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Inngangur

[ byrjun ars 2018 skiladi starfshdpur heilbrigdisradherra greinagerd um &vinning fyrir lydheilsu og
vellidan islendinga ad pvi ad leidrétta klukkuna til samraemis vid gang sélar. Ari sidar, i jantar 2019,
akvad forsaetisradherra ad setja malid i opid samrad i samrddsgatt stjérnvalda par sem almenningi var
gefinn kostur & ad leggja fram sin sjonarmid. batttaka i samradinu fér fram Ur bjértustu vonum og
barust margar itarlegar og vel rékstuddar umsagnir med og @ moti seinkun klukkunnar.

[ byrjun mai 2020 fér af stad undirbuningur fyrir daetlun um vitundavakningu til ad studla ad baettum
svefni (slendinga. Forsenda pess var ad & fundi landlaeknis og svidstjora Lydheilsusvids med
sérfraedingum forsaetisraduneytisins um stadartima & Islandi og hvort seinka zetti klukkunni, kom fram
ad mikilveegt veeri ad meta fyrst hvada ahrif vitundarvakning um mikilvaegi svefns hefdi @ svefntima
islendinga. | framhaldinu var Embaetti landlaeknis falid ad gera droég ad dsetlun um vitundarvakningu
um mikilvaegi svefns.

[ millitidinni akvad rikisstjornin eftir itarlega skodun & kostum og géllum pess ad seinka klukkunni um
klukkustund ad klukkan & islandi héldist dbreytt. Pad sem vé pyngst i peirri akvordun var faekkun
birtustunda a vokutima og skerdingar i lok dags en birtustundum hefdi feekkad um 13% a arsgrundvelli
med breytingunni og ahrif pess a hreyfingu og utivist veeru ekki naegilega vel pekkt.

Rikisstjornin taldi po mikilveegt ad leita leida til ad bregdast vid dhrifum sem misraemi stadartima og
likamsklukku getur haft i for med sér og pann 28. 3agust 2020 sambpykkti rikisstjornin ad
heilbrigdisradherra myndi fela Embeaetti landlaeknis ad leida freedsludtak um mikilvaegi svefns dsamt pvi
ad gera kannanir & svefntima landsmanna fyrir og eftir atakid. Starfshdpur innan embaettisins sem hafdi
hafid undirbdning ad daetlun um vitundarvakningu i mai 2020 hélt pvi starfi afram dsamt
samstarfsadilum utan embeaettisins.

Starfshoépinn skipa:

Alma D. Méller, landlaeknir
Déra Gudrun Gudmundsdottir, svidstjori Lydheilsusvids hja Embeaetti landlaeknis, formadur
hopsins

3. Ingibjorg Gudmundsdottir, verkefnastjori hja Embaetti landlaeknis

4. Soélveig Karlsddttir, sérfraedingur hja Embaetti landlaeknis

5. Sveinbjorn Kristjansson, sérfraedingur hja Embeaetti landlaeknis

Samstarfsadilar utan Embeettis landlaeknis:

Erla Bjornsdottir, Betri svefn

Erna Sif Arnardéttir, Svefnsetur Haskdlans i Reykjavik og Svefnbyltingin

Margrét Lilja Gudmundsdéttir, Rannsdknir & greining

Asa Sjofn Lorensdoéttir, Prounarmidstdd islenskrar heilsugaeslu (PiH)- heilsuvernd skélabarna
Ol6f Kristin Sivertsen, skéla- og fristundasvid Reykjavikurborg

Jordan Cunningham, Landspitali

Rundlfur Palsson, Landspitali

Birna Baldursdéttir, salfreedideild og Svefnsetur Haskélans i Reykjavik
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Til pess ad fa sem gleggsta mynd af pvi hvernig stada mala er hér a landi byrjadi starfshdpurinn a pvi
ad kynna sér pau verkefni sem nu pegar eru i gangi og studla ad baettum svefni og svefnvenjum.
Hoépurinn var sammala um ad nyta sem best pa pekkingu og reynslu af inngripum sem pegar hefur
verid unnié ad hér a landi. P4 for hépurinn yfir stodu pekkingar a svidinu med pvi ad kynna sér
fraedigreinar og rannséknir tengdum svefni og svefnvenjum félks a 6llum aeviskeidum.

