ARSINS VITANARFRODU
KAPPING 2019/20

SPURDOMUR: HVAT FER FRAM |
KROPPINUM, TA ID VIT SOVA?

Uttast fra vinstru: Aron, ROi, Sunneva, Sara, Anna og Margreta.

Granskarar: 8. fl i Fuglafjardar skula.



INNGANGUR

Vit hava tosad um dreymar. Hvi man droymir, og hvi tad er ymiskt vid dreymum. Hetta hevur fingid
okkum at tosad um svgvn, og um hvat hendur vid kroppinum sum heild, ta id vit sova?

Vit settu so hendan undranarspurningin:
Hvat fer fram i kroppinum, td id vit sova?

Fyri at svara spurninginum, hava vit gjgrt ymiskar kanningar og vid hesi uppgavuni greida vit fra
kanningunum, urslitinum og svara undranarspurninginum.

Leerari:

Rebekka Olsen, rj0309f4@skulin.fo

Luttakarar:

Réi Ggte

Sara Thomsen

Aron 4 Reynatrgd

Anna Erlingsdéttir Joensen
Margreta Hggnadottir Hansen

Sunneva Osbjgrnsdéttir Hansen

Vit loyva, at fragreidingin verdur lggd a gransking.fo, og
at tilfar dr henni kann verda nytt til marknadarfgring



INNIHALD

1. Hetta undrast vit a:
e Hvat gongur fyri seg inni i heilanum?

e Svgvnlag og svgvn vanar hja tannaringum

2. Hvi er tad so?

3. Atlan:
e Spurnablad
e Pratvid heilsufrgding

e Skermur og svgvnur

4. Savna upplysingar

o Urslitid fra spurnarbladnum

o Urslitid fra filmskanningini

o Urslitid fra prat vid heilsufrgding

5. Hetta eru vit komin fram

6. Siga ¢drum fra:



1. HETTA UNDRAST VIT A

Vit undrast @ hvussu er vid svgvnlagnum og svgvnvanum hja tannaringum, hvat gongur fyri seg
imedan ein svevur, t.d. hvi droyma vit og hvat dvirkar okkara svgvnlag?

Hvat gongur fyri seg inni i kroppinum, og serliga i heilanum, ta id vit sova?
Okkara undran hevur fgrt til hendan spurdém:

“Hvat fer fram i kroppinum, td id vit sova?”

2. HVIi ER TAD SO?

Vit siggja ofta ungdom, sum ikki orkar so veel at fylgja vid i skilanum og sum liggja og sova uti i
gongini ella nidur a bordid. Summi siggja troytt Ut og siggja ikki Ut til at vera so glad og veel
upplegd. Okkara fatan er, at naemingarnir eru médir i skulatidini og aftana skulatid, av ti at tey
sova ov litid um naeturnar.

Vit halda, at négv ymiskt fer framm i kroppinum, ta vit sova, og at tad man vera av tydningi at sova
nokk. Vit droyma, ta vit sova og kroppurin er ikki altid i frid, ta vit sova. Vit vita, at man er troyttur
og 6upplagdur, td man hevur sovid ov litid. Hvussu négv skulu tanndringar sova fyri at sova nokk
og hevur tad tydning at sova nokk? Vit halda, at man skal sova 8 timar um dggni fyri at sova nokk.
Okkara eygleidingar visa, at tad kann vael hugsast, at négvir tannaringar sova alt ov litid. Vit halda,
at ta man er troyttur og éupplagdur i skilanum, avirkar tad laeringina negativt. Kanska ov litil
svgvnur eisini hevur adrar negativar fylgjur. Hvi sova naemingar for litid? Vit halda, at tad kann
hava nakad at gera vid skermvanar um kvgldarnar.



3. ATLAN

Spurnarblad

Vit setla okkum at gera eitt spurnablad, id vit fara at spyrja neemingarnir i 8.fl i FFS. Vegna
coronatilmeelir, gera vit spurnarbladid & Forms og senda tad digitalt til allar na&mingar i 8. Flokki i
Fuglafirdi. Hesin matin at gera spurnarblad upp 3, er eisini skjétari og laettari.

