fridaga hja éllum

aldurshopum.

Aldur Upphaf svefns  Leegsta/Hasta  Fotferdatimi Leegsta/Haesta
gildi gildi
Virkir dagar M (Sf) M (Sf)
10 til 12 &ra 22:15 (00:41) 20:30/23:45 07:15 (0:20) 06:30/08:10
13 til 15 &ra 22:59 (01:08) 20:50/01:15 07:17 (0:21) 06:20/08:10
16 til 18 &ra 23:56 (01:21) 22:20/02:20 07:11 (0:32) 05:45/08:30
Heild 23:07 (01:02) 20:30/12:20 07:15 (0:25) 05:45/08:30
Fridagar
10 til 12 &ra 23:18 (0:40) 22:10/01:11  09:07 (00:56) 06:00/11:00
13 til 15 &ra 00:25 (0:52) 22:30/04:46  10:09 (01:10) 07:30/13:30
16 til 18 &ra 01:27 (0:52) 23:10/06:20  10:52 (01:24) 07:30/15:40
Heild 00:30 (1:22) 22:10/06:20  10:09 (01:22) 06:00/15:40

Enginn munur var & fotferdatima milli aldurshépa a virkum dégum, en péatttakendur
voknudu ad jafnadi klukkan korter yfir sjo eins og sja ma i toflu 3. Aftur @ méti voknudu
patttakendur i eldri aldurshopum ad jafnadi seinna a fridégum, en munur milli yngsta og elsta
aldurshop var um 1 klst. og 45 minatur. batttakendur i 6llum aldursh6pum véknudu ad jafnadi
seinna & friddgum en & virkum dégum og for pessi munur haekkandi med aldrinum. bPannig
munadi um 2 klst. & pvi hvener yngsti aldurshépurinn for & feetur & virkum dégum midad vid
fridaga en pessi munur var um 3 klst. og 40 minutur fyrir unglinga a aldrinum 16 til 18 ara.

Tengsl bakgrunnsbreyta vid svefnlengd patttakenda voru kénnud nanar og ma sja
niourstodur i toflu 4. Einhlida dreifigreining var gerd til ad athuga mun & svefnlengd
patttakenda eftir bakrunnsbreytum. Munur var a svefnlengd drengja og stdlkna & virkum
dogum, en drengir svafu ad jafnadi um 18 minutur lengur en stalkur (F(1,245)=5,23,
p=0,021). Aftur & moti var litill munur & svefnlengd stdlkna og drengja & fridogum
(F(1,244)=0,32, p=0,320).

Peir patttakendur sem héfou sdgu af svefn- tauga- eda gedroskun svafu ad jafnadi um
18 min skemur & virkum dégum (F(1,246)=4,596, p=0,033) en peir sem héfou ekki greinst
med slika roskun. Aftur & moti var litill munur & svefnlengd patttakenda eftir ségu peirra um
roskun a friddgum (F(1,244)=1,723, p=0,191).

Nidurstodur gefa til kynna ad medalsvefnlengd patttakenda a virkum dégum styttist
eftir pvi sem steerd beaejarfélags steekkadi. bannig svafu patttakendur i dreifbyli (< 200 ibdar)
37 minatum lengur en peir patttakendur sem bjuggu i baejarfélégum med yfir 10.000 ibda, en
munurinn var pé émarktaekur vid alfa 0,05 (F(4,241)=1,233, p=0,297). Munur & svefnlengd
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patttakenda a fridogum eftir ibtafjolda i baejarfélagi var einnig émarkteekur vid alfa 0,05
(F(1,239)=1,646, p=0,163)
Litill munur var & svefnlengd patttakenda eftir tekjuflokki fjolskyldu a virkum dégum

(F(2, 238)=0.001, p=0.999)) og fridégum (F(2, 235)=0,610, p= 0,610).

Born sem attu haskolamenntada foreldra svafu ad jafnadi lengst & virkum dégum eda

um 30 min. lengur en peir sem attu foreldra med grunnskolamenntun (F(3,245)=3,078,

p=0,037). Eftir & samanburdur var framkvemdur med adferd Scheffé til ad meta mun & milli

einstakra medaltala, og voru 6ll pér samanburda eftir menntunarstigi foreldra 6markteek vid

alfa 0,05. Litill munur var & svefnlengd patttakenda & friddgum eftir menntunarstigi foreldra
(F(3,240)=1,276, p=0,283.

Tafla 4.
Svefnlengd pétttakenda (klst:min) eftir bakrunnsbreytum.
Bakgrunnsbreytur Virkir dagar Fridagar
M(Sd) Midgildi (leegsta/  M(Sd) Midgildi (leegsta/
haesta gildi) haesta gildi)
Kyn
Drengir 8:14(1:05)  8:29(4:30/11:00)  9:42(1:04) 9:40(6:20/11:55)
Stalkur 7:56(1:05)  8:01(4:50/10:50)  9:33(1:13) 9:45(6:30/12:30)
Saga um roskun
Ja 7:52(1:04)  7:53(4:50/9:35) 9:47(1:03) 9:50(7:20/12:30)
Nei 8:10(1:03)  8:26(5:35/11:00)  9:35(1:09) 9:40(6:20/12:00)
Ibtafjoldi i baejarfélagi
<200 8:36(1:06) 8:40(6:40/10:50)  9:34(0:56) 9:30(8:14/11:53)
200-499 8:30(0:51)  8:37(6:50/9:45) 9:54(1:07) 10:00(8:00/11:20)
500-999 8:07(0:58)  7:51(6:15/11:00)  9:46(1:03) 9:42(6:20/11:55)
1000-9999 8:04(1:07)  8:15(4:50/10:20)  9:43(1:05) 9:45(6:30/12:30)
>10.000 7:59(1:04)  8:22(5:35/9:55) 9:22(1:15) 9:36(6:45/11:55)
Tekjur fjolskyldu
< 599 pus. 8:06(1:14) 8:21(4:50/10:50)  9:42(1:11) 9:50(6:45/11:55)
600-899 pus. 8:06(1:01)  8:02(5:10/11:00)  9:33(1:08) 9:40(6;20/12:30)
> 900 pus. 8:07(0:57)  8:30(5:00/9:45) 9:39(1:02) 9:40(6:57/11:55)
Menntun foreldra
Grunnsk. 7:50(0:57)  7:40(5:50/10:20)  09:49(1:07)  9:45(7:55/11:53)
Framhaldssk. 7:34(1:20)  7:55(5:00/11:00)  9:24(1:15) 9:30(6:20/11:55)
Nam ofana fr.* 7:55(1:00)  7:55(4:50/9:35) 9:37(1:12) 9:40(7:20/12:30)
Haskoli 8:19(0:56) 8:30(5:35/10:50)  9:41(1:01) 9:45(6:45/11:55)

* Nam sem byggir ofan a prof & framhaldsskoélastigi
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Skjatimi
Nidurstoour syndu ad patttakendur & grunnskolaaldri (10-15 ara) vordu ad jafnadi lengri tima
vid skjainn & fridogum en virkum dégum, likt og sja ma i toflu 5. Aftur & méti vorou

patttakendur & aldrinum 16 til 18 ara lengri tima vid skjainn & virkum dégum en fridégum. Ad
jafnadi vorou eldri patttakendur lengri tima i rafteekjum heldur en yngri péatttakendur.

Tafla 5.
Skjatimi: Heildar skjatimi (klst:min) patttakenda & virkum dégum og fridégum,
fyrir alla aldurshopa.

Aldur Medaltal Stadalfrdvik Leegsta gildi Haesta gildi
Virkir dagar 10 til 12 ara 3:19 1:31 1:15 8:00

13 til 15 ara 4:50 2:16 1:15 14:15

16 til 18 &ra 6:38 3:20 1:15 17:00

Heild 5:12 2:54 1:15 17:00
Fridagar 10 til 12 ara 4:41 2:02 0:30 12:00

13 til 15 ara 5:35 2:04 1:15 12:00

16 til 18 &ra 5:21 1:58 1:30 12:00

Heild 5:19 2:02 0:30 12:00

Born i 6llum aldurshépum vordu meiri tima ad jafnadi i tolvur/spjaldtélvur/snjallsima
heldur en i sjonvarpsahorf eins og sja ma i toflu 6. Einnig syndu nidurstodur ad bérn &
grunnskolaaldri (10 til 15 ara) vordu innan vid klukkustund i tolvu i skéla, & medan ad
unglingar & menntaskolaaldri (16 til 18 &ra) eyddu mun lengri tima fyrir framan télvuna i

skoélanum, eda 2,5 klukkustundum.
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Tafla 6.
Skjatimi: Medal skjatimi (klst:min) patttakenda eftir mismunandi tegundum teekja.