Hoépurinn setur hér fram eftirfarandi adgerdaraaetlun med maelingum, malpingum, inngripum, fraedslu,
og fleiru par sem hugad er ad pvi ad na til félks 4 6llum aeviskeidum.



Ahrif svefns 4 heilsu og lidan

G6dur svefn er 6llum naudsynlegur til ad geta tekist a vid vidfangsefni dagsins. Svefn hefur medal
annars jakvaed ahrif a dnaemiskerfid, 4 namsgetu og einbeitingu, hjalpar heilanum ad festa upplysingar
i minni og er naudsynlegur fyrir voxt og proska barna.

Born og ungmenni: £skilegur svefntimi barna er mismunandi eftir aldri. Bérn & aldrinum 1-2 ara purfa
11-14 tima, bérn 3-5 dra 10-13 tima, b6érn 6-13 dra 9-11 tima og ungmenni 8-10 tima®. Ungmenni eru
liklegri til ad vaka lengur & kvoldin og eiga p.a.l. stundum i erfidleikum med ad vakna @ morgnanna og
eru liklegri til ad upplifa dagpreytu®. Flestar rannsoknir syna ad petta er oft til komid ut af
salfélagslegum pattum (streita, andud, punglyndi, vonleysi) en einnig liffraedilegum pattum. Seinkun &
melaténin framleidslu og lenging daegurklukkunnar a sér stad a unglingsarum og gerir peim erfidara
fyrir ad sofna og vakna snemmaZ. Vansvefta bérn og ungmenni syna lakari framleidni yfir daginn og
sést pad oftar en ekki 8 ndmsarangri peirra og eru pessi ungmenni liklegri til ad nota koffin til ad halda
sér vakandi’. Einnig hefur verid greint fra neikvaedum ahrifum skjanotkunar. Ljosid fra taekjunum getur
dregid ur framleidslu & melaténini haft ahrif 4 svefn ungmenna dsamt 6rvuninni og truflun sem fylgir
skjanotkun®. Pa er einnig vitad ad 30% islenskra nemenda i 8. bekk neyta daglega orkudrykkja sem
innihalda koffin og eykst neyslan med aldrinum og er u.p.b. 50% medal ungmenna i 10. bekk. pad er
sterk neikvaed fylgni milli neyslu & orkudrykkjum medal ofangreinds hdps og litils svefns®.

Fullordnir: Radlagdur svefntimi fullordinna er 7-9 timar & sélarhring®. Fjélmargar rannséknir hafa synt
fram 4 ad svefnskortur eykur likurnar 8 ymsum likamlegum kvillum likt og sykursyki, offitu, punglyndi
og hjarta- og adasjukdémum’ og eykur einnig likurnar a bilslysum og 68rum banaslysum®. Margar
astaedur geta verid a bakvid svefnskort fullordinna likt og skjatimi eda vaktavinna. beir sem eru i
vaktavinnu fa ad jafnadi 7 klukkustundum minni svefn 4 viku og greina um 20% peirra fra sleemum
svefni, dagssyfju og einbeitingarskorti. pa eykst haettan a slysum og mistékum i vinnu verulega eftir
fiérar naeturvaktir og pvi radlagt ad taka faerri neeturvaktir i r6d.° bad er algengur misskilningur ad
afengi sé gott fyrir svefn vegna réandi dhrifa. Afengi hefur i raun neikvaed ahrif 4 lengd og geedi
svefns, veldur eirdarlausum svefni sérstaklega seinni hluta naetur og getur valdid syfju og preytu
daginn eftir®,

Eldra félk: £skilegur svefntimi eldra félks er um 7-8 timar & sélarhring®. Med haekkandi aldri breytist
svefnmynstur folks po svo pad ad eldast leidi ekki til pessara breytinga. Aftur 4 méti er liklegra ad peir
sem eru 65 dra eda eldri séu ad kljast vid likamlega sjukddoma sem geta valdid svefntruflunum. baettir
eins og langvarandi verkir, aukin lyfjainntaka og salfélagslegir paettir svo sem makamissir, einmanaleiki
og punglyndi geta einnig valdid svefnroskunum og haft ahrif 4 geedi svefns 4 eldri drum?®.