Prat vio heilsufrgding

Vit &etla okkum eisini at tosa vid ein heilsufrgding/heilsusjukrasystur. Vit skriva ymiskar spurningar
nidur, adrenn vit kontakta heilsufrgdingin. Vit atla okkum at tosa vid heilsusjukrasystrina, sum
arbeidir i skalanum hja okkum. Vegna corona tilmaelir, kann tad vera, at vit mugu tosa umvegis
telefon ella skriva email.

Skermur og svgvnur

Vit @tla okkum at hyggja eftir ymiskum filmum, og kannad hvussu hetta hevur avirkan @ hvussu vit
sova um nzeturnar, og hvat tad er vit droyma. T.d. hava vit valt at hyggja eftir einum barnafilmi eitt
kvgld, einum gysara eitt annad kveld og so eisini atli vit at royna at hava eitt skermfritt kvgld. Vid i
hesi kanningini verda tveir naemingar i bélkinum, badir dreingir.

4. SAVNA UPPLYSINGAR

Urslit av spurnarkanning: Margreta og Anna

Vit settu teimum 6 ymiskar spurningar um svgvn.

1.
Uppa spurning nummar eitt, id var “Svevur tu fleiri timar um vikuskifti ella i
gerandisdggum?” svaradu 32 (73%) av neemingunum, at tey sova meiri i vikuskiftinum, 10
(23%) av neemingunum svaradu, at tey svgvu ngkunlunda tad sama i gerandisdggum, sum i



vikuskiftinum, og 2 av na@mingunum svaradu at tey svgvu meiri i gerandisdggum, enn i
vikuskiftinum. Utav 44 naemingum/svarum.

Uppad spurning nummar tvey, id ljodadi ” Hvussu ndgvar timar svevur tu tilsamans upp 8
eina viku?” svaradu 3 (7%) av neemingunum at tey sova 35 timar ella minni timar, uppa
eina viku, 13 (30%) av neemingunum svaradu at tey sova 36 til 42 timar um vikuna, 9 (21%)
av n@mingunum svaradu at tey sova 43 til 49 timar um vikuna, 14 (33%) av neemingunum
svaradu at tey sova 50 til 56 timar um vikuna, og 4 (9%) av neemingunum hava svara at tey
sova 57 timar ella meiri um vikuna. Utav 43 naemingum /svarum.

Uppa spurning nummar try, id ljédadi “Brukar td skerm (tIf/ipad/teldu/sjénvarp) adrenn ta
leggur teg at sova um kvgldarnar?” svaradu 30 (70%) av neemingunum, at tey bruka skerm
hvgrt kvgld, 46renn tey leggja seg, 9 (21%) av neemingunum svaradu at tey bruka skerm 4-6
dagar um vikuna, adrenn tey leggja seg. 2 (5%) av neemingunum svaradu, at tey bruka
skerm 1-3 dagar um vikuna, adrenn tey leggja seg at sova, og 2 (5%) av neemingunum
svaradu at tey bruka bert skerm fyrr uppa dagin. Utav 43 naeemingum Utav 44 naeemingum
/svarum.

Fjodri spurningur var “ T4 i6 tu hyggur eftir einum filmi um kvgldarnar, hevur tad avirkan 3,
hvat tad er, tu droymir?” her svaradu 3 (7%) av neemingunum at tey droyma um hendingar
i filminum. 24 av n@mingunum svaradu at tad onga dvirkan hevur, a hvat tey droyma, og
17 av neemingunum svaradu at tad avirkar hvat tey droyma, men sjalvdan. Utav 44
namingum /svarum.

Uppa fimta spurning “ Minnist td, hvat tad er, id ti hevur droymt”? Svaradu 15 av
naemingunum at tey minnast sum oftast hvat tey hava droymt um, 28 av naamingunum
svaradu at tey minnast sjalvdan hvat tey hava droymt, og 1 naemingur svaradi at hann/hon
ikki minnist hvat hann/hon droymir um naeturnar. Utav 44 naemingum /svarum.

