Sofa börn og unglingar nóg?
Margir foreldrar og kennarar hafa áhyggjur af því að unglingar og jafnvel börn sofi ekki nægilega mikið. Stór hópur nemenda mætir í skólann að morgni þreyttur og vansvefta. Þessi þreyta hefur áhrif á skap þeirra, námshæfileika og viðbragðshæfni. 
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.

Í nýlegri amerískri rannsókn kom fram að um helmingur unglinga þar í landi sefur of lítið. Að meðaltali sofa unglingar í Ameríku 7 – 7½ klst á virkum dögum og reyndar er fjórðungur aðeins að fá 6½ tíma svefn eða minna. Svefnþörf unglinga er 9 – 10 klst. og því ljóst að þessir unglingar eru í mikilli „svefnskuld“.  Mary Carskadon sálfæðingur við Brown University sem vann rannsóknina segir að það sé slæmt að svo margir nemendur hefji daginn á „tómum tanki“ þar sem þeir séu ekki að fylla hann yfir nóttina. Hún er áhyggjufull því að í rannsókn hennar kom í ljós að þó nokkur hluti unglinga þjáist af alvarlegum svefnskorti. Hún telur einnig að rekja megi aukningu á tíðni þunglyndis meðal unglinga til þessa svefnskorts sem margir þeirra þjást af. Carskadon segir að aukið sjónvarpsáhorf og tölvuleikjanotkun hafi haft neikvæð áhrif á svefnmynstur barna og að foreldrar þurfi að vera vakandi yfir þessu. Einnig telur hún mikilvægt að fræða börn, unglinga, foreldra og skólafólk um svefn. Hún bendir á að nokkrir skólar í Bandaríkjunum hafi seinkað því hvenær unglingar eigi að mæta á morgnana og að það hafi haft margvísleg jákvæð áhrif á nemendur og skólastarfið¹. 
Samfelldur svefn er mikilvægur til að fá sem besta hvíld. Helgi Gunnar Helgason, lífeðlisfræðingur bendir á að á kynþroskaárum breytist líkamsklukkan þar sem taugaboð sem segja til um hvenær líkaminn þarf að fara að sofa berast seinna en áður. Því er það svo að þegar unglingar vilja fara seint að sofa þá 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. Það hve unglingar eru þungir upp á morgnana stafar einnig af breytingu á líkamsklukkunni.

Hann telur mikilvægt að unglingar læri inn á svefnmynstur sitt og komi sér upp svefnrútínu þannig að þeir fari að sofa og vakni á saman tíma alla daga – líka um helgar. Ef unglingar eru mjög vansvefta þá getur 20 mínútna lúr að degi til dregið úr mestu þreytunni. Ekki má leggja sig í meira en 30 mínútur að degi til þar sem það getur þá farið að hafa áhrif á nætursvefninn.

Eitt af því sem getur gert börnum og unglingum erfiðara að sofna á kvöldin er að hafa setið fyrir framan tölvuskjá fyrr um kvöldið. Birtan frá skjánum virkar örvandi og því verður erfitt að sofna.²
Í grunnskólanum í Sibbo í Finnlandi ákváðu skólastarfsfólk og foreldrar að taka höndum saman um að takast á við svefnleysi nemenda. Verkefnið náði til allra nemenda skólans. Umræða og fræðsla um svefn var tekin fyrir í tengslum við námsefni, til dæmis í  heilsufræði og lífsleikni. Gangar skólans fylltust smám saman af myndum, ljóðum og öðrum upplýsingum um svefn og mikilvægi hans.  Einnig kom svefnsérfræðingur í skólann og ræddi við nemendur og foreldra. Allir nemendur skólans áttu síðan að fylla út svefndagbók í sex daga þar sem þeir skráðu hve marga tíma þeir sváfu yfir nótt, hvort þeir lögðu sig yfir daginn og þá hve lengi, hvað þeir gerðu um kvöldið áður en þeir fóru að sofa ásamt eigin hugleiðingum um nætursvefninn. Svefnbókunum var skilað til skólans án nafns.  Kennarar og foreldrar voru sammála um að vel hefði tekist og að samstarf við foreldrafélagið um verkefnið og jákvæðni foreldra almennt hefði þar skipt sköpum. ³
Foreldrar, sendum börnin úthvíld í skólann á morgnana. Ræðum við börnin um mikilvægi svefns og verum sjálf góðar fyrirmyndir. Höfum í huga að skynsamlegir lífshættir, s.s. hreyfing og slökun greiða fyrir svefni og að hreyfingarleysi og óhófleg sjónvarps- og tölvunotkun getur haft neikvæð áhrif á svefn. Það að koma á skipulagi og fara að sofa á svipuðum tíma og vakna á svipuðum tíma alla daga er ein besta leiðin til þess að tryggja næga hvíld sem stuðlar að því að börnin séu ánægð, móttækileg fyrir námi og virk í skóla og frístundum.
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