Svefn islendinga

Svefn barna og ungmenna a Islandi

Nidurstodur rannsékna eru ad syna ad of morg islensk ungmenni eru ekki ad na peim 8-10 timum 3
néttu eins og radlagt er fyrir pann aldurl. Nidurstédur fjlpjodlegrar rannsdknar a vegum
Alpjodaheilbrigdisstofnunarinnar syndi fram & ad islensk ungmenni fara mun seinna ad sofa en
evrépskir jafnaldrar peirra pé pbau purfi ad vakna & sama tima i skéla og sofa par af leidandi minna®2.
betta hafa rannsoknir lengi synt, islendingar fara seinna ad sofa en tidkast i nagrannaldndum®.
Innlendar rannsdéknir m.a. @ vegum Rannsdknar og greiningar sem fylgjast med lykiltélum i lifi barna
sty@ja einnig vid petta en nidurstédur peirra syndu ad 43% unglinga i 8.-10. bekk sofi adeins 7
klukkustundir eda minna & néttu*®. Onnur innlend rannsékn greindi fra pvi ad medal svefntimi 15 ara
ungmenna vari adeins um 6 klukkustundir & néttu, & virkum dégum?.

Mynd 1. Hlutfall nemenda i 8. — 10. bekk eftir pvi hvad peir sofa ad jafnadi & néttu, arin 2012-2021%,
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Pad ma pvi alykta ad ein liklegasta skyringin & pessu svefnleysi er rong stadarklukka islands og ad
unglingar séu ad upplifa klukkupreytu, p.e.a.s. misreemi & eigin likamsklukku og sélargangs'®. begar
islendingar vakna klukkan sjé 4@ morgnanna eru peir i raun ad vakna klukkan half sex og er pvi vert ad
nefna ad seinkud likamsklukka eykur likurnar m.a. 4 depurd/punglyndi'’. Onnur skyring & svefnleysi
ungmenna sem 4 orugglega hlut ad mali er ad moérg ungmenni drekka orkudrykki (med koffini)
daglega®. Samkvaemt skyrslu dhaettumatsnefndar® byggdar a gognum fra Rannsdknum og greiningu ma
sja ad pvi meira koffin sem nemar i grunn- og framhaldsskélum neyta pvi meiri likur eru a ad peir eigi
erfitt med ad sofna/telja sig ekki f4 naegan svefn og einnig ad sofa minna en 6 tima & néttu. [ pessum
greiningum 3 tengslum milli koffinmagns og svefns er leidrétt fyrir kyni, andlegri og likamlegri heilsu,
aldri og pyngd.



Tafla 1. Hlutfall ungmenna 13-20 ara sem drekka orkudrykki og eru yfir vidmidunarmdrkum
koffinneyslu fyrir svefn.

Yfir vidmidunarmorkun fyrir svefn (1,4mg/kg/dag)
13 ara* 31%
14 ara* 33%
15 ara* 38%
16 ara 31%
17 ara 36%
18-20 ara 44%

*Varfaerid mat

Samkvaemt gégnum Ur [skrd Heilsugaeslunnar sem koma fram i &birtri arsskyrslu um heilsuvernd
skolabarna fyrir arid 2019-2020, s6gdust 37% barna i 9. bekk og 12% barna i 7. bekk fara ,alltaf* eda
,oft“ med télvuna eda simann upp i rim pegar pau fara ad sofa a kvoldin. b4 s6gdust 63% barnai1l. og
4. bekk fara ad sofa fyrir klukkan niu a kvoldin, 57% barna i 7. bekk fara ad sofa fyrir klukkan tiu og
53% barna i 9. bekk fara ad sofa fyrir klukkan ellefu, sem aetti ad gefa visbendingar um pad hlutfall sem
neer radlogdum svefntima midad vid aldur. [ 4., 7. og 9. bekk voru 14% barna sem ségdust vera ,alltaf“
eda ,oft” preytt a daginn. Samkvaemt nidurstédum Rannséknar og greiningar fra febrdar 2021 pa segja
37% straka og 38% stelpna i 5., 6. og 7. bekk ad pau hafi stundum eda oft att erfitt med ad sofna eda
sofa sl. viku'.