At enda spurdu vit “ Hvussu ndgvar timar skal tu sova pr. natt fyri at fgla teg uthvilda(n)?,
og her svaradu 2 naemingar at tey sova minni enn 6 timar um nattina fyri at fgla seg
uthvildan, 4 av nsamingunum svaradu at tey mugu sova 6-7 timar fyri at fgla seg uthvildan,
12 av na@mingunum svaradu at tey mugu sova 8 timar fyri at fgla seg uthvildan, 24 av



namingunum svaradu at tey mugu sova 9-10 timar fyri at fgla seg Uthvildan og 2 neemingar
svaradu at tey mugu sova meira enn 10 timar fyri at fgla seg Gthvildan. Utav 44 neemingum
/svarum.

Prat vid heilsufr@ding: Sunneva og Sdra
Vit pratadu vid heilsufrgdingin, og hon gav okkum ndégvar upplysingar:

Tad er tydningarmikid at sova ti svgvnur er sum ein heiligvagur uttan bivirkningar, vaksin skulu
helst sova 7% timar um nattina, bgrn skulu hava eitt sindur meir. Tad er vandamikid at faa ov litid
av svgvni, tu kanst t.d. bliva irriteradur deprimeradur og tad kann elva til deyda, eisini kann ov litil
svgvnur elva til diabetes, hjartasjukur og hjartastedg.

Tad hendir négv i heilanum medan vit sova. Alt tad vit hava upplivad i gjggnum dagin, verdur
gjegnumgingid og lagrad i heilanum, og mangt annad. T4 vit sova lagrar heilin, soleidis at vit betur
kunnu minnast tad, vit hava upplivad og laert. T4 vit sova, broytist aktiviteturin i heilanum. Vit eru i
ymiskum svgvnstadium. Vit sova leett, sova djupt, droyma og so framvegis. Gransking visir & at félk
sum sova 7-8 timar um nattina véru kleenri enn tey id svévu feerri timar.

Dokumentarur “Menneskefors@g” av DR1, S1:E4. (Samband vid prdtid vid heilsufradingin)
Vit hugtu eftir hesum dokumentarinum um svgvn, har vit taka samanum soleidis:

At man skal ikki eta négv adrenn man fer i song, men man kan eta okkurt litid, adrenn man fer i
song. At eta négv, adrenn songartid kann avirka svgvnin negativt.

At tad er viktut hvat tempratururin er i riminum ta id man svevur, sum skal helst vera 15-19
celsius. Um ramid, har tu svevur, er heitt, kann td sova illa vegna sveitta.

At skermur og larmur avirkar négv kvalitetin & svgvninum um nattina. Hetta snudi seg um at hava
skerm tendradan um nattina og at sova i larmi. Svgvnurin verdur betur, ta tad er fridur og
skermfritt.

Skermur og svgvnur: Roi og Aron

Vit hava hugt eftir tveimum filmum, barnafilminum Monsters University og gysaranum Little Devil.
Vit hgvdu eisini eitt skermfritt kvgld.



Um man hyggur i skerm beint drenn man fer at sova er mgguleikin fyri at man vaknar i gjggnum
nattina meir um man ikki hyggur i skerm adrenn man fer at sova ti at tad blaa ljésid fra skerminum
ger at man verdur meira vakin og at sjalvt i framtidini fer man ikki at klara at sovna lika laett sjalvt,

um man ikki brukar telefon adrenn man fer i song.

Tad var trupult ikki at braka skerm eitt heilt kvgld, av ti at ¢ll rundan um okkum braktu skerm.

Hendan talvan, visir urslitini fra kanningini:

Skermfritt kvgld

Test persénur 1

Test persénur 2

Minnist tu dreymin?

Nei

Nei

Hvussu havi eg sovi???

ikki nég veel athvildur

Eg havi sovid veel

Hevur kvgldi avirka .
. Nei Ja
svgvnin?
Little devil Test persénur 1 Test persénur 2
Minnist td dreymin? Ja Nei
Hvussu havi eg sovi??? Gott Eg havi sovid illa
Hevur kvgldi avirka
Ja Ja

svgvnin?