Aldur Medal- Stadal- Midgildi Legsta Heaesta
tal fravik Gildi gildi
Toélvu/spjaldtolvu/
snjallsima notkun
i skéla 10 til 12 &ra 0:29 0:27 0:15 0:15 3:00
13 til 15 éra 0:58 1:15 0:45 0:15 8:00
16 til 18 &ra 2:31 2:12 2:00 0:15 8:00
Heild 1:27 1:48 0:45 0:15 8:00
eftir skdla 10 til 12 &ra 1:28 0:54 1:00 0:15 3:00
13 til 15 éra 2:24 1:26 2:00 0:15 6:00
16 til 18 &ra 3:08 1:46 3:00 0:15 6:00
Heild 2:29 1:35 2:00 0:15 6:00
a fridegi  10til 12 ara 2:13 1:27 2:00 0:15 6:00
13 til 15 &ra 3:15 1:39 3:00 0:45 6:00
16 til 18 éra 3:36 1:47 4:00 0:15 6:00
Heild 3:11 1:43 3:00 0:15 6:00
Sjonvarpsahorf
eftir skdla 10 til 12 ara 1:19 0:48 1:00 0:15 4:00
13til 15 éra 1:26 0:59 1:00 0:15 4:00
16 til 18 &ra 0:59 0:51 0:45 0:15 4:00
Heild 1:15 0:55 1:00 0:15 4:00
a fridegi 10til 12 &ra 2:24 1:13 2:00 0:15 6:00
13 til 15 éra 2:16 1:15 2:00 0:15 6:00
16 til 18 ara 1:46 1:19 2:00 0:15 6:00
Heild 2:07 1:17 2:00 0:15 6:00

Meirihluti barna i 6llum aldurshépum notudu skja klukkutima fyrir hattatima likt og
sést i toflu 7. P& sést einnig ad um helmingur patttakenda notadi skja alveg fram ad héattatima
sinum. bad ad nota skja par til farid var i hattinn var eilitio algengara & fridégum en virkum
dogum, en um 52% patttakenda notudu skjai fram ad hattatima & virkum dégum og um 62% a
fridogum. bad ad nota skja fram ad héattatima var einnig algengara hja eldri patttakendum.
Aftur & moti voru fair patttakendur sem notudu ekki skja i um 2 til 6 kist. fyrir hattatima (2
Klst.; 3 klst.; 4 Klst.; 5 klst.; 6 klst.), baedi & virkum dégum og fridégum. bar sem
dreifigreining er traustari fyrir brot a forsendu um misleitni pegar jafnur fjoldi er i holfum var
akvediod ad feekka flokka breytunnar. Ur vard prigilda breyta eda (1) ad nota skja fram ad
hattatima (2) ad nota ekki skja um % til 1 kist. fyrir hattatima og (3) lata um 1 kist. eda lengur
lida fra skjanotkun ad hattatima.

26



Tafla 7.

Skjanotkun patttakenda fyrir hattatima (n).

Aldur 0 min 30-60min 1 Kklst. 2 Kklst. 3 Klst. 4 Klst. 5 Klst. 6 Klst.
Virkir dagar

10 til 12 ara 34,7%(17)  46,9%(23) 8,2%(4) 10,2%(5) 0 0 0. 0

13 til 15 ara 53,3%(48)  28,9%(26) 8,9%(8) 4,4%(4) 2,2%(2) 1,1%(1) 1,1%(1) 0

16 til 18 ara 62,3%(48) 27,3%(21) 3,9%(3) 5,2%(4) 0 1,3%(1) 0 0

Heild 52,3%(11)  32,4%(70) 6,9%(15) 6%(14) 0,9%(2) 0,9%(2) 0,5%(1) 0
Fridagar

10 til 12 ara 44,9%(22)  34,7%(17) 14,3%(7) 6,1%(3) 0 0 0 0

13til 15 ara 64,4%(58) 18,9%(17) 6,7%(6) 3,3%(3) 3,3%(3) 2,2%(2) 0 1,1%(1)
16 til 18 ara 70,1%(54) 20,8%(16) 5,2%(4) 1,3%(1) 0 1,3%(1) 1,3%(1) 0

Heild 62% (134)  23,1%(50) 7,9%(17) 3,2%(7) 1,4%(3) 1,4%(3) 0,5%(1) 0,5%(1)
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Skjatimi patttakenda eftir bakgrunnsbreytum peirra var einnig skodadur og ma sja
nidurstodur i toflu 8. Skjanotkun var jafnmikil hja stalkum og drengjum a virkum dégum og
fridogum (6 min. munur). batttakendur sem hofdu sdgu af svefn- ,tauga- eda gedroskun
notudu skja ad jafnadi um 40 min. lengur & virkum dégum en peir sem ekki héfou greiningu
um slikar raskanir. patttakendur fra baejarfélogum med ibdafjolda undir 499 notudu skja
skemur en peir sem komu fra steerri baejarfélogum a virkum dogum. Skjatimi a fridogum er

svipadur 6had ibuafjolda i baejarfélagi, fyrir utan patttakendur sem bua i baejarfélogum med

ibuafjolda fra 200-499 en peir notudu skja ad jafnadi um 1 og hélfa klst. skemur en adrir.

Tima varid i skjanotkun var tiltélulega 6had tekjuflokki fjolskyldu en medaltol eru fremur

svipud baadi & friddgum og virkum dégum. beir patttakendur sem attu haskdlamenntada

foreldra vorou minnstum tima fyrir framan skja (m=4:42) & virkum dégum og peir sem attu

foreldra med meira en framhalskolaprof notudu skjé lengst (m=6:32). Aftur & moti var

skjanotkun a friddgum mjog jofn 6had menntunarstigi foreldra.

Tafla 8.
Skjatimi patttakenda (klst:min) eftir bakgrunnsbreytum.
Bakgrunnsbreytur Virkir dagar Fridagar
M(Sd) Midgildi M (Sd) Midgildi
(leegsta/heesta) (leegsta/heesta)
Kyn
Drengir 5:15(2:42) 4:45(1:30/16:00)  5:26(1:48) 5:45(2:00/12:00)
Stalkur 5:09(3:03) 4:15(1:15/17:00)  5:13(2:12) 5:00(0:30/12:00)
Saga um roskun
Ja 5:43(3:09) 4:45(1:45/17:00)  5:27(2:01) 5:45(2:00/12:00)
Nei 5:00(2:47) 4:15(1:15/16:00)  5:16(2:02) 5:00(0:30/12:00)
Ibtafjoldi i baejarfélagi
<200 4:04(1:53) 3:37(1:15/8:00) 5:16(2:26) 5:00(2:45/12:00)
200-499 3:53(1:29)  3:45(2:00/5:45) 3:51(1:13) 4:00(2:15/5:45)
500-999 5:49(3:11) 5:00(1:15/16:00)  5:37(1:57) 6:00(0:30/12:00)
1000-9999 5:15(3:04)  4:15(1:15/17:00)  5:22(2:13) 5:00(1:15/12:00)
>10.000 4:58(2:38)  4:00(1:15/14:15)  5:08(1:44) 5:07(1:45/9:00)
Tekjur fjolskyldu
< 599 pus. 5:23(3:03)  4:22(1:15/14:15)  5:21(2:19) 5:00(0:30/12:00)
600-899 pus. 5:07(2:55)  4:45(1:15/17:00)  5:22(1:54) 6:00(1:45/10:00)
> 900 pus. 5:07(2:47)  4:15(1:15/16:00)  5:15(1:55) 5:00(1:45/12:00)
Menntun foreldra
Grunnsk. 5:28(2:21) 5:00(2:15/10:15)  5:19(1:38) 5:00(2:45/8:00)
Framhaldssk. 5:14(3:08)  4:07(1:15/17:00)  5:23(2:12) 5:00(1:30/10:00)
Nam ofana fr.* 6:32(3:53) 5:07(1:15/16:00)  5:29(1:45) 6:00(2:00/9:00)
Haskoli 4:42(2:25) 4:00(1:15/14:15)  5:14(2:10) 5:15(0:30/12:00)

* Nam sem byggir ofan & prof & framhaldsskolastigi

28



Tengsl skjatima vid svefnlengd

Tengsl skjatima og svefnlengd patttakenda voru kénnud med fylgniritum og fylgni. A mynd 1
sést ad litid til midlungs samband var milli svefnlengdar og skjatima 6had vikudegi en
Pearson r(207)= -0,245, p< 0,001. Algengast er ad midad sé vid viomid Cohens pegar sterd
fylgni er metin, en pau eru talin fremur ihaldsém (Hemphill, 2003). Samkvaemt vidmidum

Cohens taknar r -0,245 veega til midlungs fylgni milli breyta.

Heildar svefilengd (sek) chad viludeg

40,000—
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2000009 0 0 o T
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

Heildar skjatoou (lklst) ohad wvikudeg

Mynd 1. Fylgnirit fyrir samband skjatima vid svefnlengd 6had vikudegi.
A mynd 2 sést fylgnirit sem metur samband skjatima og svefnlengd patttakenda &
virkum ddgum. Par sést linulegt samband sem var neikveett, pannig ad lengri skjatimi fylgdi

skemmri svefn. Fylgni milli breyta var marktaek vid alfa 0,05 med Pearson r(213)= -0,440,
p<0,001. Samkvamt viomidum Cohen’s endurspeglar petta sterka fylgni milli breyta.
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Svefilengd (sek) a virkum dégum
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Mynd 2. Fylgnirit fyrir samband skjatima vid svefnlengd & virkum degi.