Svefn fullordinna a Islandi

Embeaetti landlaeknis fylgist med svefnvenjum fullordinna islendinga (18 ara og eldri) i voktun nokkurra
ahrifapatta heilbrigdis. Konnunin er framkveemd af Gallup med pad ad markmidi ad fylgjast med
heilsuhegdun og lidan islendinga og pbréun akvedinna ahrifapatta heilbrigdis, m.a. svefns.

Fullordinn einstaklingur parf um 7-9 tima svefn & néttu® en samkvaeemt myndum 2 og 3 sem byggdar
eru a gognum ur voktun embeettis landlaeknis ma sja ad rétt undir fjordungur fullordinna sefur 6 tima
eda skemur 3 nottu.



Mynd 2. Svefn fullordinna (18 ara og eldri) eftir arum.
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pad hafa ekki verid miklar breytingar & svefnlengd fullordinna sidan arié 2014. b6 ma sja sveiflur a
hlutfalli peirra sem sofa i 7-9 tima 4 néttu. Flestir na radlogdum svefntima eda um 80% i april 2020 en
faestir na peim tima & fyrripart dranna 2017, 2018 og 2019 eda um 65%.

Mynd 3. Svefn fullordinna (18 ara og eldri) eftir manuéum.
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Samkveemt bradabirgdanidurstédum uUr rannsékn sem gerd var medal nemenda i Haskdélanum i
Reykjavik i febrdar 2021 kom fram ad einungis um 35% nemenda t6éldu svefngaedi sin vera géd en alls
barust svér fra um 800 nemendum?'. | névember 2021 verdur spurningalisti lagdur aftur fyrir
nemendur i HR og i framhaldinu verdur haegt ad skoda fleiri paetti er snla ad svefni og svefnvenjum
nemenda.



Svefn eldri borgara 4 islandi

Svefn breytist med aldrinum og ef horft er til rannsékna pa er daetlad ad 40-70% eldra folks fra 65 ara
aldri glimi vid langvarandi svefntruflanir’’. Margt bendir til pess ad einungis med pvi ad baeta svefn hja
dldrudum leidi pad til baettrar heilsu og lifsgaeda fyrir pau'®. Samkveemt gégnum ur véktun embaettis
landlaeknis sefur um fjérdungur 65 ara og eldri 6 tima eda skemur @ ndéttu eins og sja ma 4 mynd 4.
Radlogd svefnlengd fyrir folk 65 dra og eldra er 7-8 klukkustundir & néttu.

Mynd 4. Svefn fullordinna 65 ara og eldri arid 2020.
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Svefnlyfjanotkun 4 islandi

Svefnlyfjanotkun islendinga er st mesta & Nordurldndum samkvaemt skyrslu Nomesco'. Breytingar &
svefnlyfjanotkun hafa verid litlar undanfarin ar eins og sja ma a mynd 5. Aukning hefur verid a notkun
melatdnins eins og sja ma @ mynd 6 sem byggir 4 tolum ur lyfjagagnagrunni Embaettis landlaknis.



Mynd 5. Svefnlyfjanotkun 0-100 ara fra 2016 — 2020, fjoldi einstaklinga af hverjum 1000 ibdum sem
leysti Ut svefnlyf a.m.k. 1 sinni & ari, greint eftir arum og aldursflokkum.
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Svefnlyfjanotkun er tiltolulega débreitt sidustu ar. Samkvaemt kliniskum leidbeiningum um notkun
svefn- og réandi lyfja frd 2008 kemur fram ad adur en svefnlyfi er dvisad 4 m.a. ad raeda adra kosti en
svefnlyf, gefa sjuklingi rad um gédar svefnvenjur og leggja dherslu 4 ad lyfid eigi ad nota i mesta lagi i
nokkrar vikur?2, Samkvaemt leidbeiningum American Academy of Sleep Medicine frd 2017 aettu adrar
adferdir s.s. atferlismedferd alltaf ad vera fyrsti kostur & undan lyfjamedferd?* 2*.

