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Hvor lidt sover unge?

Danske tal
7 ud af 10 danske unge er treette flere gange om ugen, og forskning viser en markant stigning i unges

treethed fra 1980’erne og frem til i dag. (Skolebgrnsundersggelsen)

Danske unge sover i dag i gennemsnit en time mindre end for 30 ar siden. | 1984 fik syv ud af ti
danske 15-arige mere end otte timers sgvn hver nat. | dag er det til gengeeld kun fire ud af ti blandt

de 15-arige, som sover mere end otte timer hver nat.

Tal fra USA

Teenagere har brug for ni til ti timers sgvn, og helt ned til kun tre procent far sa mange timer. Og

det er altsa i en gruppe helt almindelige unge. https://www.nchi.nlm.nih.gov/pubmed/25178930.

Andre amerikanske studier bekrafter at en forsvindende lille andel sover de anbefalede 9 timer.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25496556

Hvad stjeeler sgvnen?

Teknologi:

Syv ud af ti unge maend og seks ud af ti unge kvinder oplyser, at de kommer for sent i seng om
aftenen, fordi de bruger en skeerm (telefon, tablet, computer eller tv). Og hver tredje ung far flere
gange om ugen afbrudt sin sgvn, fordi han eller hun lige skal tjekke noget pa de sociale medier eller

tjekke nyheder. https://www.sdu.dk/da/sif/rapporter/2018/soevn susy2017.

Smartphonen er en af de staerkeste og mest afhaengighedsskabende supernormale stimuli, Homo
sapiens har staet med. Det faktum, at vi med telefonen har konstant adgang til alt muligt andet, der
kan ggre os afhaengige — shopping, sociale medier eller porno — er noget af en force at skulle sta op
imod for vores menneskehjerne. | vores allerinderste er vi informationssggende vaesener, og vores

instinkt er designet til at maksimere informationsopsamling, szerligt social information.
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Nar vi fgrst dbner for Facebook, Instagram, Twitter eller Snapchat, er det meget svaert at begraense
sig. Driften kan vaere sa staerk, at den kan overtrumfe vores indre biologiske ur, der skal fa os til at
falde i sgvn. Vi kan ofte misse det lille tidsvindue, hvor biologien hver eneste aften og helt naturligt
styrer os mod sgvnen, og nar det sker, kommer vi til at keempe med at falde sgvn, nar fgrst vi leegger

telefonen fra os.

Redbull/koffein
Nar vi tyr til kaffe eller Redbull for at fa energi, vil vores hjerne efterhanden begynde at kraeve

koffein for at kunne fungere, og der er ingen tvivl om, at kaffe pavirker sgvnen i en negativ
retning.

Halveringstiden for koffein er fem til syv timer. Efter fem til syv timer er koffeinniveauet altsa
kun faldet med 50 procent, hvilket stadig er sa hgjt, at det kan pavirke din sgvn. Og selvom du maske
ikke oplever, at en kop kaffe efter aftensmaden gar ud over din sgvn, kan den altsa godt ggre det

alligevel.

Vaekkeur
Homo sapiens har eksisteret i omkring 200.000 ar, men veekkeuret har vaeret her i mindre end 200

ar. Mange mennesker skaerer uvidende den sidste sgvncyklus af med vaekkeuret. Midt i den
industrielle revolution i 1876 fik Seth E. Thomas patent pa det fgrste mekaniske vaekkeur. Senere, i
1956, kom snooze-funktionen, som i den grad spolerer den naturlige sgvn. Det er ret enkelt: Hvis
du skal veekkes af en alarm, sa har du per definition ikke faet nok sgvn.

Overvej lige dette et kort gjeblik: De mekaniske vaekkeure har dikteret en stor del af vores
dggnrytme i sglle 0,1 procent af menneskets historie. Fa ting har separeret os mere fra vores
naturlige dggnrytme end veekkeuret. Der findes ganske enkelt intet andet vaesen pa jorden, der som
mennesket afbryder sin sgvn pa sa brutal vis. Det rammer jo som en hammer, nar alarmen lyder,

mens man er laengst vaek i drgmmeland.
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Hvad er konsekvensen?

Sgvn er ikke bare afggrende for de unges emotionelle og fysiske velbefindende. Den spiller ogsa en
stor rolle i udviklingen af deres frontallap. Og frontallappen forandrer sig og vokser dramatisk netop

i alderen mellem 12 og 25.

Sgvnunderskud er forbundet med lavere karakterer, stgrre fravaer, darligere koncentration og

forvaerret laeringsparathed.

