Arsevaluering for Sund Sgvn og Sund Skaerm

pa Islev Skole 2024-2025
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Baggrund
Islev Skole har de sidste fem ar gennemfgrt forlgb med fokus pa udskolingselevers sgvnbehov og sgvnvaner

og -rutiner. Det er en fast del af skolens udskolingsprofil og skal gerne vise eleverne, hvilken betydning gode
vaner og rutiner for sgvn, motion, kost og styret skeerm har for deres trivsel og sundhed.

Malene for indsatsen er:

1. Ateleverne sover mere og derfor trives bedre
2. At eleverne far gode vaner og rutiner
3. Ateleverne derfor laerer mere og bedre.

De fysiologiske vilkar

Teenagere har behov for 8-10 timers sgvn hver nat. Mindre sgvn betyder mere stressede, urolige og ikke-
skoleparate elever. Teenagere har af objektive, genetiske fysiologiske grunde sveert ved at falde i sgvn
tidligere end kl. 23. De udskiller fgrst sevnhormonet melatonin omkring midnat. Nar vi beder dem om at ga
tidligt i seng, sa de kan vaere udhvilede og skoleparate naeste morgen kl. 8, sa beder vi dem med andre ord
om at ggre noget, de har meget svaert ved. En skole med tidlige mgdetider kan vaere en af forklaringerne p3,
at elever ofte virker traette og ukoncentrerede: Eleverne er i konstant sgvnunderskud.

Arets indsats
Alle elever pa 7.-9. argang mgder en lektion senere, kl. 9 hver dag i hele skolearet.

Indsatsen har to hovedspor, sgvn og skeerm.

Undervisningsaktiviteter har i ar fordelt sig over to typer:
- undervisning og diskussion og maling i alle udskolingsklasser fordelt over aret
- forlgb i 8. klasse hvor eleverne blev udstyret med smart-watches og fulgte egen spvnmangde og sgvntype.

Da eleverne er mgdt kl. 9 hver dag, er der for den enkelte elev 5 lektioner der er blevet omlagt i skemaet.
Tre af disse er lagt som lektioner sidst pa dagen og to er konverteret til to-laerer-lektioner.

Fire centrale sgvnrad har veeret kommunikeret:

1) Ga&isengsamme tid hver dag inkl. weekend +/- 30 minutter.

2) Sta op samme tid hver dag inkl. weekend +/- 30 minutter

3) Luk og sluk alt med knapper (skeerme) 30 minutter f@r du gar i seng
4) Verelset er mobilfrit om natten

Radene og indsatsen i gvrigt er inspireret af Fonden JustHuman'’s arbejde for sundhed og trivsel.

Her fglger resultater baseret pa egne malinger foretaget i klasserne, hvor eleverne har svaret pa digitale
sporgeskemaer i Aha-slides (Skoletube). Malingerne har derefter vaeret genstand for klassediskussion. Der
fremlaegges endvidere resultater fra spgrgeskemaer (Microsoft Forms) sendt til foraeldre pa 7.-9. argang
samt hovedlaerere pa de tre argange.



Sgvn

For sgvndelen er det afggrende at tilstraebe en rytme ved at fglge radene vedr. sengetid, og hvad tid man
star op:

1) Gaisengsamme tid hver dag inkl. weekend +/- 30 minutter.
2) Sta op samme tid hver dag inkl. weekend +/- 30 minutter

Det har vaeret ambitionen at eleverne med a&ndrede mgdetider, undervisning, diskussion og malinger med
egen krop erfarer betydningen af sgvn for deres friskhed og trivsel. Resultaterne viser elevernes
egenevaluering. Malingerne har veeret en del af sgvn- og skeermundervisningen, og derfor er der sikret hgj
besvarelsesprocent om end den ikke er 100, da fraveerende elever ikke har vaeret besvaret spgrgsmalene.

Helt overordnet viser malinger, at eleverne i gennemsnit sover lidt mindre end sidste ar, og at det for langt
de fleste ikke er lykkedes at indarbejde gode skaermrutiner.

Figur 1.
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Figur 1 viser, at 25% af eleverne i 7.-9. klasse vagner af sig selv om morgenen. At elever vagner af sig selv,
kan ses som tegn pa, at de har faet tilstraekkeligt med sgvn. Tal for 2023 er taget med som eksempel p3, at
der pa dette omrade i ar ikke kan konstateres en positiv udvikling, men derimod maske ses en afmattende
effekt af indsatsen.