Notkun & melaténin hefur aukist i 6llum aldurshépum, mest pé i aldurshdpnum 10-19 og 90 ara og
eldri. Litid er vitad er um langtimadahrif melatonins sem hugsad er fyrir fullordna einstaklinga med
svefnvandamal til skemmri tima?°.
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Mynd 6. Meltédninnotkun 0-100 ara arin 2016 — 2020, fjoldi einstaklinga af hverjum 1000 ibdum sem
leysti Ut melatoninlyf a.m.k. 1 sinni 4 dri, greint eftir arum og aldursflokkum.
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Azetlun um svefnadgerdir a islandi 2021-2022

Timalina:

Mai 2020 - mar 2021:

Undirbuningur

2020 - 2021: Kénnun & svefnvenjum islendinga, fyrri hluti

Mar 2021: Malping um mikilvaegi svefns

Okt 2021: Kynningarfundur um vitundarvakninguna — upphaf adgerda
No6v 2021: Malping um mikilvaegi svefns — Matthew Walker

Mar 2022: Malping um mikilveegi svefns

Okt 2021 - mai 2022:

Adgerdir i leik-, grunn- og framhaldsskélum, samfélogum, vinnust6dum og 4
samfélagsmidlum.

2022: Kénnun & svefnvenjum islendinga, seinni hluti
Yfirlit yfir daetlun:
1. Kénnun & svefnvenjum islendinga
e Stada tekin i upphafi, fyrir adgerdir
e Stada tekin i lok, eftir adgerdir
2. Efla vitund landsmanna a mikilveegi svefns med adgerdum

e Malping um mikilvaegi svefns

e Almenn skilabod um mikilvaegi svefns 4 samfélagsmidlum

e Fraedsluefni fyrir leikskolaaldur

e  Fraedsluefni fyrir grunnskélaaldur

e  Fraedsluefni fyrir framhaldsskdlaaldur

e  Fraedslu fyrir haskolaaldur

e Freedsluefni fyrir fullordna p.m.t. vaktavinnufolk

e  Fraedsluefni fyrir eldri borgara

e Samtal vid samfélagid
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1. K6nnun a svefnvenjum islendinga fyrir og eftir adgerdir

Markmid: A8 meta svefnvenjur islendinga fyrir og eftir adgerdir

Rokstudningur: Mikilveegt er ad vita hvernig svefntimi og svefnvenjur eru fyrir vitundarvakninguna og
hvort og pa hvada ahrif vitundarvakningin hefur.

Adgerd 1: Kénnun 4 svefnvenjum islendinga

A. Fylgst verdur med gognum um svefn fullordinna og eldra félks i gegnum voktun Embaettis
landlaeknis. Nidurstodur teknar saman i februar, juni og oktédber 2021 og bornar saman vid
febrdar, juni og oktéber 2022.

B. Fylgst verdur med gognum um svefn barna og ungmenna fra Rannséknum og greiningu
(R&G). bar verdur m.a. fylgst med nidurstodum um grunnskdla nemendur i 8., 9. og 10. bekk
fra februar og oktéber 2020, febrdar 2021 og gbégnum fra fyrirlogn sem verdur i febraar
2022. Einnig verdur fylgst med gégnum fra framhaldsskélum, oktéber 2020 og 2021.

C. Fylgst verdur med gégnum Ur skrd fyrir veturinn 2020-2021 og veturinn 2021-2022 fra
Préunarmidstdd islenskrar heilsugaesiu (PiH) auk pess sem fylgst verdur med gégnum fra
Skélapulsinum yfir sama timabil.

D. Leitast verdur eftir ad fylgjast med 68rum gégnum sem safnad er um svefn fullordinna auk
barna og ungmenna. Aztlad er ad framkvaemd verdi rannsékn midud ad 18 ara og eldri med
hentugleikadrtaki @ samfélagsmidlum eda med 68rum rafreenum adferdum.

Abyrgdaradili: Embaetti landlaeknis
Framkvaemdaradili: Embaetti landlaeknis, Rannséknir og greining, PIH - [skr4,
Liklegir samstarfsadilar: Skélapulsinn, Svefnsetur HR, Betri svefn, Reykjavikurborg
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2. Adgerdir til ad baeta svefn

Markmid: Ad baeta svefn og svefnvenjur islendinga

Rokstudningur: Mikilveegt er ad na til félks & 6llum aeviskeidum med markvissum og fjdlbreyttum
leidum oginnleida pad efni sem nu pegar er til. Auk pess er mikilvaegt ad proa fraedsluefni um stadfesta
baetti sem hafa ahrif & svefn og innleida med markvissum haetti til videigandi aldurshépa.

