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Hvao er svefn?

HASKOLI [SLANDS
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Hvad er svefn ?

» Er heegt ad skilgreina eda skilja svefn ?

« Ad reyna ad skilgreina eda skilja svefn er u.p.b.
sama og reyna ao skilja lifid ?

« ,The free dictionary® skilgreinir svefn:

« natturlegt/edlilegt hvildarastand i akvedinn
tima hugsad fyrir likama og sal...... *

* Margir peettir frekar 6ljésir i pessu samhengi
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Hvers vegna er mikilveegt ad sofa?

» Svefn er timabil hvildar, hvilum IGinn likama og endurheimt &
sér stad — baedi likamlega og andlega

* HEILINN
» begar vid notum heilann p4 myndast Urgangsefni sem vid
verdur ad koma i burtu
» Pbessi rusla teeming” er mikilveegt fyrir voxt og proska
einstaklinga
— Pbessi ,rusla teeming” & sér stad pegar vid sofum
» Gaeda svefn er mikilveegur fyrir heilastarfsemi og vellidan
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Likamsklukkan/deegursveifla

HAShuL ILANLS

Hvernig stjornum vid svefninum?

» Dagsbirta og/eda sélarljos hefur mikil &hrif &
hvernig vid sofum

+ Likamsklukkan okkar er ekkert frabrugdin
venjulegri klukku & simunum okkar

+ Likamsklukkan styrir losun élikra horména t.d.
— Melaténin og kortis6l

HASKOLI [SLANDS
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Melaténin og kortisél

* Melaténin oft nefnt
hormoén myrkursins.

« Kortisol er oft kallad
stresshormon pvi
framleidsla pess eykst
vid alag og eru
daegursveiflur pess |
bl6di miklar.

HASKOLI [SLANDS




Melaténin og kortisél
» Losun melaténin og kortis6l er samverkandi
ferill og roskun a 6dru horméni hefur mikil
ahrif & hitt
+ Seinkun 4 losun melaténin & kvoldin hefur
ahrif & virkni kortisol o.s.frv.

UPPBYGGING SVEFNS
Svefni er skipt i fjbgur stig annars vegar og hins vegar draumsvefn (REM).
Vaka

Svefn skiptist [ 90 minttna timabil og ykur

med draumsvefni
3 drau stimabilia varir yfirleitt adeins |
D f nokkrar mindtur, pad naesta er nokkud lengra,
jgpsvefn en lengstur er draumsvefninn undic morgun.

um: undir morgu
Svefnrit synir uppbyggingu svefnsins og skipt-
ingu | mismunandi stig.

1 2

3 a 5 6 7 8
Klukkustundir svefns

1% & svefnstigi 1, sem er léttasti svefninn, um 50% & svefnstigi
2,.um 20% & svefnstigum 3 og 4, djdpsvefni, og um 25% i
imsvefniiedasREM
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Svefnp6rf ungmenna
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Réadleggingar um svefn

» GOdur neetursvefn er einn af hornsteinum
heilbrigdis og vellidunar til ad na sem bestum
arangri { ipréttum

» The National Sleep Foundation radleggur:

» Ungt félk 18 ara a ad sofa 8-10 klukkustundir a
néttu

» Foélk eldri en 18 ara a ao sofa 7-9 klukkustundir &
néttu

HASKOLI [SLANDS
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8y Nationar Srteer Founbartion

SLEEP DURATION RECOMMENDATIONS

LEEPFOUNDATION.ORG | SLEEP.ORG

Svefnmynstur islenskra
ungmenna

HASKOLI [SLANDS
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Heilsuhegdun ungra islendinga
https://heilsuhegdun.hi.is/

« Rannsoknarverkefnid er langsnidsrannsékn & 7, 9, 15 og 17 ara unglingum &
arunum 2006 -2017
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|sn/2 /wanaur arangur
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Svefn var maeldur
15 ara og 17 ara

—{ nattdrulegu umhverfi ungmennanna
med hreyfimeeli til rannsékna.
« Ein vika - Unlidur, ekki & rikjandi hendi

— ActiGraph GT3X+ (ActiSleep by Actigraph Inc. Pensacola
Florida, USA).

