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Af hverju sofa unglingar ekki nog?°

Svefnleysi unglinga

(
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Jon Grétar, Jon Ingi og Kristjan Ingi

A



Af hverju petta vidfangsefni?

Okkur langadi ad skoda eitthvad sem tengdist unglingum
og skélanum. Svefnleysi unglinga er stért vandamadl i

® samfélaginu sem virdist ekki na mikilli athygli hja okkur
unglingunum. Vid vildum pvi fraedast betur um petta og
skoda hvad vid getum breytt i okkar venjum i tengslum vid
svefn.



Vinnuferlid

Fyrsta verk var ad finna dhugavert vidfangsefni
Heimildaéflun

Forms kénnun l6gd fyrir unglinga i GRY og FIV
Vidtdl tekin vid sérfraedinga og nemendur
Nidurstédur dregnar saman

Heimasidugerdm glaerusyningu
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A Svefn
A Y
e Vid eydum pridjungi aevinnar i svefni. r
° e Dbegar vid sofum fer af stad straumflaedi heilabylgna sem mynda svefnskeid. ‘
e Hja ungbérnum: 60 minatur

e Hija fullordnum: 90 minatur

e Svefnskeidin eru fjégur til fimm.
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Hlutverk svefnstiganna
° Nokkud djapur svefn en Svipad og stig 3. Myndar
ekki eins djapur og stig 3 vaxtarhorména.
og 4. Tengist endurheimt Ef ad pbu tapar svefn mun stig 4
likamlegrar orku endurheimta djupsvefn.
Djapt slokunarastand frekar en Djupsvefn, skilar heilanum
raunverulegur svefn. Undirbyr mikilvaegri hvild.
taugakerfid og likamann fyrir Endurnyjar likamlega,
svefn hugraena og gedraena

orku.



Unglingar sofa of litio ! .

e Vid gerdum Google Forms kénnun og fengum 120 svér.
° Argangarnir: 2002-2007




Nidurstoédur

o 425% sdégdust sofa i 7 tima. o 46,7% telja sig ekki sofa nég & néttunni.
e Melt er med ad unglingar sofi i 9 tima og
yfir.

Hversu lengi sefur pu & hverri nottu? Finnst pér pu sofa nogu mikid a néttini?

—— 120 svor
Ja
@ 4 Kist. eda minna : &
ei
@ 5Kist. @ Veit ekki
eit ekki
© 6Kkist. 46,7%

® 9Kist.
@ 10 Kist. eda yfir

® 7 «ist.
@ 3Kist.




Nidurstoédur

o 36,7% soégdust sofa a daginn, sem er ekki e Flestir svérudu 7, 8 og 9 a skalanum 1/10
maelt med. sem er jakveett.
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Sefur pu oft & daginn’ Fra skalanum 1 - 10 hversu vel sefur pu?
120 svor 120 svér

) 40
@ Ja 34 (28,3%)

@ Nei

30 25 (20,8%)

19 (15,8%)
20

10 7 (5,8%)

108%) 2@7%)  2(17%)




Hvad getur gerst ef ad pu sefur of litid?

Offita og hjarta- og Haprystingur

xdasjukdémar °
Sykursyki Umgangspestir
®
Punglyndi Aukinn kvidi

Ahzttuhegdun Matarraedisbreytingar




Ahrif koffins @ svefn

Koffin haekkar blédprysting og herdir a baedi hjartsleetti og 6ndun.
Hindrar framleidslu adenésins

Orvar nyrnahetturnar sem losa pé adrenalini. ®

o Koffindrykkur ad kvéldi til getur vakid pig um nétt.
e Talid er ad koffin stytti djapsvefn og bliksvefn.




Skjatimi

e Skjanotkun seint ad kvoldi hefur neikvaed ahrif a svefn.

e Birtan fra baklystum skjaum seinka framleidslu melaténins.
e Audvelt er ad verda hadur pvi efni sem simar bjéda upp a og sleppa pa

sumir gé6dum svefni.




Nidurstédur

®
o 57,5% sogdust vera med virkan skjatima eftir e 46,7% sogdu ad skjatiminn hefdi ahrif a
kl 23. svefn peirra.
Ert pu med virkan skjatima eftir kl. 23? Hefut skjatiminn pinn ahrif & svefntima?
120 svor 120 svor
@ i ® i
® Nei ® Nei

@ Stundum




Vidtol

Erlinur Thelma

ibrottafraedingur og pjalfari Yfirsalfraedingur HSU
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Skélinn byrjar of snemma!
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Vid héfum &ll innbyggda likamsklukku eda deegursveiflu.

Pegar bérn fara a kynproskaaldur breytist likamsklukkan, feerist til
og verdur allt ad premur timum seinni en hja fullordnum.

Pad ad unglingur fari ad sofa klukkan tiu er pad sama og ad
fullordinn einstaklingur fari ad sofa klukkan 7. ®

Ad zetlast til ad unglingur vakni klukkan 7 er eins og ad fullordinn
einstaklingur vakni klukkan 4 eda 5.




.  Takk fyrir okkur

Heimasida

https://sites.google.com/d/1ugTg2LddhuSyAFISUEZ6CObmVDpScBme/p/10z31AGs4AzN0OzjdbcY
9gX-P7YmG]T43n/edit

Heimildarskra

https://docs.google.com/document/d/1 R8IK70ih6VHX6wC2U6CoZbIZ7an0iCWBvu8xwtmoP'
edit



https://sites.google.com/d/1uqTg2LddhuSyAFI8uEZ6CObmVDpScBme/p/10z31AGs4AzN0zjdbcY9gX-P7YmGJT43n/edit
https://sites.google.com/d/1uqTg2LddhuSyAFI8uEZ6CObmVDpScBme/p/10z31AGs4AzN0zjdbcY9gX-P7YmGJT43n/edit
https://docs.google.com/document/d/1R8lK7Oih6VHX6wC2U6CoZbIZ7kDnOiCwByu8xwtmoPo/edit
https://docs.google.com/document/d/1R8lK7Oih6VHX6wC2U6CoZbIZ7kDnOiCwByu8xwtmoPo/edit