A mynd 3 sést fylgnirit fyrir samband milli skjatima og svefnlengdar & fridégum. par
sést ad ekki var linulegt samband & milli frumbreytu og fylgibreytu og fylgni var 6marktaek
vid alfa 0,05 med Pearson r(211)=0,029, p=0,677. Samkveemt viomidum Cohen enduspeglar
petta mjog vaega fylgni.

Engin tengsl fundust milli skjatima og svefnlengd & friddgum og pvi var dkvedid ad
framkvaema ekki frekari greiningu a tengsl milli pessara breyta. Veg til midlungs tengsl
fundust milli skjatima og svefnlengd 6had degi. Aftur & moéti fundust sterk tengsl milli
skjatima og svefnlengdar & virkum dégum. Pvi var akvedid ad gera prepaskipta marghlida

adfallsgreiningu a tengsl skjatima vid svefnlengd patttakenda a virkum dégum.
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Svefilengd (sek) a fridem
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Skjatimi (klst) & fridegi

Mynd 3. Fylgnirit fyrir samband skjatima vid svefnlengd & fridegi.

Tengsl frumbreyta vid svefnlengd & virkum dégum. Samband milli
bakgrunnsbreyta, skjatima og svefnlengdar & virkum dogum var kannad eins og sja ma i toflu
9. Ranns6knabreyturnar faedingarar, menntun foreldra og skjatimi patttakenda héfou
marktaeka fylgni vid svefnlengd vid alfa 0,05. Fylgni bakgrunnsbreytanna tekjur fjélskyldu og
ibuafjoldi i baejarfélagi vid svefnlengd var dmarktaek vid alfa 0,05 og fylgnistudlar mjég lagir.

Rannsdknabreyturnar menntun og feedingarar h6fou markteeka en vaega fylgni sin a milli.
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Tafla 9.
Fylgni bakgrunnsbreyta og skjatima.

Svefnlengd Fedingardr Menntun  Tekjur ibtafjoldi  Skjatimi

Svefnlengd 1.000 - - - - -
Faedingarar 0.643 *** 1.000 - - - -

Menntun 0.200* 0.198** 1.000 - - -
Tekjur 0.009 0.025 0.271*** 1.000 - -
ibtafjoldi -0.070 0.001 0.056 0.205**  1.000 -
Skjatimi -0.440 *** -0.479**  -0.112 -0.032 -0.006 1.000

*p < 0,05, ** p<0,01, *** p < 0,001. Fylgni fyrir Menntun, Tekjur og Ibafj6ldi reiknud
med Spearman’s rho. Fylgni fyrir Fedingarar og Skjatimi reiknud med Pearson r.

Bakgrunnsbreyturnar ibuafjoldi i beejarféelagi og tekjur fjélskyldu héfdu ekki linuleg
tengsl vid svefnlengd (sja toflu 9) og dreifigreining leiddi i 1jés ad enginn munur var &
svefnlengd milli hdpa (sja toflu 4). Pvi voru pessar tveer bakgrunnsbreytur fjarleegdar ur 1
likani prepaskiptrar marghlida adfallsgreiningar. Bakgrunnsbreyturnar feedingarar, kyn, saga
um greiningu og menntun foreldra h6fou marktaek tengsl vid fylgibreytu og var pvi stjérnad
fyrir &hrifum peirra i marghlida adfallsgreiningu til ad meta forsparhafni skjatima fyrir
svefnlengd. bar sem fylgni milli frumbreyta var undir 0,7 mé draga pa alyktun ad forsenda
marghlida adfallsgreiningar um ad ekki sé til stadar marglinuleiki milli ranns6knabreyta

standist.

Skjanotkun a virkum dégum og svefnlengd
Tilgata rannsoknarinnar um ad skjatimi spai fyrir um skemmri svefn a virkum dégum, eftir ad
stjornad hefur verid fyrir bakgrunnsbeytum var préfud med prepaskiptri adfallsgreiningu.
Bakgrunnsbreyturnar aldur, kyn, heilsufar og menntun foreldra voru i fyrsta spalikani sem var
marktaekt (F(6,205)=22,774, p<0,001) og saman skyrdu breyturnar um 40% af
heildardreifingu svefnlengdar & virkum dégum (sja téflu 10). A naesta prepi var skjatimi settur
inn i spalikanid sem var marktaekt (F(7,204)=21,902, p<0,001). Nidurstodur eru paer ad likan
2 er markteekt betra en likan 1 (4F(1, 204)=10,401, p=0,001). Samanlagt skyra likonin um
43% af heildardreifingu svefnlengdar & virkum dégum. Ostadladar hallatdlur gefa til kynna
aukningu a fylgibreytu i sekandum fyrir hverja einingu frumbreytu. Hallatolur fyrir
rannsoknarbreyturnar menntun, kyn og réskun voru émarktaekar vid alfa 0,05. Hallastudull

feedingarars er marktaekur og synir ad fyrir hvert feedingarar (lsekkandi aldursar) lengdist svefn
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um 14 minatur. Hallastudull skjatima var einnig marktaekur og synir ad hverri aukalegri

klukkustund varid fyrir framan skja fylgdi um 5 minatna skemmri svefn.

Tafla 10.

Prepaskipt adfallsgreining med svefnlengd & virkum dégum sem fylgibreytu.

brep  Frumbreytur R AR? B SEB B p

1 0,40*** 0,00
Feedingaréar 1057,50*** 98,18 0,60 0,00
Kyn 266,49 432,68 0,03 0,54
Rdskun -939,98 491,72 -0,11 0,60
Grunnskolapr. -377,39 653,04 -0,03 0,56
Framhaldsskolapr. -555,32 540,31 -0,06 0,31
Ofar en framhaldssk. 259.15 653,57 0,02 0,69

2 0,43*** 0,029** 0,00
Feedingaréar 894,69***  108.47 0.51 0,00
Kyn 399.28 425,09 0,05 0,35
Radskun -794,50 482,93 -0,09 0,10
Grunnskolapr. -423,26 638,72 -0,04 0,51
Framhaldsskolapr. -577,62 528,38 -0,06 0,28
Ofar en framhaldssk. 512,29 643,88 0,05 0,43
Skjatimi -0,08** 0,02 -0,20 0,00

*p < 0,05, ** p < 0,01, *** p < 0,001,

Athugun & forsendur marghlida dreifigreiningar leiddu i 1j6s ad ekki var um
marglinuleika ad reeda milli frumbreyta. Leif var fremur normaldreifd, einsleit og leif hvers
patttakenda virtist 6h&d. Jafnframt voru fair fravillingar til stadar. Pad var pvi haegt ad draga
pa alyktun ao forsendur marghlida adfallsgreiningar staedust.

Skjanotkun fyrir hattatima og svefnlengd

A mynd 4 mé4 sja medaltals svefnlengd pétttakenda & virkum dogum eftir pvi hversu langan
tima pau letu ad jafnadi lida fra skjanotkun og ad hattatima sinum. par sést ad svefninn
lengdist eftir pvi sem lengri timi leid fra skjanotkun ad hattatima fyrir yngstu 2 aldurshopana
(10 til 15 &ra). Aftur & moti var medal svefnlengd patttakenda & aldrinum 16 til 18 ara svipud

6had pvi hvenar pau notudu raftaeki a kvoldin.
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Skjanotkun fyrir hattatima
Mynd 4. Svefnlengd & virkum dégum eftir skjanotkun patttakenda fyrir hattatima.

A mynd 5 ma sja medaltals svefnlengd patttakenda & friddgum eftir pvi hversu langan
tima pau létu ad jafnadi lioa milli skjanotkunar og hattatima. bar sést ad patttakendur i yngstu
tveimur aldurshépunum (10 til 15 ara) svafu lengur eftir pvi sem lengri timi leid fra
skjanotkun ad héattatima. Aftur @ moti virdast peir patttakendur i elsta aldurshopnum (16 til 18
ara) sem notudu teki fram ad hattatima sinum sofa um 25 min lengur en peir sem Iétu 30 til

60 min lida fra skjanotkun ad hattatima.
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Skjanotkun fyrir hattatima

Mynd 5. Svefnlengd patttakenda eftir skjanotkun peirra fyrir hattatima & fridogum.

Tvihlida dreifigreining. Tilgata rannsoknar um ad skjanotkun fyrir hattatima hefdi
tengsl vid skemmri svefnlengd var metin med tvihlida dreifigreiningu. ba var lagt mat & mun a
medalsvefnlengd & virkum dogum eftir pvi hversu langur timi leid fra skjanotkun ad hattatima
og eftir aldri. A friddgum voru medaltdl svefnlengdar eftir skjanotkun fyrir hattatima svipud

og pvi var talid 6parft ad gera frekari tolfraedigreiningu & mun milli medaltala. Aftur & moti
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var aberandi munur & medalsvefnlengd patttakenda & virkum dogum eftir skjanotkun peirra
fyrir hattatima og var pvi dreifigreining framkvaemd til ad meta hvort ad munurinn veeri
tolfreedilega marktaekur. Nanari athugun & forsendum dreifigreiningar leiddi i ljés mikinn mun
& stadafravikum milli hopa. Fylgibreytu var pvi umbreytt (svefnlengd®) svo dr vard jafnari
dreifing milli hopa. Eftir umbreytingu var steersta stadalfravik minna en 2*steersta og pvi haegt
ad alykta ad forsenda um jafna dreifingu milli hopa staedist.