Adgerd 1: Malping um mikilveegi svefns

A. Malping i tengslum vid alpjodlega svefndaginn 19. mars 2021
Umfjéllunarefni hamingja, svefn og velszeld

o Kynntar helstu nidurstodur voktunar EL
o Kynntar helstu nidurstodur R&G
o Vitundarvakning kynnt

Markhdpur: Almenningur
Abyrgdaradili: Embaetti landlaeknis
Framkvaemdaradili: Embeetti landlaeknis

Samstarfsadilar: Betri svefn, Rannsdknir og greining, Hagstofan, Félag Sameinudu pjédanna
islandi og Forsaetisraduneytid

B. Kynningarfundur um upphaf adgerda 1. oktober 2021 par sem verdur farid yfir helstu
adgerdir og inngrip og helstu samstarfsadilar kynntir.

Markhdpur: Almenningur
Abyrgdaradili: Embaetti landlaeknis
Framkvaemdaradili: Embaetti landlaeknis, Reykjavikurborg

Samstarfsadilar: Betri svefn, Rannsdknir og greining, Svefnsetur Haskdlans i Reykjavik,
Préunarmidstod islenskrar heilsugaeslu, Landspitali haskélasjukrahis og Haskdlinn i Reykjavik

C. Malping med Matthew Walker 22. névember 2021
Markhdpur: Almenningur

Abyrgdaradili: Betri svefn
Framkvaemdaradili: Betri svefn

Samstarfsadilar: Embeetti landlaeknis

D. Malping i tengslum vid alpjodlega svefndaginn 19. mars 2022
Farid verdur m.a. yfir stédu vitundarvakningar.

Markhdpur: Almenningur
Abyrgdaradili: Embaetti landlaeknis
Framkvaemdaradili: Embaetti landlaeknis, Hid islenska svefnrannsdknarfélag

Liklegir samstarfsadilar: Betri svefn, Rannsdknir og greining, Svefnsetur Haskdlans i Reykjavik
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Adgerd 2: Almenn skilabod um mikilvaegi svefns 4 samfélagsmidlum

A. Skilabod til almennings um mikilvaegi svefns t.d. byggd a:
Efni a Heilsuveru

Efni @ vefsidu Embaettis landlaeknis

Efni & vefsidu Betri svefns

Radleggingum sem studla ad betri svefni
/Askilegum svefntima fyrir hvert aldursskeid

o O O O O

Efni & vefsidu Svefnsetur HR

{ oktéber 2021 verdur sérstok ahersla 16gd & skilabod & samfélagsmidlum par sem pema er
fyrir hverja viku og askorun til almennings tengd pvi.

Markhdpur: Almenningur
Abyrgdaradili: Embaetti landlaeknis
Framkvaemdaradili: Embaetti landlaeknis, Betri svefn

Samstarfsadilar: biH, Heilsuvera, Svefnsetur HR og fleiri

Adgerd 3: Leikskdlaaldur

A. Utbuid verdur leidbeinandi skjal um mikilvaegi svefns leikskéla barna og verdur pvi komid &
framfaeri vid foreldra og starfsfdlk leikskdla, asamt myndbandinu ,Vellidan leikskdlabarna —
hvild og svefn” auk upplysinga um skjavidmid ungra barna. Heilsueflandi leikskélar (HLS)
verdur einn helsti farvegurinn til ad midla efni. Skodad verdur i samstarfi vid PiH (ung- og
smabarnavernd) ad huga sérstaklega ad bornum sem eiga vid svefnvanda ad strida.

B. Betri svefn hefur gefid ut bokina Svefnfidrildin og vinnubdk fyrir betri svefn leikskdlabarna.
Markhdpur: Foreldrar leikskélabarna og peir sem starfa med bornum a leikskolaaldri

Abyrgdaradili: Embaetti landlaeknis
Framkvaemdaradili: Embaetti landlaeknis (A), Betri svefn (B)

Liklegir samstarfsadilar: Leikskdlar, PiH, Heilsugaeslan (ung- og smabarnavernd), Ki (Félag

leikskdlakennara og Félag stjérnenda i leikskélum), Menntavisindasvid,
Menntamalardaduneyti