Professor Matthew Walker har fundet ud af, at vi bliver virkelig ringe til at absorbere ny viden, hvis
vi ikke sover godt nok. Han udfgrte et studie, hvor han delte raske unge mennesker op i to grupper.
Den ene fik lov at sove i otte timer, mens den anden slet ikke matte sove i Igbet af natten. Ingen
koffein, ingen smalure. Naeste dag skulle alle deltagerne forsgge at leere en liste med forskellige
fakta, mens deres hjerner blev scannet. Derefter blev de testet for at se, hvor gode de var til at lzere
listen med fakta. Studiet viste, at deltagerne, som ikke sov overhovedet, var 40 procent darligere til

at leere sammenlignet med dem, som fik lov at sove i otte timer.

| 2004 undersggte en af verdens fgrende sgvnforskere, Dr. Avi Sadeh, hvordan sgvn pavirker bgrns
evner i skolen. | et forsgg delte han 77 skolebgrn op i to grupper. Over de tre naeste neaetter fik
bgrnene i den ene gruppe 30 minutters sgvn mere end normalt. Den anden gruppe fik 30 minutters
sgvn mindre end normalt. P3 fjerdedagen testede Dr. Sadeh bgrnenes neurobiologiske
funktionsevne ved hjaelp af Wechsler-Intelligensskalaen for bgrn. Resultatet var lige sa
skrammende som det var tankevaekkende. Den umiddelbart lille forskel i sgvn skabte en enorm
forskel i praestationer. Dem, som sov mere, klarede sig markant bedre end dem som sov mindre —
forskellen var lig med forskellen mellem en 4. klasses-elev og en 6. klasses-elev. Med andre ord: En

times tabt sgvn kostede mere end to ars kognitiv udvikling. For lidt sgvn kostede altsa to klassetrin.
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@get risiko for angst og nedtrykt humgr er blevet forbundet med for lidt sgvn og darlig sgvn kvalitet

blandt unge.

Sgvnmangel skaber ogsa stor fglelsesmaessig tumult, og der findes naeppe noget vaerre for en
teenager end lige netop et fuck up i fglelseslivet. En norsk undersggelse viste, at unge, som sover
mindre end seks timer om natten, har otte gange stdrre risiko for at blive ramt af depression end
deres jeevnaldrende, som sover mere end seks timer hver nat 7. Med de tal vi kender i dag, betyder
det, at bgrn og unge er ekstremt udsatte, nar vi taler stress og depression. De to alvorlige diagnoser

opstar tidligere og tidligere i livet.
Stgrre risiko for biluheld blandt unge nar de sover for lidt.

Hvordan kan vi fa bgrn og unge til at sove mere?
Den tabte time.dk er der gode tips til de unge, foraeldrene, skolelzerere og skoleledere.

Et muligt tiltag er senere mgdetid. Det er bestemt ikke et tiltag som skal eller kan sta alene. Det er
et tiltag som stgttes af flere store organisationer som blandt andet: American Medical Association,

American Academy of Pediatrics, American Academy of sleep.

Senere mgdetid til saerligt komme teenagerne til gavn de er szerligt klemt mellem biologi og kultur.
Mens en voksen udlgser hormonet melatonin (et signal om det er tid til at sove) omkring klokken
22.00 og vil opleve, at sgvnigheden indtraeffer en halv times tid senere, udlgser en teenagehjerne
f@rst melatonin omkring midnat. Det betyder, at teenageren biologisk set tidligst er klar til at sove

omkring klokken 00.30.

Erfaringer med senere mgdetid

Forskning viser at senere mgdetid er forbundet med positive outcomes, som mere sgvn, mindre

treethed, bedre preestation.

Mindre fraveer
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Flere rapporterer mere motivation og feerre rapporterer at de er i darligt humegr

Det er lidt forskelligt hvad der rapporteres i forhold til karakterer. Samlende kan man sige at

karaktererne enten er uaendrede eller bedre. De bliver ikke forvaerret.

Fzerre biluheld. Blandt andet viser et studie at der skete en reduktion af biluheld hos de 18-arige pa
16 % i et bestemt county hvor skolestarten blev skudt, mens der skete en stigning pa naesten 8 % i

staten.
Bekymringer med senere mgdetid

De unge gar ikke senere i seng bare fordi de kan sta senere op. Studier viser at sengetiden ikke
rykker. Blandt andet viser et studie blandt 18000 high school students i Minneapolis &endrede det
ikke pa sengetiden at skolestarten blev rykket fra 7:15 til 8:40 til gengeeld sov eleverne laengere og

fik i gennemsnit en times sgvn mere.
Leererne far ikke ngdvendigvis laengere dage, men kan bruge morgenen til planlaegning.

Det vil ikke pavirke foreeldrenes arbejdstider da de unge som oftest vil kunne transportere sig selv

til og fra skole.

Der er mindre tid om eftermiddagen hvor de unge er alene.

De skoler der har skudt skolestarten har ikke problemer med det.
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