Markteekur munur var a medaltals svefnlengd patttakenda eftir aldursflokkum med
F(2, 236)=61,776, p<0,001. Eftird samanburdur med adferd Sheffé leiddi i ljos marktaekan
mun & medaltals svefnlengd milli allra aldurshépa (10-12 ara M(Sf)=8:56(0:38); 13 til 15 ara
M(Sf) =8:18(0:57); 16 til 18 ara M(Sf)=7:17(0:53). Munur milli medaltala eftir pvi hversu
langur timi leid fra skjanotkun ad hattatima var markteekur vid alfa 0,05 med
F(2,236)=0,387, p=0,188. Pad er pvi ekki haegt ad stadfesta ad munur milli medaltala sé ekKki
tilkominn vegna tilviljunar i Urtaksvali. Samvirknihrif voru einnig émarkteek vid alfa 0,05
med F(2,236)= 0,387, p=0,818. bad er pvi ekki haegt ad stadfesta samvirknihrif milli aldurs og
skjanotkunar i pyoi.
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Umrada

Nidurstodur syndu ad svefnvenjur islenskra barna og unglinga & aldrinum 10-18 &ra eru
talsvert olikar eftir aldri a virkum dégum, en minni munur er um helgar. Styttri svefn a virkum
dogum einkenndi pa sem eldri voru. Marghlida adfallsgreining syndi ad tengsl aldurs og
svefnlengdar voru markteek og ad hverju aldurséari fylgdi um 14 minutna skemmri svefn. pad
ad svefn styttist & virkum dégum eftir pvi sem bérn og unglingar eldast er vel pekkt fyrirbaeri
baedi erlendis og hér & landi (Gradisar o.fl., 2011; porleifsdottir o.fl., 2002). B6rn & aldrinum
10 til 12 ara svafu ad jafnadi um niu klukkustundir en elsti hopurinn sem samanstod af
unglingum a aldrinum 16 til 18 ara svaf ad jafnadi i um sjo klukkustundir og korter & virkum
dégum. Aftur & méti var svefnlengd aldurshdpa mjog svipud & fridégum, eda i um niu og
halfa klukkustund. Styttri svefnlengd & virkum dégum var vegna pess ad hattatima seinkadi
med aldrinum en allir foru a feetur 4 sama tima a morgnana. Hattatimi var einnig seinni a
fridogum likt og & virkum dégum hja eldri unglingum, en peir svafu pess i stad Ut a morgnana.
pad ad svefnlengd péatttakenda breytist litid eftir aldri & friddgum bendir til pess ad heildar
svefnporf ungmenna sé st sama fyrir alla aldurshépa. Pegar ungmenni fa ad sofna og vakna a
peim tima sem pau kjdsa, 6had samfélagslegum skyldum sofa pau ad jafnadi i um niu og hélfa
klukkustund, sama & hvada aldri pau eru.

Nylega gaf nefnd & vegum National Sleep Foundation (2015) Ut nyjar télur um
kjorsvefnlengd manna fra fedingu til elliara (O til >65 ara). Samkveemt peim er
kjorsvefnlengd barna a aldrinum 10 til 13 ara um 9 til 11 klukkutimar, 7 til 8 klukkustundir
geeti verid naegilegur svefn en undir 7 tima svefni er of stuttur. Fyrir unglinga & aldrinum 14 til
17 éara er kjorsvefnlengd talin vera um 8 til 10 tima svefn, 7 til 8 timar geetu verid negilegir en
svefn undir 7 timum er of stuttur (Hirshkowitz o.fl., 2015). Born & aldrinum 10 til 12 ara svafu
ad jafnadi i um niu klukkustundir & virkum dégum sem gefur til kynna ékjésanlega svefnlengd
i pessum aldursflokki. Unglingar & aldrinum 13 til 15 ara svafu ad jafnadi i um atta
klukkustundir og 20 minatur a virkum dégum sem bendir einnig til kjorsvefnlengdar i pessum
aldursflokki. Unglingar & aldrinum 16 til 18 &ra svafu aftur a moti ad jafnadi i um sjo
klukkustundir og korter & virkum dégum sem gefur til kynna svefnlengd & mérkum pess ad
teljast nagileg. A friddgum var aftur & méti svefnlengd allra aldurshopa innan marka um

kjorsvefnlengd. Nidurstddur benda til pess ad islensk ungmenni hafi sambeerilega svefnlengd
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og evropskir jafnaldrar peirra en svafu ad jafnadi lengur en ungmenni fra Asiu og Nordur-
Ameriku (Gradisar, o.fl., 2011). betta er ekki fyllilega i samraemi vid nidurstodur rannsoknar
Bjargar borleifsdéttur og félaga (2002) sem greindi fra pvi ad islensk ungmenni svafu ad
jafnadi skemur en jafnaldrar peirra i 6drum Evrépupjodum. Ef nidurstddur rannsdknar eru
bornar saman vid nidurstodur Gradisar og félaga (2013), par sem svefnvenjur yfir 1500
bandariskra patttakenda var metinn, svafu islensk ungmenni & aldrinum 13 til 18 ara um 23
minatur lengur & virkum dégum hér & landi en i Bandarikjunum (island; M =07:49,
Bandarikin; M=07:26). A friddgum svafu islensku ungmennin um klukkustund lengur midad
vid jafnaldra peirra & aldrinum 13 til 18 &ra i Bandarikjunum (island M =09:35, Bandarikin; M
=08:38). Einnig leiddi 6formlegur samanburdur vid rannsokn Bjargar og félaga (2002) i 1jos
ad ungmenni i dag sofi ad jafnadi skemur, baedi & virkum dégum og fridégum, heldur en pau
gerdu arid 1995. betta virdist stadfesta pad sem nidurstddur langtimarannséknar syndi, pad ad
svefn barna og unglinga sé ad jafnadi styttri hja yngri kynslodum. pPad verdur po6 ad taka pessa
samanburdi vid allsherjargreiningu Gradisar og félaga (2013) og vid langtimarannsdkn
Bjargar og félaga (2002) med fyrirvara pvi peir voru framkvemdir med myndritum, par sem
tolulegar upplysingar vantadi.

Nidurstddur syndu einnig ad born og unglingar sofna ad jafnadi seinna a kvoldin en
jafnaldrar peirra i erlendum urtékum og vakna einnig seinna & morgnana, ef svefnvenjur eru
bornar saman vid nidurstodur rannsoknar Gradisar og félaga (2011) sem fol i sér
allsherjargreiningu sem nadi til 18 landa & timabilinu 1999 til 2010. Bérn og unglingar i
erlendum artékum voknudu ad medaltali milli klukkan sex og sj6 & morgnana & virkum
dogum en islensk born og unglingar i pessu Urtaki voknudu ad jafnadi milli klukkan sj6 og
atta. petta svefnmynstur er einnig i samraemi vid nidurstédur islensku langtimarannséknar
porleifsdéttur og félaga (2002).

Skjanotkun barna og unglinga

Nidurstodur syna ad skjanotkun barna og unglinga a aldrinum 10-18 ara var ad jafnadi meiri
a friddgum, (10 til 12 &ra m=4:41 og 13 til 15 &ra m=5:35), en & virkum dégum, (10 til 12 ara
m=3:19 og 13 til 15 ara m=4:50) klst.. Undantekning var po a pessu, par sem unglingar &
aldrinum 16 til 18 ara notudu skja ad jafnadi meira & virkum dégum (m=6:38) en friddgum
(m=5:21) og er pad sennilega vegna télvunotkunar i menntask6lum. Munur var & milli

aldurshopa, og var skjanotkun minnst hja yngsta hopinn 10-12, en mest hja 16-18 ara
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unglingum. Meirihluti barna notadi skja fram ad hattatima sinum baedi & virkum dégum
(52,3%) og friddgum (62%), og var pad enn algengara hja eldri aldurshépum.