Adgerd 4: Grunnskdlaaldur

A. Namsefni fyrir grunnskdlaaldur verdur adgengilegt 4 heimasidu EL. Namsefnid er byggt
upp til ad stydja samstarf heimila og skéla. Um er ad reeda kennsluleidbeiningar og
markvissa fraedslu fyrir kennara til ad nota i kennslu. Verkefnin byggja m.a. a patttéku
nemenda og svefndagbdkum. Heilsueflandi grunnskélar (HGS) verdur einn helsti
farvegurinn til ad midla efni. Einnig verdur namsefni fyrir gunnskdéla fra Betri svefni
adgengilegt a peirra vefsidu.
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Markhdpur: Grunnskdlakennarar, grunnskélaborn, foreldrar og starfsfélk fristundastarfs.
Abyrgdaradili: Embaetti landlaeknis, Betri svefn
Framkvaemdaradili: Skdlar, fristunda- og félagsmidstodvar med studningi Embaettis

landlaknis.
Liklegir samstarfsadilar: PiH, Heilsugaeslan (heilsuvernd skélabarna), sveitarfélég

(Samband islenskra sveitarfélaga), Ki (Félag grunnskélakennara og Skélastjorafélag
islands), Menntamalastofnun, Menntamalaraduneyti, Samfés, Svefnsetur HR,
Svefnbyltingin (app)

B. Rannsdknar- og ihlutunarverkefni a vegum Reykjavikurborgar og Betri svefns.

Markhdpur: Grunnskdlakennarar, grunnskélaborn, foreldrar og starfsfélk fristundastarfs i
skilgreindum skélum i Reykjavik.

Abyrgdaradili: Betri svefn og Reykjavikurborg, Embaetti landlaeknis

Framkvaemdaradili: Skélar, fristunda- og félagsmidstodvar i Reykjavik og Betri svefn

Liklegir samstarfsadilar: PiH, Heilsugaeslan, Rannsékn og greining, Skélapulsinn,

Svefnsetur HR, Svefnbyltingin (app)

Adgerd 5: Framhaldsskdlaaldur

A. Frzedsla fyrir framhaldsskélanema
Myndband um mikilvaegi svefns sem unnid var af Betri svefni og arangursmetid i
Menntaskélanum i Hamrahlid verdur dreift til allra framhaldsskéla og ndmsefni a
heimasidu Betri svefns verdur adgengilegt. Heilsueflandi framhaldsskélar (HEF) verdur
einn helsti farvegurinn til ad midla efni og vera i tengslum vid framhaldsskélana.

Markhdpur: Framhaldsskdlanemar
Abyrgdaradili: Embaetti landlaeknis, Betri svefn
Framkvaemdaradili: Framhaldsskolar, Betri svefn

Liklegir samstarfsadilar: Menntaskélinn i Hamrahlid, Ki (Félag framhaldsskélakennara og

Félag stjornenda i framhaldsskélum), Samband islenskra framhaldsskdélanema,
Menntamalaraduneyti, Samfés, Svefnsetur HR, Svefnbyltingin (app)

B. Rannsokn a ahrifum ljéss & deegursveiflu og svefn ungmenna
Rannsdknin fer fram i einum framhaldsskdla @ héfudborgarsvaedinu til ad byrja med.
Profud verdur mismunandi lysing i skélastofum og ahrif lysingar @ m.a. svefn og lidan
ungmenna kénnud. Rannsékn pessi er styrkt af Rannis og unnin i samstarfi innlendra og
erlendra sérfraedinga.

Markhépur: Framhaldsskélanemendur a fyrsta ari
Abyrgdaradili: Birna Baldursdottir, salfraedideild Haskolans i Reykjavik
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Framkveemdaradili: Framkvaemd er i umsjén Birnu Baldursdéttur, salfraeedideild Haskdlans

i Reykjavik

Samstarfsadilar: Framhaldsskdlinn, Heiddis B. Valdimarsdottir salfraedideild HR, Kamilla
Run Jéhannsdéttir salfreedideild HR, Erna Sif Arnarddttir Svefnsetur HR, Erla Bjérnsdottir
Betri svefni, Bjorg borleifsdéttir Heilbrigdisvisindasvidi Hi, Asta Logadéttir Lotu
verkfraedistofu, Maria Lovisa Amundadéttir OCULIGHT analytics, Reykjafell ehf.,
Zumtobel, Svefnbyltingin, auk erlendra samstarfsadila.

