Baggrundsinfo om sovn til
temadroftelse om senere modetid i
folkeskolen




Sovns betydning - de store linjer

* Mange bgrn og unge sover for lidt.

* Sgvn er essentielt for bagrn og unges fysiske og mentale udvikling, og ssvnmangel
udfordrer bgrns trivsel.

* Det handler bade om at fa nok sgvn - 8-10 timer hver nat - samt at kvaliteten af
sgvnen er god, og at man ikke vaekkes for tidligt. P4 den made sikres tilstraekkeligt af
alle de forskellige sgvnfaser, som har hver deres gavnlige effekt pa udvikling og
daglig funktion i kroppen og hjernen.

* Manglende sgvn har en raekke negative konsekvenser for leering, hukommelse,
adfeerd, humgar, immunsystemet, reaktionstid og faglelser.

 Omvendt har tilstreekkelig sgvn gavnlige effekter i forhold til ovenstaende.

* Brug af skeerme og smartphones inden sengetid udsaetter sgvntidspunktet og er vist
at have sammenhaeng med mindre sevnmaengde.




Hvad ved vi om
bornenes sovn?

Ca. halvdelen af bernene sover sa meget,

som sundhedsstyrelsen anbefaler. i 6. klasse i9.klasse
Der er en staerk sammenhang mellem af
trivsel i skolen og sevn mobiltelefon, tablet eller
computer efter at de har
lagt sig til at sove.
Sovn

Tilstraekkelig sevn og god sevnkvalitet er vigtig for berns udvikling, helbred, trivsel og indlaeringsevne.
Sundhedsstyrelsen anbefaler, at barn i 6. klasse sover mindst 9 timer hver nat, og at bgrn i 9. klasse sover mindst 8 timer hver nat.

Bernesundhedsprofilen viser, at 33% af bernene i 6. klasse sover mindre end 9 timer om natten, og 44% af bernene i 9. klasse sover
mindre end 8 timer. | 3. klasse feler 9% af bernene sig ikke friske og veludhvilede, ndr de kommer i skole. En national undersegelse
viser, at ca. halvdelen af de 15-arige sover mindre end 8 timer.

79% af bernene i 6. klasse har inden for den seneste uge brugt skaerm, lige inden de skulle sove, og det tilsvarende tal for 9. klasse er
96%. 37% af de kebenhavnske barn i 9. klasse har desuden oplevet, at deres sgvn i den forgangne uge er blevet forstyrret af deres
mobiltelefon, tablet eller lignende.

Kilde: Barnesundhedsprofilen 2021




Udviklingen over
tid i elevernes
sgvnmonstre

Skolebgrnsundersggelsen viser, at andelen af bade 11-, 13- og
15-arge bgrn, der er treette, nar de skal i skole er omtrent
fordoblet siden 1990'erne.
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Figur 7.77 Andel, som er trastte, nar de skal i skole, mindst én morgen om ugen (%), 1988-2018




Sovn og trivsel

Hvor ofte sover du darligt
eller uroligt om natten?

Der ses en meget steerk
sammenhaeng mellem,
hvordan eleverne har det i
skolen og hvor ofte de sover
dérligt.

| 6. klasse er det fx 52 procent
af de elever, der ikke har det
godt, der sover darligt flere
gange om ugen. Det ggr sig
kun geeldende for 6 procent af
de elever, der svarer, at de har
det rigtig godt i skolen.

Vi kan pa baggrund af
analyserne ikke fastsla en
ensidig kausalitet - vi ved altsa
ikke, om eleverne sover
déarligt, fordi de har det darligt
i skolen eller om de har de
dérligti skolen, fordi de er
mindre udhvilede. Men man
kan antage at begge dele
spillerind pa hinanden.
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Andelen, der hver dag eller flere gange om ugen sover darligt eller
uroligt om natten - 6. klasse
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Andelen, der hver dag eller flere gange om ugen sover darligt eller
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Baseret pa data fra bernesundhedsprofilen 2021




Sammenhaeng
mellem sovn og
trivsel

Nye analyser af data fra Bernesundhedsprofilen 2021 viser, at eleveri 3.
klasse, der svarer, at de ikke er udhvilede, nar de mader i skole:

« Har det dérligere i skolen

« Oplever at de bliver skeeldt mere ud

* | mindre grad far spist morgenmad

Yderligere analyser af data fra Barnesundhedsprofilen viser, at eleveri 6. og
9. klasse, flere gange om ugen sover dérligt eller uroligt om natten:

« Hardetdarligereiskolen

| hgjere grad har for meget at se til

Foler sig mere pressede af test, eksamener og karakterer

| mindre grad far spist morgenmad

Modtager flere negative beskeder péa sociale medier

Sammenholder man grupperne med dem, der er udhvilede og sover godt
er forskellen meget markant.