Pad ad nota teki fram ad hattatima virdist ad mestu vera 6had vikudégum par sem svipud
notkun var & friddgum og virkum dégum. Samanborid vid 6nnur 16nd vordu islensk born
meiri tima ad jafnadi fyrir framan skja. Rannsokn sem nadi til sjoé landa i Evrépu syndi ad
medalskjatimi barna & aldrinum 10 til 12 ara var um tveer og ¥z klst. fyrir drengi og rétt undir
tveim klukkustundum fyrir stulkur & sama aldri, en liklegt er ad pessar tdlur endurspegli
skjatima & virkum dégum ad mati hofundar (Brug, o.fl., 2012). Samanborid eyddu strakar &
aldrinum 10 til 12 ara hér a landi um premur klst. og 30 minatum vid skjanotkun a virkum
dogum en stelpur um prjar klst. og fimm minutur. Alpjédleg samantekt & nidurstédum
rannsokna fra mérgum l6ndum syndi ad yfir helmingur barna ver meira en tveimur
klukkustundum & dag i hvers kyns teeki. Hlutfall peirra sem vordu yfir tveimur kist. & dag i
skjai i peim artokum sem samantektin nadi til var fra 35% til 80% (Atkin, Sharp, Corder, van
Sluijs og International Children’s Accelerometry Database Collaborators, 2014). Til
samanburdar notudu nar 61l bornin (98%) i rannsékninni sem lyst er hér skjai lengur en i tvo
tima & dag. bessi samanburdur bendir til pess ad ungmenni hér & landi noti skjai téluvert meira
en jafnaldrar peirra i 6drum I6ndum. Aftur & moti atti ad geeta varadar i talkun sambanburdar
par sem sumar rannséknir i samantektinni voru yfir 10 ara gamlar, en miklar breytingar hafa
att sér stad i teekjanotkun barna & pessum tima. Mikilvaegt er ad rannsoknir séu endurteknar
par sem 6rar breytingar eru i notkun raftekja. Rannsékn Hysing og félaga (2015) syndi ad
norskir drengir a aldrinum 16 til 19 ara vorou um sex og halfa klst. & dag fyrir framan skja og
stulkur um fimm og héalfa klst. Til samanburdar vordu islenskir drengir & aldrinum 16 til 18
ara i pessari rannsokn um sex klst. og 38 minttum vid skja og stalkur um fimm Klst. og 49
minatum. Nidurstédur benda pvi til sambarilegrar skjanotkunar hja islenskum og norskum
ungmennum (Hysing, o.fl., 2015). Nidurstodur Hysing og félaga (2015) syndu einnig ad
meirihluti ungmenna & aldrinum 16 til 19 ara nota teeki klukkutima fyrir hattatima sinn. betta
er samberilegt vid islenska urtakio par sem um 90% unglinga i pessum aldursflokki notudu

skja seinustu klukkustundina fyrir hattatima sinn.

Tengsl skjanotkunar vid svefnlengd
Nidurstodur studdu ad hluta tilgatu rannséknar um tengsl milli skjanotkunar yfir daginn vid

svefnlengd. Skjatimi patttakenda yfir daginn hafdi tengsl vid skemmri svefnlengd & virkum
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dogum en ekki friddgum. Hverri aukalegri klukkustund varid fyrir framan skja fylgdi um
fimm minuatna skemmri svefn & virkum dogum, eftir ad stjornad var fyrir ahrifum
bakgrunnsbreyta. betta er i samraemi vid fjolda erlendra rannsokna sem hafa fundid tengsl
milli aukins skjatima yfir daginn og skemmri svefnlengdar (Hale og Guan, 2015).

Nidurstodur studdu aftur & moti ekki tilgatu um ad teekjanotkun fyrir hattatima leiddi
til skemmri svefnlengdar, en munur milli hépa eftir pvi hversu langan tima leid fra skjanotkun
ad hattatima var démarktaekur. betta er ekki i samraemi vid nidurstodur fyrri rannsokna a
svidinu, sem hafa fundid stédug og fremur sterk tengsl milli skjanotkunar fyrir hattatima og
svefnlengdar (sja Cain og Gradisar, 2010; Hale og Guan, 2015 fyrir yfirlit).

pad ad ekki fundust tengsl milli skjanotkunar fyrir hattatima, heldur milli uppsafnads
skjatima yfir daginn og svefnlengdar stydur ekki kenningar um bein ahrif teekjanotkunar &
svefn. Tveer kenningar gera rad fyrir ad svefn styttist vegna pess ad teeki seinki degursveiflu
og pannig upphaf svefns, annarsvegar vegna salreennar 6érvunnar og hinsvegar vegna ahrifa af
birtu fra skjaum. Pridja kenningin gerir rad fyrir ad bérn og unglingar kjési pad ad nota skja
fram yfir pad ao fara ad sofa, préatt fyrir preytu (Hale og Guan, 2015). Til ad geta stutt
einhverja af pessum premur kenningum eetti teekjanotkun & kvoldin ad hafa sterkari tengsl vid
svefnlengd en uppsafnadur skjatimi yfir daginn. Nidurstédur rannsdknar stydja heldur ekki
pad ad 6fugt orsakasamband sé milli skjanotkunar og svefnlengdar, ad minni svefnporf leidi
til aukinnar skjanotkunar. Ef sum bdrn hafa meiri tima til ad verja vid skjanotkun vegna pess
ad pau purfa minni svefn fra nattarunnar hendi, meetti blast vid sterkum tengslum milli
skjanotkunar fyrir hattatima og svefnlengdar. Born sem pyrftu minni svefn veeru ad nota teekin
a kvoldin i stad pess ad sofa, pvi peir hefou ekki porf fyrir jafnlongum svefn og adrir. bad ad
teekjanotkun ad kvoldi til hafi ekki tengsl vid svefnlengd heldur uppsafnadur skjatimi ad degi
til geeti stutt tilgatur um ad ytri breytur likt og hreyfing midli ahrifin & milli skjanotkunar og
svefnlengdar. Pau ungmenni sem stunda hreyfingu ad degi til hafa minni tima & milli
handanna til ad verja vid skjanotkun. Regluleg hreyfing ad degi til hefur svo einnig jakvaed
ahrif & svefn barna og unglinga og tengist lengri svefnlengd (Driver og Taylor, 2000).

Aftur & moti geeti pad ad ekki fannst markteekur munur a svefnlengd barna og unglinga
eftir teekjanotkun peirra fyrir hattatima, verid vegna pess ad ekki var greint a milli hvers konar
skjanotkun pau stundudu & kvoldin. Mdrg ungmenni sofna vid sjonvarpspatti, hljodbaekur eda
tonlist i teekjum sinum, sem ad peirra mati hjalpar peim ad sofna. Mogulegt er ad slik dvirk

notkun skjaa hafi ekki ahrif & svefn en ad gagnvirk skjanotkun sem krefst virkrar patttoku likt
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og ad vafra a netinu, samskiptamidlar og leikir seinki upphafi svefns og hafi pannig ahrif a
svefnlengd a virkum dégum. Rannséknir hafa synt ad dvirk skjanotkun hefur veikari tengsl
vid svefnitkomur en gagnvirk skjanotkun (Gradisar, o.fl., 2013; Weaver, Gradisar, Dohnt,
Lovato og Douglas, 2010). Samkvamt nidurstoédum kerfisbundinnar yfirlitsgreinar Hale og
Guan (2015) & tengsl skjanotkunar vid svefn var sjonvarpsahorf (6virk notkun) su idja sem var
oliklegust til ad hafa neikvaed tengsl vid svefnitkomur. bad ad ovirk skjanotkun hafi sidur
tengsl vid svefnatkomur getur samrymst kenningu um ahrif skjanotkunar & svefn vegna
salfélagslegar 6rvunar. Ahugavert veeri ad kanna frekar ahrif mismunandi skjanotkunar fyrir

hattatima & svefnlengd i framtidar rannséknum.

Annmarkar rannsoknar

AEskilegt er ad hafa nokkra annmarka rannsoknar til hlidsjonar vid talkun nidurstadna.

I fyrsta lagi er hér um pversnidsrannsokn ad reeda og pvi ekki haegt ad alykta um
orsakasamband. Tengsl voru milli skjanotkunar ungmenna og svefnlengdar peirra & virkum
dogum en ekki er mogulegt ad alykta ad skjanotkun hafi ahrif a svefnlengd. bannig gati verid,
likt og fram hefur komid, ad pau ungmenni sem purfa minni svefn af liffreedilegum &steedum
verji frekari tima vid skjanotkun & kvéldin, einfaldlega pvi peir eru ekki preyttir og hafa meiri
tima & milli handanna. Einnig er mdgulegt ad leyndar ahrifabreytur utskyri tengsl milli
skjanotkunar og svefnlengdar. Hreyfing hefur verid nefnd hér ofar i pessu samhengi en adrar
slikar breytur sem hafa ahrif & skjanotkun og svefn eru til ad mynda uppeldisadferdir foreldra,
hegdunar- og tilfinningavandi og ofpyngd/offita (Bos o.fl., 2009; Millman, 2005; Paavonen
o.fl., 2002; Patel og Hu, 2008).