— Litill (3.8 cm x 3.7 cm x 1.8 cm) og léttur (27

Afreksbuidir iSf 14_nov_2020

Nidurstodur svefn 17 ara

|Allir (n=145)

fi ytur Skélad Fridagar
Hvildartimi 7?8t 13
Svefnlengd C 08 | 69+
Hattatimi ~700:53 £62.0 02:24 +84.1 .
Fotaferdatimi 0747 £61.5 10:15 £89.7

Stefansdattir, o.fl. 2020
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Nidurstoour svefn 17 ara

» Nidurstddur Ur rannsékn & svefnlengd 17 ara
ungmenna
— Sofa 6 kist ad medaltali & skéladégum
— Adeins 7% bpeirra sofa a.mk 8 Kist/néttu &

skéladogum

 Einungis 13% nadu viomidum um radlagdan
svefntima (8 kist) pegar vid tokum medaltal
fyrir vikuna (skéladaga og fridaga)

HASKOLI [SLANDS
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Svefn - hreyfiriti 15 ara
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Breytileiki i svefnmynstri - 17 ara

Sleep duration (hrs)

HASKOLI [SLANDS

Afleidingar svefnleysis

HASKOLI [SLANDS

I
Almennt — ungt folk

 Hefur alvarlegar afleidingar pegar ungmenni

sofa litid og/eda sofa illa
« | skéla/vinnu/ipréttum getur leitt til:

 Einbeitingarleysis, preyta og syfja

« Ahugaleysi

+ Andleg og félagleg vanlidan

» Ungmenni sem sofa litid, hreyfa sig minna og
meiri kyrrseta

HASKOLI [SLANDS
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Svefnleysi hja iprottafolki
Afleidingar

« Lakari likamleg sem og andleg geta
— Andlegur 6stdouleiki

» Neikvaed ahrif @ marga paetti i likamnun
— Efnaskipti og énaemiskerfi

» Svefnleysi og mikid aefinga og/eda
keppnisélag eiga ekki samleid

— Oft merki um 6fullneegjandi endurheimt og
i .Qvisun,a ofpjalfun

Afreksbiir fsi 14_nov_2020

Ve

Arangur i ipréttum

Svefnp6rf ungmenna
i iprottum

HASKOLI [SLANDS
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Arangur i iprétn”n - ahrifapaettir

Likamlegpjalfun

Endurheimt og hvild Neering og faedubétarefni

Arangur i
ipréttum
Vinna eda skoli
Félagar og vinir \
Andlegir pjalfun

Fj6lskylda og umhverfi

Svefn og svefnvenjur Skjanotkun

Erdafreedi  Lifedlisfreedilegar peettir

6 Erlingur J6hannsson 2019
HASKOLLIALANDS Afreksbuidir ST
14_nov_2020




Er mikilveegt ad sofa vel til ad n&
arangri i iprottum?

« JA

* Goour svefn og rétt endurheimt
lykillatridi ad g6dum arangri
ipréttum

* Endurhledsla — orku, uppbygging
vodva, stodkerfi 0.s.frv.

» Beeting & likamlegri sem og
andlegri getu a sér stad i hvild

E HASKOLI ISLANDS

i
Svefnporf ipréttafdlks

* Rannséknir syna ad afreksfolk i iprottum
parf meiri svefn en kyrrsetufélk

* Ungmenni i ipréttum purfa allt ad 10 kist.
svefn til ad svara endurheimtarkréfum undir
krefjandi aefingaalagi

» Mikilveegt ad pjalfara og iprottafolk liti &
svefn og svefnvenjur sem hluti af
aefingaprégrammi og skipulagi ,pjalfunar”

HASKOLI [SLANDS
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, iiii
Alag!