Figur 2.

Hvor mange dage om ugen er du treet ved
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For 2024 geelder det, at andelen af elever, der aldrig er traet er faldet, og andelen der altid er traet er
omvendt steget i forhold til 2023. Sammenlignet med 2022 er der dog en positiv udvikling.

Teenageres sgvnbehov er ifglge Sundhedsstyrelsen pa 8-10 timers sgvn hver nat.

Figur 3.
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Figur 3 viser at lige under 70% af eleverne far 8 timers sgvn eller mere, men jo ogsa at lige over 30%
opbygger et sgvnunderskud. Af de 30% er der lidt over 10%, der sover sa lidt (7 timer eller mindre), at det
ma forventes at pavirke deres lzering.

Sammenlignes data fra f@r sgvnindsatsen i 2022, sa er andelen der far under 8 timers sgvn faldet fra ca. 40%
til ca. 30% i 2024. Til gengzeld er det gennemsnitlige antal timers sgvn kun steget marginalt. De
bagvedliggende malinger viser, at det seerligt er 9. klasses eleverne, som har sveert ved at fa tilstraekkeligt
med sgvn.



Figur 4
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Figuren viser elevernes egenoplevede friskhed den seneste uge. Friskhed er interessant fordi det bade
fortzeller om effekt af senere mgdetider, og om der kan ses en sammenhang mellem sgvn, skaeermvaner og
friskhed.

Friskheden har stort set veeret pa samme niveau de sidste tre ar, mellem 3,1 og 3,3 i gennemsnit, i ar pa 3,2.

Skaerm

Der har i aret vaeret fokus pa gode skeermvaner ved serligt to rad:
- slukket skaerm 30 minutter fgr sengetid
- veerelset er mobilfrit om natten.



Figur 5.
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Figur 6.

Mobil pa vaerelset om natten? (procent)
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Figur 5. og 6. viser, at det for elever er vanskeligt at overholde sgvnradene vedr. skaermbrug om aftenen og
natten. Kun 9% er uden skaerm fgr de skal sove og kun 14% har ikke mobil pa veerelset om natten. Det er et
godt bud, at det er den samme gruppe elever pa mellem 9 - 14%, der overholder begge de centrale sgvnrad
vedr. skeerm.

Lzererne

Der er opbakning til indsatsen fra leererne. 5 ud af 6 lzerere vurderer at eleverne har gavn af de senere
megdetider. Omvendt mener ogsa 5 ud af 6 leerere, at det ikke er lykkedes at ggre eleverne bevidste om egne
skeermvaner.



“De er tydeligvis mindre treette. De elever der passer sengetider og slukker tidligt for skaerm er mere
leeringsparate og udhvilede. For de elever der fortsat er pd skaermen til sent ud pda natten har mgdetiden k.
9 ingen effekt.”

Foraeldre

Med 52 foraeldrebesvarelser pa 170 elever er der ca. 30% der har deltaget i evalueringen, der foregik med
digitalt spgrgeskema (Microsoft Forms). 71% vurderer at deres barn har gavn af den senere mgdetid.

“Jeg er mor til en teenagedreng og ma bare sande at hans krop er ikke i gang tidligt om morgenen, sd faler
at det er bedre for ham og nemmere at komme op og igang nar mgdetiden er 9 og ikke 8.”

“Vores datter kan godt lide at have god tid om morgenen og et plus at der er en buffer hvis hun har haft
sveert ved at falde i sgvn nogle gange”.

Der er dog ogsa 23%, som ikke mener deres barn har gavn af eendrede mgdetider
“Barnets dag er bare flyttet en time. Det gér meget ud over bdde aften- og morgenrutiner.”

Citatet viser preecist risikoen for, at eleven ikke far mere sgvn, men blot rykker dggnrytme. Hvilket kan veaere
til en mere naturlig teenage-rytme, men jo ogsa med konsekvenser for et familieliv.

Nar det kommer til skeermregler og -rutiner tilkendegiver 92% af foraldrene, at der er talt om skarmregler i
hjemmet, mens noget feerre, 60%, har regler for skaermbrug pa hverdage. Der er ikke spurgt konkret ind til
efterlevelse af skaermradene om at lsegge skaarmen 30 minutter fgr sovetid og et mobilfrit vaerelse om
natten.