[ 63ru lagi var studst vid sjalfsmat ungmenna til ad meta svefnvenjur og skjanotkun en
slikar maelingar eru vidokveemar fyrir skekkjum i upprifjun (recall bias) patttakenda. Skortur er
a rannsoknum sem meta areidanleika sjalfsmatsmealinga fyrir skjanotkun barna (Hale og
Guan, 2015). Nidurstodur rannsdkna sem meta areidanleika pess ad stydjast vid sjalfsmat, til
ad meta svefnvenjur ungmenna benda til pess ad peir ofmeti svefnlengd sina og vanmeti
svefnvanda (Wolfson o.fl., 2003). Ofmat svefnlengdar og vanmat & svefntruflunum leidir til
veikari tengsla milli skjanotkunar og svefnlengdar. Pad er pvi mogulegt ad sterkari tengsl
myndu finnast med hlutleegari malingum (Wolfson o.fl., 2003). Einnig er mdgulegt ad yngri
patttakendur i pessari rannsokn attu erfidara med ad aztla eigin svefnvenjur og geeti pad leitt

til kerfisbundinar skekkju i upprifjun vegna proskamunar.
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| pridja lagi ber ad hafa i huga ad svarhlutfall i pessari rannsokn er lagt eda einungis
um 14%. Of lagu svarhlutfalli fylgir moguleiki a svarskekkjum (response bias). Tilteknir
peettir geetu einkennt pa sem kjosa ad svara ekki bodi um patttoku i svefnrannsokn. Til ad
mynda atti um helmingur péatttakenda haskolamenntada foreldra. betta haa hlutfall
haskolamenntadra foreldra er ekki lysandi fyrir stodu ungmenna & islandi. Einnig voru margir
patttakendur i urtaki fra baejarfélogum par sem 500 til 10.000 manns bua og fair fra
baejarfélogum par sem yfir 10.000 manns bua ef midad er vid pydi allra Islendinga. pad er pvi
midur ekki haegt ad bera kennsl & allar slikar hugsanlegar svarskekkjur. Lagu svarhlutfalli etti
pbvi ad fylgja varud i alhafingu nidurstadna. Pad er mogulegt ad Urtakid endurspegli ekki
bydid og pvi er ekki haegt ad alykta um tengsl skjanotkunar vid svefn allra islenskra barna a
aldrinum 10 til 18 &ra. PG mé geta pess ad Urtakid var valid af handahofi ar pjodskra en slik
adferd beetir alhaefingargildi nidurstadna.

AdJ lokum attu lesendur ad velta fyrir sér klinisku mikilveegi peirra tengsla sem
fundust milli skjatima yfir daginn og svefnlengdar & virkum dégum. Tolfreedileg marktaekni
segir litid um pad hvort ad tengslin skipti raunverulegu mali i daglegu lifi barna og unglinga.
Til ad mynda bendir hallatala skjatima & virkum dogum til pess ad hverri klukkustund af
skjanotkun fylgi 5 minatna styttri svefn. Nokkrar minGtur af tépudum svefntima gagnvart
klukkustunda skjanotkun kann ad virdast hafa litla kliniska pydingu. En ef pessar minGtur eru
settar i samhengi vid midlungs skjanotkun ungmenna leggjast peer fljott saman i kliniskt
ahugaverda timalengd. Til ad mynda ver medal ungmenni & aldrinum 16 til 18 ara um sex
klukkustundum og 40 minatum fyrir framan skja a venjulegum virkum degi, en slikri notkun
fylgir um halftima styttri svefn. Ef horft er til 6fganna geta pau ungmenni sem horfa & skja i
12 eda 13 tima & dag verio med ad allt ad klukkustundar styttri svefn en jafnaldrar peirra.
Slikur svefnmissir & hverjum virkum degi geeti haft ahrif & lifsgaedi einstaklings til lengri tima.
Ennfremur ber ad hafa i huga ad Otal peettir geta haft ahrif & svefn manna. Ef skjatimi geeti
atskyrt halftima af peim svefnmissi sem medal ungmenni upplifir & venjulegum degi, teldist

pad ageetis forsparhaefni.

Neestu skref
Hér verda tekin saman pau rad sem framtidar rannsakendur a pessu svidi &ttu ad hafa til
hlidsjonar og hafa verid nefnd ad hluta til hér ad ofan. Radlegt vaeri ad notast vid dagbaekur

sem patttakendur fylla Gt & nokkurra daga timabili. Dagbakur um svefnvenjur og skjanotkun
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byggja & sjalfsmati patttakenda en treystir sidur & upprifjun en spurningalistar, sem minnkar
likur & svarskekkjum. Einnig eru gogn fra dagbokum betur til pess fallin ad gera grein fyrir
orskakasambandi milli breyta. Dagbeekur gefa kost & pvi ad skoda skjanotkun patttakenda
fyrir svefn peirra hvern dag og syna pannig breytileika i svefnvenjum i kjoIfar skjanotkunar
(Wolfson o.fl., 2003). Einnig geeti verid radlegt ad bidja baedi born og forrddamenn ad svara
spurningum um svefnvenjur yngri patttakenda, par sem Gvist er hvort ad ung born geti
réttilega greint fra eigin svefnvenjum. b6 ettti ad hafa i huga ad mat foreldra & svefnvenjum
barna sinna er einnig had takmoérkunum (Holley, Hill og Stevenson, 2010) P6 ber ad hafa i
huga ad agengari melingaradferdum fylgja yfirleitt minni urtok og auka likur & brottfalli.
Einnig veeri radlegt ad stjorna fyrir ytri breytum sem geeti haft ahrif a samband svefnlengdar
og skjatima, til ad heegt s& ad draga traustar alyktanir um bein tengsl milli skjanotkunar og
svefnlengd barna og unglinga. Breytur sem geta haft ahrif & skjatima og svefnlengd eru til ad
mynda; regluleg hreyfing, holdafar, lyfjanotkun og likamlegt- eda andlegt heilsufar. Ad lokum
veeri radlegt ad nota ytarlegar spurningar um skjanotkun ungmenna og adgreina vel
mismunandi skjanotkun. Kenningar eru um ad gagnvirk teekjanotkun hafi frekar ahrif & svefn
en ovirk tekjanotkun. Til pess ad leggja mat a tengsl mismunandi midla vid svefn ber ad hafa
i huga ad natima teki pjona margskonar tilgangi. Tolvur, spjaldtélvur og snjallsimar geta
verid notud sem sjonvarp, bok eda tonlistarspilari. Jafnframt geta sjonvorp verid tengd neti og
bjénad tilgangi tolvuskjaa. Mikilveegt er pvi ad greina frekar hvernig og i hvada tilgangi
ungmenni nota tiltekid taeki. | pessu samhengi ber einnig ad hafa i huga peer 6ru
teeknibreytingar sem eiga sér stad i natima samfélagi svo mikilvaegt er ad kynna sér
skjanotkun ungmenna & hverjum tima.

pessi rannsokn gefur visbendingar um ad skjatimi hafi tengsl vio skemmri svefnlengd
a virkum dogum hjé islenskum bdrnum og unglingum & aldrinum 10 til 18 &ra. Teekjanotkun
er gridarlega algeng i daglegu lifi islenskra barna og fatt bendir til pess ad pad muni draga ur &
komandi arum. bvi er mikilvaegt ad rannsakendur beini sjonum sinum ad mdgulegum
afleidingum teekjanotkunar & lif barna. Ljost er ad notkun rafteekja hafi einnig jakveedar
afleidingar og ad god kunnatta a slik teki sé mjog mikilveegur eiginleiki i natima samfélagi.
pad er pvi dradlegt ad takmarka adgang barna ad skjaum um of, adur en bein tengsl milli
skjanotkunar vid svefn hafa verid stadfest i framtidarrannséknum. Samt sem adur benda
nidurstédur rannsoknar til pess ad radlegt sé ad hafa skjanotkun barna i huga ef talid er ad pau

sofi ad jafnadi of stutt & néttunni.
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Vidauki 1

Kynningarsida

Klukkan & Islandi er klukkutima of fljot, midad vid legu landsins & hnettinum. pannig hefur
pad verid i nar halfa 6ld eda fra arinu 1968 pegar akvedid var ad leggja af breytingar sem
voru gerdar & klukkunni tvisvar a ari, & vorin og haustin.

Stadartimi sem er akvardadur einni klukkustund a undan eiginlegum sélartima hér & landi
veldur seinkun & dagrenningu og skertri morgunbirtu. Morgunbirtan er mikilveaegasti patturinn
i stillingu lifklukku likamans. Ef nattaruleg morgunbirta dvinar, studlar pad ad seinkun
lifklukku og i kjolfarid seinkar deegursveiflum (circadian rhythms) lifedlisfreedilegra ferla,
pb.&.m. svefni einstaklinga. Likleg afleiding pessa er stytting svefns, adallega & virkum dégum,
par sem fotaferdartimi er & fostum tima vegna vinnu og skéla. Nylegar rannsoknir a
afleioingum of litils svefns syna tengsl vid marghéttud heilsufarsvandamal, minni framleidni
og skertan ndmsarangur.

Undanfarin ar hefur umreaeda farid fram um ad breyta klukkunni til samraemis vid sélartimann,
baedi a Alpingi og Ut i pjodfélaginu og hefur fylgisménnum pess fjélgad mjog.

NU er ad fara af stad rannsokn & ahrifum pessa stdduga timamisraeemis & svefnvenjur og lidan
félks. Rannsdknin er unnin i samstarfi sérfreedinga a svidi lifedlisfraedi, lyfjafreedi og
sélarfraedi. Han verdur gerd i tveimur &féngum, annars vegar ad vetrarlagi og hins vegar ad
sumarlagi. HUn er unnin med sampykki Visindasidanefndar og hefur verid tilkynnt til
Personuverndar.

Rannsdknin felst i pvi ad svara spurningalista sem er a islensku og pvi purfa patttakendur ad
uppfylla pad skilyrdi ad geta lesid pad tungumal.

Markmid rannsoknarinnar er ad

[ Ukanna svefnvenjur Islendinga baedi & virkum dégum og fridégum. Med svefnvenjum er
m.a. att vid pann tima pegar folk leggst til svefns, pegar pad vaknar, hversu lengi folk sefur,
hvort pad leggi sig & daginn og hvort pad hafi svefntruflanir

[J [kanna lifsgaedi Islendinga og bera saman vid svefnvenjur.
[J[Jkanna ymsa heilsufarspetti og bera saman vid svefnvenjur.