Keppni, meidsli, dlagstimabil eda ferdaldg

+ Svefn er sérstaklega mikilveegur fyrir ipréttafélk
undir miklu &lagi

+ Keppni, meidsli, alagstimabil eda ferdalég

+ Afreksipréttafolk parf meiri svefn til pess ad tryggja
nzegilega endurheimt i kjolfar aefinga- og
keppnisélags

+ Ef svefn fer urskordum (gaedi og lengd) — of alag,
meidsli eda iprottafolk neer ekki arangri

HASKOLI [SLANDS
Afreksbuidir ISI 14_nov_2030

11/13/2020

10



11/13/2020

Hvernig er haegt ad beeta
svefnvenjur

HASKOLI [SLANDS
Afreksbuidir [Sf 14_nov_28%b

Leikreglur og svefnvenjur

A. Adur en vid forum ad sofa

B. Svefninn okkar

C. Hvad getum vio gert

HASKOLI [SLANDS
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GOD/l\g_‘syEFNVENJUR

enna er 810 kist

Regluleg Hreyfing &
daginn

Regla & svefntima —
kvolds og morgna

3 Sporum kaffid
Rolegheit (orkudrykkir)

Umhverfi -
svefnherbergi

Afengi og reykingar

R Reglulegar maltiair yfir
RUm er til pess a3 sofa daginn

Léttur matur &
Slokun j

copaNOTT D kvoldin

HASKOLI [SLANDS
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Il
A. Adur en vid férum ad sofa

* Fara ad sofa & sama tima & hverjum degi baedi &
virkum dégum og um helgar
» Sofa minnst 7 til 9 tima & soélarhring

— Meiri svefn um helgar beetir ekki fyrir svefnleysi & virkum
dégum

» Fordast og ekki fa sér Jur* & daginn
» Draga Ur neyslu kaffis og orkudrykkja eftir klukkan
14 & daginn

HASKOLI ISLANDS

i
A. Adur en vid férum ad sofa

* Minnst 2 - 3 timum &dur en farid er ad sofa
* Minnka ljos - dempa
» Slokkva a tolvu, iPad, sjonvarp, simum o.s.frv
+ Fordast mikla areynslu eda likamspjalfun
— EKkki erfidar ipréttasefingar eftir kl. 20
+ Ekki mat, afengi, gos eda orkudrikkir
* Lesa ,venjulega“ bok eda hlusta a hl6dbok o.s.frv.

HASKOLI ISLANDS
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Anrif skjanotkunar a svefn

+ Visindarannséknir hafa synt
ad birta og ljos skjamidla (PC,
iPad, sjénvarp, simar) hefur
ahrif & likamsklukkuna

* Ljos skjamidla hefur érvandi
ahrif & kortisél og likaminn
heldur &fram ad losa kortisol

+ Seinkar losun melaténins

i HASKOLI [SLANDS

11/13/2020
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B. Svefninn okkar

» Hafa dimmt, kyrrd og kalt i
svefnherberginu

» Sofa minnst 7-9 tima &
sélarhring

» Sofa i paegilegu rami og med
g60 seengurfot

» Ekki leera eda gera
heimavinnu upp i rammi

E HASKOLI ISLANDS
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C. Hvad getum vid gert

* Mikilveegt ad vid séum medvitud um afleidingar
svefnleysis

» Huga ad mikilveegi hvildar og endurheimtar i lifinu
* Fylgjast med svefninum okkar

— Skrifa svefndagbok, sefingadagbok o.s.frv.

— Auka medvitund um hvad er gédur svefn

— Nota svefnur eda “simana” og hjalpar teeki

HASKOLI [SLANDS
4 Afreksbuidir IS 14_nov_2038

I
Lokaord
* Lykillinn ad gédum arangri i iprottum er ad
efla pekkingu, medvitund og skilning
ipréttafélks & eigin heilsu
—Mataraedi
—Likamlegt atgervi
—Svefn
—Andleg lidan

HASKOLI [SLANDS
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itarefni fyrir ahugasama
. |
Why We © s

Svefnmedferd a netinu

m sem batir heilsu, lidan
og lifsgaai .
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_ Matt Walker: Sleep s your superpower | TED Talk - TED o«
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Sleep
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