Smart-watches

| en 8. klasse blev alle elever udstyret med smart-watches, der kortlagde elevernes sgvnmegnstre, szerligt
sgvnlaengde samt fordeling pa REM-sgvn og dyb sgvn. Denne del af indsatsen lagde op til konkurrencer
("Hvem kender sin sgvn bedst”) og oplaeg om hvorfor vores hjerne og krop har brug for forskellige typer
sgvn. Forlgbet, der deekkede i alt 14 dage, skabte pa en god made et oplyst feelles grundlag at tale om sgvn

pa.

Afrunding
Arets indsats kan pa kort form opsummeres saledes:

e Elever er mindre traette ved skolestart og sover marginalt mere i gennemsnit end fgr indsatsen med
senere mgdetider. Dog er der i forhold til 2023 stgrre morgentraethed og elevernes sgvnlaengde
angives til at vaere lidt mindre.

o Kun 9% er uden mobil op til sovetid og 14% holder vaerelset mobilfrit om natten. Ogsa her kan
konstateres en negativ udvikling, da der i 2023 var 18% der var uden mobil op til sovetid og 42% der
havde mobilfrit sovevaerelse.

Malene for indsatsen Sund Sgvn og Sund Skaerm er:



1. Ateleverne sover mere og derfor trives bedre
2. Ateleverne far gode vaner og rutiner
3. Ateleverne derfor laerer mere og bedre.

Arets erfaringer og malinger tyder p3, at indsatsen har givet stgrst resultat for punkt 1, hvor der fortsat kan
ses en udvikling fra for de senere mgdetider. Derimod er det vanskeligt for mange elever at &endre
skeermvaner om aftenen. Det er abenlyst ikke blot et spgrgsmal om undervisning og information om hvad
der er hensigtsmaessig adfeerd. Et grundvilkar i Sund Sgvn og Sund Skaerm er, at den adfeerd der skal
pavirkes og &ndres, den sker i hjemmene. Et teet samarbejde med foreeldre er derfor naturligvis afggrende.
Foredrag med Chris MacDonald for alle udskolingsforaeldre (og elever) og fast punkt pa fgrste foraeldremgde
har vaeret en del af dette samarbejde, som skal sgges knyttet endnu taettere, hvis der skal opnas stgrre
effekt af indsatsen med Sund Sgvn og Sund Skaerm.

En anden erfaring fra tidligere ars indsats er, at afgraeensede kortere forlgb med et saerlig fokuspunkt har
fungeret godt, og maske kan det greb vaere med til at oplyse og i hgjere grad pavirke elevers skaarmbrug om
aftenen og natten. Arets forlgb med smart-watches var ogsa et eksempel pa at “kampagne-modellen” kan
lykkes med at skabe motivation, interesse og opmarksomhed.

Justering og kommende evaluering af 3-ars indsatsen

De senere mgdetider er besluttet som en 3-arig indsats, saledes at skolearet 2025-2026 bliver indsatsens
tredje ar. Arets resultater giver anledning til at overveje, om der er brug for justering i maden vi arbejder
med s@vn og skaerm pa.

- Fortseaette eksisterende ordning, men i samspil med psykolog og stifter af Dabeco David Madsens
aktiviteter undersgge hvordan skaermen kan bruges og begraenses i bade skole og fritid. | starten af
naeste skolear er der forelgbig planlagt opleeg med David Madsen for leerere om brugen af
mobiltelefoner i undervisningen, ligesom der vil blive separate oplaeg for elever og foraeldre om
mobil og skeerms betydning i fritidsliv og hjemmet.

- @get / anden foraeldreinddragelse. Kommunikation til forseldre er sket ved arets start pa aula, og
der har vaeret deltagelse og diskussion af 7. og 8. klassernes malinger pa foreeldremgder ved
skolearets start. Sgvn og skaerm har ogsa vaeret gennemgaende punkt pa skole-hjem-samtaler.
Denne form vil blive gentaget, og overvejes udvidet.

Kommende evaluering foraret 2026 skal sikre beslutningsgrundlag for:

- At tage stilling til om indsatsen skal fortseette i dens nuvaerende form, eller om arbejdet med elevers
sundhed og trivsel skal fortsaette pa andre mader.

- Pa det tidspunkt kan det ogsa overvejes om indsatsen skal andres til en kortere, mere intensiv
periode med a&ndrede mgdetider fra fx efterarsferie til jul (ca. 8 uger). For at sikre stgrre fokus og
engagement.
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