Barni pinu er bodid ad taka patt i pessari rannsokn.

patttakendur voru valdir Ur pjodskra med tilviljunarkenndum hatti og nafn barns pins og
heimilisfang kom upp i pvi Grtaki.

patttaka i rannsokninni felst i pvi ad svara spurningalista tvisvar sinnum, annars vegar i
janGar og hins vegar i mai/juni. Atlad er ad pad taki u.p.b. 1 klukkustund ad svara honum.
Spurningalistinn er & rafreenu formi og gert er rad fyrir pvi ad patttakendur (forradamadur eda
barn) svari rafraent. b6 er einnig haegt ad svara beint (skriflega) i peim tilvikum sem 6skad er
eftir pvi. Pa er listinn sendur i posti, einstaklingur fyllir hann Ut og sendir til baka i par til
gerdu frimerktu umslagi sem fylgir.

Spurt verdur um eftirfarandi paetti: Almennar upplysingar, svefnvenjur, heilsufar og lifsgaedi
og daglegar venjur og neysluvenjur. 5
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Avinningur og ahatta: Visindalegur avinningur rannséknarinnar er folginn i ad afla
vitneskju um svefnvenjur islendinga ni og einnig ad hafa samanburdargogn verdi
stadarklukkunni breytt. Framlag pitt og annarra patttakenda i rannsokninni mun studla ad
aukinni pekkingu & svefnvenjum og tengslum vid almenn lifsgaedi og lidan Islendinga. Ad
lokinni rannsdkn fa allir sem taka patt almennar upplysingar um hafilegan svefntima og g6d
svefnrad. Engin ahetta er af pvi ad taka patt, en sumarspurningar geetu mogulega vakid furdu
eda valdid léttu uppndmi , en minnt er & ad patttakandi getur valid ad sleppa einstaka
spurningum.

Adgengi ad rannsdknargdégnum: Allar upplysingar sem patttakendur veita i rannsokninni,
verda medhondladar samkvamt strongustu reglum um trinad og nafnleynd og farid ad
islenskum l6gum vardandi personuvernd, vinnslu og eydingu frumgagna. I tolfreedilegum
arvinnsluskram koma néfn og kennitélur patttakenda hvergi fram, heldur faer hver
einstaklingur sitt rannséknarnamer (sja nedar) sem einungis dbyrgdarmadur heldur skra yfir.
Rannsdknargdgn verda feerd i gagnagrunn an persénuaudkenna. Vardveittur verdur lykill sem
tengir saman rannsoknarnimer og patttakendur (nafn og kennitdlu), adskilinn fra
rannsoknargdgnum i peim tilgangi ad hafa samband vid pa sidar. bér er hér med heitid ad
gOgnin verda eingdngu notud i visindalegum tilgangi, pau verda medhoéndlud af fyllsta trinadi
og samkvaemt [6gum um personuvernd og medferd persénuupplysinga nr. 77, fra 23. mai
2000.

Varodveisla gagna: Mogulega verdur um langtimarannsokn (10 ar) ad raeda, par sem
rannsdknarhdpur telur mikilveaegt ad geta baett vid gdgnum til pess ad meta breytingar a
svefnvenjum med breyttum pjodfélagshattum. Sérstaklega ma nefna pann moguleika, ad
klukkunni hér & landi verdi seinkad a nastu arum. b4 yrdi haft samband vid patttakendur
aftur.

Pér er frjalst ad hafna patttoku barns pins eda heetta i rannsdkninni hvenar sem er, an frekari
atskyringa. Hafisvar verid sent i fyrri hluta rannsdknar verdur pad hluti af rannséknargdgnum,
b6 pu hafnir mégulega patttoku barnsins sidar.

Hafirdu ahuga a ad barn pitt taki patt i rannsékninni bidjum vid pig ad opna eftirfarandi
vefsloo . P skrair pa inn ranns6knarntmerid (sem fylgir hér med) og
spurningalistinn birtist, &samt samhljoda kynningarbréfi fremst. PU getur skodad
spurningalistann en ekki svarad honum fyrr en pd hefur gefid sampykki pitt (upplyst
sampykkil). Ef pu sampykKir patttoku i pessari rannsokn hakar pd i par til afmarkadan reit. ba
virkjast spurningalistinn og pu eda barn pitt getur byrjad ad svara. Ad pvi loknu parf ad senda
hann med pvi ad yta a takkann SVAR SENT.

1 Upplyst sampykki: Sérstok, otvireed yfirlysing sem einstaklingur gefur af fusum og frjalsum
vilja um ad hann sé sampykkur vinnslu tiltekinna upplysinga um sig og ad honum sé kunnugt
um tilgang hennar, hvernig han fari fram, hvernig personuvernd verdi tryggd, um ad honum
sé heimilt ad afturkalla sampykki sitt 0.s.frv.

Ef pad kyst heldur ad svara spurningunum skriflega bidjum vid pig vinsamlegast ad hafa
samband vid dbyrgdarmann rannséknar (sja upplysingar hér ad nedan). Pa verdur
spurningalistinn sendur asamt sampykkisbladinu (upplyst sampykkil) og frimerkt svarumslag.
Innan tveggja vikna mun pér berast annad bréf til ad minna a rannsdknina, hafirdu ekki pegar
sent svar. 6
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Hafirou gerst péatttakandi fyrir hond barns pins pa ferdu annad bréf ad halfu ari lidnu sem
veitir pér adgang ad spurningalista i seinni lotunni. Vid vonumst einleeglega til pess ad pu
takir aftur patt, par sem mjog pydingarmikid er fyrir rannsoknina ad skoda ahrif
arstidabundinna birtuskilyrda.

Frekari upplysingar: Ef pu hefur dhuga & ad fa frekari upplysingar, vinsamlegast hafdu pa
samband vid abyrgdarmann rannséknarinnar, Bjorgu borleifsdéttur, lektor i lifedlisfraedi vid
Leeknadeild Haskola Islands i sima 552-4860/525-4830 eda med tolvuposti: btho@hi.is milli
kl. 11-14.

Ef pa hefur spurningar um rétt pinn sem patttakandi i visindarannsdkn eda vilt hetta patttoku
i rannsokninni getur pd snuid pér til Visindasidanefndar, Hafharhusinu, Tryggvagotu 17, 101
Reykjavik. Simi: 551-7100, fax: 551-1444, télvupostfang: visindasidanefnd@vsn.stjr.is.
SAMPYKKISYFIRLYSING VEGNA bPATTTOKU BARNS (10-17 ARA)

upplyst sampykki i tviriti

[J Eg sampykki ad svara peim spurningum sem eru i kaflanum Forradamenn.

[ Eg sampykki ad svara spurninum um svefnvenjur barnsins, 1idan, heilsufar og daglegar
venjur pess. Hafi barnid vilja og getu til ad svara sjalft gef ég pvi leyfi mitt til ad svara
spurningunum sjalft. Mér er 1jést ad pad tekur um klukkustund ad svara spurningunum. Eftir 6
manudi verdur aftur samband vid mig til ad endurtaka spurningalistann.

[J Eg sampykki ad rannsakendur hafi mégulega samband i pridja sinn innan 10 &ra { pvi skyni
ad leggja spurningalistann fyrir aftur til ad meta breytingar.

[ Mér er ljost ad engar greidslur eru i bodi vegna rannsdknarinnar.

[ Mér er 1jost ad patttakendum er frjalst ad hafna patttoku 4 hvada stigi sem er, an skyringa

auk pess ad frjalst er ad neita ad svara einstokum spurningum.

Upplyst sampykki mitt um patttoku felst i pvi ad ég krossa i reitinn hér ad nedan og
jafngildir pad undirskrift minni.
o Eg sampykki ad taka patt i rannsokninni sem ég hef fengid nagar upplysingar um.

o Prenta sampykkisyfirlysingu

med pvi ad smella hér getur pu prentad Ut eintak af sampykkisyfirlysingu pinni.
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Vidauki 2

9 msl

Hvert af eftirfarandi & best vid um menntun pina?
Vinsamlega merktu adeins vid eitt svar sem & best vid
pad prof eda pa gradu sem pu laukst sidast

1. Prof & grunnskélastigi (t.d. barnaskolaprof, gagnfreedaprof, landsprof eda
grunnskolaprof)

2. Prof & framhaldsskdlastigi (t.d. stadentspréf, eldra kennaraprof, fosturskolaprof,
sveinsprof eda samberilegt)

3. Prof ar skéla sem byggir ofan & prof & framhaldsskolastigi (t.d. ionmeistaraprof,
skipog Vélstjorn (4.stig), leeknaritarar, leidsdgumenn)

4. Prof & haskdlastigi (t.d. BA, BS, MA, MS, PhD)

11-ft2

Vinsamlegast ztladu hversu haar heildartekjur heimilisins eru ad medaltali & manudi um
pessar mundir.

