Á barnið þitt erfitt með að vakna á morgnana?
Margt í umhverfi okkar hefur breyst á nokkrum árum. Áreitum í umhverfi barna hefur fjölgað mikið og mörg þeirra hafa áhrif á svefntíma barna og unglinga. Umræða um að stór hópur nemenda mæti í skólann að morgni þreyttur og vansvefta verður sífellt háværari. Þessi þreyta hefur áhrif á skap nemenda, námshæfileika og viðbragðshæfni. 

Bent hefur verið á að aukið sjónvarpsáhorf hefur orðið til þess að mörg börn sofa skemur en áður. Nokkur hluti barna og þó einkum unglingar eru með sjónvarp eða tölvu inni í herbergjum sínum.  Margir þeirra vaka þótt foreldrar þeirra séu farnir sofa til þess að horfa á sjónvarpið, spila tölvuleiki eða „tala“ við vinina í MSN. Margir unglingar eru einnig vansvefta vegna þess að þeir eru sífellt að vakna upp við pípið í farsímanum er þeim berast SMS skilaboð, seint um kvöld eða jafnvel um miðjar nætur. Samfelldur svefn er mikilvægur til að fá sem besta hvíld og því er nauðsynlegt að slökkva á farsímanum á nóttinni. Bent hefur verið á að morgunsjónvarp um helgar geri það að verkum að sum börn rífa sig upp í stað þess að sofa lengur og bæta þannig upp fyrir of lítinn svefntíma yfir vikuna. 

Foreldrar þurfa að vera vakandi yfir því hve mikinn svefn börnin þeirra fá. Best er að venja börn við það frá upphafi að fara alltaf að sofa á svipuðum tíma, líka um helgar. Gott er að koma upp einhverjum venjum í kringum háttatímann, t.d. að það sé lesið fyrir svefninn og síðan er þau eldast að þau lesi sjálf í smá stund áður en þau fara að sofa. Ekki er gott að leyfa börnum að vera í tölvum á kvöldin þar sem að birtan frá skjánum virkar örvandi og því getur verið erfitt að sofna. Á haustin og vorin meðan enn er bjart á kvöldin er mikilvægt að virða útivistartímann líkt og yfir háveturinn m.a. vegna þess að þau börn sem eru lengur úti fá ekki eins mikinn svefn og þau þurfa. Margir unglingar vilja fara seint að sofa og stafar það oft af líkamlegum orsökum þar sem þeir finna ekki fyrir syfju.  Þeir þurfa samt að vakna snemma og ef þeir fara mjög seint að sofa þá myndast svokölluð svefnskuld. Sýnt hefur verið fram á að mikilvægt er að sofna fyrir miðnætti því svefn fyrir þann tíma veitir mesta hvíld. Mikilvægt er að unglingar læri inn á svefnmynstur sitt og komi sér upp svefnrútínu. Ef unglingar eru mjög vansvefta þá getur 20 mínútna lúr að degi til dregið úr mestu þreytunni. Ekki er gott að leggja sig í meira en 30 mínútur að degi til þar sem það getur þá farið að hafa áhrif á nætursvefninn
Eftirfarandi upplýsingar mættu vera í ramma  – vel sýnilegt / eða efst 
Hæfilegur svefntími barna er:

5-8 ára börn um 10 – 12 klst. á sólarhring

9-12 ára börn um 10 – 11 klst. á sólarhring

13-15 ára börn um 9 – 10 klst. á sólarhring

Styttri svefntími getur haft skaðleg áhrif á heilsu og frammistöðu barnsins í daglegu lífi.

Elín Thorarensen, 
Framkvæmdastjóri Heimilis og skóla – landssamtaka foreldra