Sovn

Sundhedsstyrelsen anbefaler, at
teenagere sover 8-10 timer hver
nat

For mange bgrn og unge far for lidt sgvn.
Undersggelser viser, at unge i dag sover 1
time mindre i degnet end for 30 ar siden.

Kun halvdelen af eleverne i 9.
klasse i Kebenhavn sover
minimum 8 timer op til en
skoledag

Og kun 10 % sover minimum 9 timer, som
mange forskere ser som optimalt for en
teenagehjerne. Dertil sover 43 % darligt
eller uroligt mindst én nat om ugen.

Kilde:

Hvad sker der nar man sover?

Kroppen og hjernen regenererer, genopretter og
udrenser nér vi sover. Der bliver "ryddet op og gjort
rent” s& bl.a. hjernen er klar til en ny dag med input
og leering.

Berns krop og hjerne er under udvikling, og meget
udvikling sker under sgvnen. Fx udskilles
vaeksthormon under den dybe sgvn, og i
teenagedrene udvikles bl.a. frontallapperne - den
del af hjernen der taenker logisk, rationelt og
perspektiverer. Sgvn er derfor seerligt vigtigt for
bern og unge.

Andret degnrytme hos teenagere
Den naturlige degnrytme, dvs. hvornéar kroppen er
klar til at sove, aeendres gennem livet.
Hos teenagere sker der en senere udskilning af
sgvnhormonet melatonin, hvilket ger, at teenagere
typisk farst kan sove omkring 2 timer senere end de
plejede - ofte ved 23-tiden eller midnat.
Med et sgvnbehov pé 9 timer, er det dermed sveert
at f& den ngdvendige sevn med en madetid kl. 8.

Vaekket for tidligt
Forskellige sgvntyper (REM-, non-REM-, dyb- og, let
sgvn) dominerer sgvnen pa forskellige tidspunkter
gennem natten. De har alle forskellige vigtige
funktioner, og det er derfor vigtigt at nd igennem
alle sgvnfaser.
For kort sevn gér ud over bl.a. REM-sgvnen, som er
vigtig for at regulere humaer, veere kreativ og
empatisk, og evnen til at lgzse problemer, veere
resilient og optimistisk.

Kilde:

Fordele ved sovn

Styrker hukommelsen ved at lagre dagens leering i
langtidshukommelsen.

Fremmer evnen til at modtage leering og leere nyt -
korttidshukommelsen temmes, sé der er plads til ny
information.

Fremmer evnen til at mentalisere og seette sig ind i
andres tankegang.

Giver overskud til at beveege sig og veere fysisk aktiv

Risikofaktorer ved for lidt sevn og afbrudt sevn
Sevnmangel udfordrer bern og unges udvikling og

trivsel

Manglende sgvn gger stresshormoner i kroppen
(amygdala kommer pé overarbejde) og heemmer
evnen til at berolige sig selv og saette ting i
perspektiv (frontallapperne).

Traethed og darligt humer, fokus péa det negative.
Problemer med koncentrationsevne og indleering,
samt eksekutive funktioner.

Ukontrolleret temperament og sveert ved at
kontrollere folelser

@get risiko for ulykker pga. nedsat reaktionstid - kan
sammenlignes med at drikke alkohol

Manglende sgvn kan fere til symptomer der ligner
depression og ADHD.

Sveaekker immunforsvaret. @ger risiko for type-2
diabetes, hjerte-karsygdom, kreeft og mentale
sygdomme.

Manglende sgvn ager lysten til fedt og sukker, og
der ses en sammenhang mellem for lidt sevn og
overvagt.




Brug af smartphones sent om aftenen eller om natten pavirker sevnen negativt

« Lysfra digitale enheder udfordrer vores indre biologiske ur og péavirker produktionen af
melatonin (sgvnhormon), sé sevntidspunktet udskydes, samt meengden af vigtig REM-sgvn.
« Joflere timer foran skeermen inden sengetid, des mindre sgvn.
« Bekymringer og tanker giver stressrespons og holder hjernen vagen
» Stressrespons leder til tankemylder og sgvnlgshed
« Afbrudtsevn pga. “fear of missing out”
Skaerm og sevn « Afheengighedsskabende stimuli fra telefonen

Konsekvenser af mindre dagslys
- og mere elektrisk lys og skaermlys

Dagslys hjeelper til regulering af det indre
biologiske ur
Eksponering for dagslys tidligt p4d dagen kan
: medvirke til tidligere sevnbehov og dermed
Smartphonen giver steerke og e ——

afthaengighedsskabende stimuli

Mangel pé dagslys @ger risikoen for
nedtrykthed og depression, og @ger ogsa
risikoen for nedsat syn.