(Med heildartekjum er att vid samanldgd oll laun, aukavinnu, yfirborganir og einnig namslan,
tryggingabeetur, lifeyristekjur, fjarmagnstekjur, hisaleigubeetur o.p.h. fyrir allt heimilisfolk.).
Veldu pann flokk i listanum hér ad nedan sem

manadarlegar heimilistekjur FYRIR SKATT falla innan

Minna en 99 pusund
100-199 pasund
200-299 pusund
300-399 pusund
400-499 pusund
500-599 pusund
600-699 pusund
700-799 pasund

9. 800-899 pusund

10. 900-999 pusund

11. 1- 1,2 millj6nir

12. 1,201-1,4 milljonir
13. 1,401-1,6 millj6nir
14. 1,601-1,8 milljonir
15. 1,801-2,0 milljonir
16. Meiraen 2,0 milljonir

NN E

2- hb3
Hvada ibuafjoldi er liklegastur til ad lysa best
peim stad par sem barnid/unglingurinn byr?

Feerri en 200 ibuar
200-499 ibuar
500-999 ibuar
1000-9999 iblar

el oA
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5. 10000 eda fleiri ibtar

27-ssl
Hefur barnid/unglingurinn greinst med svefnrdskun (t.d. keefisvefn (sleep apnea), dromasyki
(narcolepsy), naturangist (night terror))?

1Ja
0 Nei

28- ssla
Vinsamlegast tilgeinid nanar um tegund svefnréskunnar

1ssla 1 kefisvefn (sleep apnea)
2 ssla__ 2 dromasyki (narcolepsy)
3ssla__ 3 naturangist (night terror)
4ssla_ 4 annad

2-sslb
Vinsamlegast tilgreinid hvad annad

30-ss2
Hafa svefnvandamal verid til stadar hja barninu/unglingnum undanfarna 3 manudi (t.d.
svefnganga, hrotur, 6reglulegir svefntimar, martradir, pissa undir 0.s.frv.)?

1Ja
0 Nei

31 ss2a

Vinsamlegast tilgreinid nanar um tegund svefnvanda
checkbox

1ss2a 1 svefnganga

2ss2a___ 2 hrotur

3ss2a___ 3 oreglulegir svefntimar

4 ss2a__ 4 martradir

5ss2a___ 5 pissa undir

6 ss2a___ 6 annad

46 sjuk_tauga

Gedog taugasjukdomar

checkbox

1sjuk tauga 1 Migreni

2 sjuk_tauga___ 2 Hofudverk annan en migreni
3 sjuk_tauga 3 Flogaveiki

4 sjuk_tauga__ 4 bpunglyndi

5sjuk tauga 5 ADHD/ADD (athyglisbrestur med eda an ofvirkni)
6 sjuk_tauga___ 6 Afallastreituréskun (PTSD)
7 sjuk_tauga 7 Kvidi

8 sjuk_tauga 8 Hegdunarroskun
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9sjuk_tauga_
9 Namsordugleika (t.d. lesblinda)
10 sjuk_tauga__

11 Annad

Eftirfarandi spurningum er atlast til ad bérnin/unglingarnir svari, gjarnan med adstod foreldra
eda annarra fullordinna a heimilinu, pegar vid a.

122 faed_ar
Feaedingarar pitt drop
1997
1998
1999
2000
2001
2002
2003
2004
2005

WCoNOOTR~WN P

123 kynl
1. Strakur
2. Stelpa

Hér a eftir er spurt um svefn annars vegar a skoladégum (vinnudégum) og hins vegar &
fridogum. EKKki er alltaf samsvérun & milli virkra daga og vinnudaga eda helga og fridaga.
Vinsamlega notadu kvardann 024 klst. vid skraningu tima (t.d. skra 23:00 pegar klukkan er
11 ad kvoldi)!

Skoladagar (vinnudagar)
Pegar pu svarar eftirfarandi spurningum hafdu pa vinsamlegast i huga ad sumir liggja vakandi
i raminu i nokkurn tima, t.d. vid lestur eda annad.

127 dgl

Eg fer i ramid klukkan:

Slaid inn klukkustund og minatur. Deemi: Ef pa ferd i
ramio klukkan 9 ad kvoldi, skaltu skrifa 21:00. Einnig er
haegt ad smella & klukkuna til ad fa upp stiku.

128 dg2

Eg slekk ljosin til ad fara ad sofa klukkan:

Slaid inn klukkustund og minatur. Deemi: Ef pu ferd i
ramid klukkan 9 ad kvoldi, skaltu skrifa 21:00. Einnig er
heegt ad smella & klukkuna til ad fa upp stiku.
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129 dg3

pad tekur mig mindtur ad sofna.
Slaid inn fjélda i minGtum. Daemi: 16
(integer, Min: 0, Max: 300)

130 dg4

Eg vakna klukkan:

Slaid inn klukkustund og minatur. Deemi: Ef pu ferd i
ramio klukkan 9 ad kvoldi, skaltu skrifa 21:00. Einnig er
heegt ad smella & klukkuna til ad fa upp stiku.

Fridagar
Pegar pu svarar eftirfarandi spurningum hafdu pa vinsamlegast i huga ad sumir liggja vakandi
i raminu i nokkurn tima, t.d. vid lestur eda annad.

139 dg9

Eg fer i rimid klukkan:

Slaid inn klukkustund og minatur. Deemi: Ef pu ferd i
ramid klukkan 9 ad kvoéldi, skaltu skrifa 21:00. Einnig er
heegt ad smella & klukkuna til ad fa upp stiku.

140 dg10

Eg slekk ljosin til ad fara ad sofa klukkan:

Slaid inn klukkustund og minatur. Deemi: Ef pu ferd i
ramid klukkan 9 ad kvoldi, skaltu skrifa 21:00. Einnig er
heegt ad smella & klukkuna til ad fa upp stiku.

141 dg11

pad tekur mig minutur ad sofna.
Slaid inn fjélda i minGtum. Daemi: 16
(integer, Min: 0, Max: 300)

142 dg12

Eg vakna klukkan:

Slaid inn klukkustund og minatur. Deemi: Ef pa ferd i
ramio klukkan 9 ad kvoldi, skaltu skrifa 21:00. Einnig er
haegt ad smella & klukkuna til ad fa upp stiku.

143 dg13

Eg fer & feetur klukkan:

Slaid inn klukkustund og minatur. Deemi: Ef pu ferd i
ramid klukkan 9 ad kvoldi, skaltu skrifa 21:00. Einnig er
heegt ad smella & klukkuna til ad fa upp stiku.

326 ttl
Hversu lengi ert pu i télvunni i skélanum eda
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vinnunni & venjulegum degi?

1. minnaen % klst.
2. Y1 Klst.

3. um 1 Klst.

4. um 2 Klst.

5. um 3 Kilst.

6. um 4 Kist.

7. um 5 Klst.

8. um 6 Klst.

9. um 7 Klst.

10. 8 klst. eda fleiri

Hversu mikill timi fer venjulega i eftirtalid daglega eftir skola eda vinnu?

328tt4_a

Nota tolvu, spjaldtélvu eda snjallsima (t.d. vafra &
netinu, skoda samfélagsmidla, spila tolvuleiki
0.s.frv.)

1. minnaen % klst.
2. Y1 Klst.

3. um 1 Klst.

4, um 2 Klst.

5. um 3 Kilst.

6. um 4 Klst.

7. um 5 Klst.

8. 6 Kklst. eda fleiri

320 tt2 a

Horfa & sjonvarp

minna en % klst.
Y51 Klst.

um 1 Klst.

um 2 klst.

um 3 Klst.

um 4 klst.

um 5 kist.

6 klst. eda fleiri

ONoGaR~wWdE

330tt5_a

Hversu langur timi lidur fra pvi ad pd horfir a
sjonvarp eda notar télvu, spjaldtélvu eda
snjallsima og pangad til pu ferd ad sofa?

1. nota pessi teeki fram ad hattatima

2. Y1 Klst.
3. um 1 klst.
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um 2 kist.
um 3 Klst.
um 4 klst.
um 5 Kist.
6 klst. eda fleiri

NG

Hversu mikill timi fer venjulega i eftirtalid daglega um helgi?

332tt4 b

Nota tolvu, spjaldtélvu eda snjallsima (t.d. vafra &
netinu, skoda samfélagsmidla, spila télvuleiki
0.s.frv.)

minna en % Klst.

Y1 Klst.

um 1 Kist.

um 2 Kist.

um 3 Klst.

um 4 Kist.

um 5 Kist.

6 klst. eda fleiri

ONoa~wWNE

333tt2_ b

Horfa & sjonvarp

minna en % Klst.
Y51 Klst.

um 1 Klst.

um 2 klst.

um 3 Klst.

um 4 Kklst.

um 5 Kilst.

6 klst. eda fleiri

ONoGa~wWwdE

334 tt5_b

Hversu langur timi lidur fra pvi ad pd horfir a
sjonvarp eda notar télvu, spjaldtélvu eda
snjallsima pangad til pu ferd ad sofa?

1. nota pessi teeki fram ad hattatima
2. Y1 Klst.

3. um 1 Klst.

4. um 2 Klst.

5. um 3 Kilst.

6. um 4 Kist.

7. um5Kilst.

8. 6 Kklst. eda fleiri
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