Monsters University

Test persénur 1

Test persénur 2

Minnist td dreymin? Nei Nei
Hvussu havi eg sovi? @guliga gott Eg havi sovid veel

H kvgldi avirk . .

evur kvgldi dvirka Nei Nei

svgvnin?




5. HETTA ERU VIT KOMIN FRAM TIL

Okkara spurddémur var “ Hvat fer fram i kroppinum, td id vit sova?” og eftir at hava hugt naerri
uppa hetta hava vit fingid eina betri fatan av serliga uppa hvgnn tydning svgvnur hevur og hvat
gongur fyri seg i kroppinum ta vit sova

Vit hava kannad svgvnvanar hjad neemingum i 8.fl i FFS, og hetta eru vit komin fram til:
e Namingarnir, i0 hava svarad okkara spurnabladi, sova alt ov litid, um naturnar.
e Naestan allir n@mingarnir, brika skermar, beint 4drenn tey fara at sova.

e Naestan ¢ll id hava svarad okkara spurnarbladi, hava sjalvi svarad at tey hava bruk fyri at
sova 9-10 timar fyri at fgla seg uthvildan, té svevur megin parturin umleid 6-7 timar hvgrja
natt.

Tad er undrunarvert, at tey siga seg hava bruk fyri 9-10 timum og allikaveel sova 6-7 timar. Tad
hevdi verid dhugavert at kanna hvat skal til fyri at tey broyta hugburd til svgvnvanar.

Kanningin hja okkum, sum sndi seg um at kanna, hvgrja avirkan skermur hevur & svevnin, gav
ymisk arslit. Kanningin svarar ikki so veel spurninginum, ti vit voru ikki heilt samdir um hvussu
nattin gekk. Vit badir véru samdir um at man svav betri aftana eitt hugnaligt kveld vid einum
barnafilmi. I hinum badum kanningum vid einum skermfrium kvgldi, og einum gysara gekk verri ti
har voru vit para 6samdir. Vit véru bara tveir dreingir i kanningini, so ein mati at gera kanningina
meira eftirfarandi kundi verid at havt meira folk vid i kanningini og havt tad meira blandad millum
gentur og dreingir. Kanningin hja okkum bendir té &, at skermur hevur tydning fyri kvalitetin &
svgvninum, men just soleidis sum okkara kanning bleiv gjerd, ber ikki til at gera eina nidurstgdu.

Tad var ringt ikki at bruka skerm eitt heilt kveld, av ti at gll rundan um okkum bruktu skerm. Hetta
visir, at tad tad mgguliga hevai verid laettari, um gll i hasinum hgvdu skermfritt kveld.

Vi0 at tosa vid heilsufrgdingin og hyggja eftir dokumentari um svevn, eru vit komin fram til, at tad
er ogvuliga tydningarmikid at faa ndgvan svevn fyri heilsuna og mangt annad. Nidurstgdan er, at
tad er av tydningi at fda uml 7-8 timar av svevni um nattina. Vit funnu Gtav at umstedurnar hava
eisini nogv at siga um kvalitetin av svgvninum sum t.d hitin i raminum ta svevur, id skal helst vera
umleid 18 stig celsius. Vit komu fram til, um man faer ov litid av svavni yvir langa tid, kann tad
elva til diabetes, hjartasjukur og hjartastedg.



Tad er undrunarvert, at naeemingarnir siga seg at hava bruk fyri 9-10 timum svgvni og allikavael sova
teir 6-7 timar.

Tad hevdi verid dhugavert at kanna hvat skal til, fyri at tey broyta teirra svgvnvanar.

Ahugavert hevadi eisini verid at hugt naerri uppa, hvussu svevnur avirkar innleringina hja
nemingunum.

6.SIG @DRUM FRA

Uppgdvan verdur lggt heimasiduna hja Fuglafjardar skula og 4 Teams hja flokkinum, og hadani
koma onnur faa vitan um hesa kanningina. Eisini hava vit fortalt fyri vinum og familju.
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