Adgerd 6: Haskdlaaldur

A. Myndband um mikilvaegi svefns sem unnid var af Betri svefni verdur adgengilegt a
heimasidu peirra. Almenn skilabod a samskiptamidlum sbr. adgerd 2 verda Utbuin og i
oktéber 2021 verdur sérstok ahersla 16gd & slik skilabod. Oskad verdur eftir samstarfi
haskdlanna og nemendafélaga peirra til ad sja um dreifingu a pvi efni.

Markhdpur: Haskélanemar
Abyrgéaraéili: Embeetti landlaknis, Betri svefn
Framkvaemdaradili: Embaetti landlaeknis, Betri svefn

Liklegir samstarfsadilar: Haskélarnir, nemendafélég haskdlanna, Svefnsetur HR

Adgerd 7: Fullordnir

A. Rafraent efni verdur utbuid og midlad til fullordins almennings m.a. i gegnum
samfélagsmidla, vettvang sveitarfélaga og vinnustada. Heilsueflandi samfélag (HSAM)
mun hafa mikilvaegt hlutverk i pessari midlun asamt Heilsueflandi vinnustodum (HVINN)
og heilsugaeslum. [ oktdber 2021 verdur sérstok ahersla 16gd 4 skilabod &
samfélagsmidlum par sem pema er fyrir hverja viku og askorun til almennings tengd pvi.

B. Vaktavinnufalk, freedsla i mismunandi formi, m.a. verdur gefinn Gt rafraenn beaeklingur
atladur folki i vaktavinnu. Einnig verda skodud ahrif breytinga 4 vaktavinnu til ad studla
ad betri svefni og heilsu.

Markhépur: Fullordnir einstaklingar i vinnu og an vinnu, m.a. vaktavinnufélk
Abyrgdaradili: Embeetti landlaeknis

Framkveemdaradili: Embeetti landlaeknis, Betri svefn, Svefnsetur HR, Svefnbyltingin (app)
Liklegir samstarfsadilar: PiH, Heilsugaeslan, Heilsuvera, Landspitali, VIRK, Vinnueftirlit
rikisins, Samtok atvinnulifsins, stéttarfélog, Svefnsetur HR, Svefnbyltingin (app) og fleiri

Adgerd 8: Eldri borgarar
A. Efnisérstaklega midad ad eldra folki. Einfold skilabod. Vinna med eldri borgurum ad

hugmyndum um framsetningu. Heilsueflandi samfélag (HSAM) og Heilsuvera verdur einn
helsti farvegurinn til ad midla efni.
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Markhépur: Eldri borgarar

Abyrgdaradili: Embaetti landlaeknis

Framkvaeemdaradili: Embeetti landlaeknis

Liklegir samstarfsadilar: Félag eldri borgara, PIH (heilsugaesla, heilsueflandi méttdkur),
Svefnsetur HR

B. Fraedsla til heilbrigdisstarfsfdlks. Lagt verdur upp U ad auka fraedslu til
heilbrigdisstarfsfolks sem pjonustar eldri borgara.

Markhdpur: Heilbrigdisstarfsfélks sem pjénustar eldri borgara
Abyrgdaradili: Préunarmidstdd islenskrar heilsugaeslu
Framkvaemdaradili: PiH - heilsugaesla, heilsueflandi méttokur
Liklegir samstarfsadilar: Embaetti landlaeknis

Adgerd 9: Samfélagid og iprotta- og tomstundastarf

A. Samtal vid samfélagid (sveitarfélog) um mikilveegi pess ad setja svefn i forgang pegar
horft er 4 skipulag iprétta- tdmstundastarfs barna og ungmenna s.s. pegar verid er ad
setja upp afingatima ipréttafélaga, samkomur fyrir bérn og ungmenni o.fl. Heilsueflandi
samfélag (HSAM) verdur nytt fyrir petta samtal.

Markhépur: Bérn og ungmenni

Abyrgdaradili: Embaetti landlaeknis

Framkveemdaradili: Sveitastjornir, iprottafélog, félagsmidstodvar, studningur fra
Embeetti landlaeknis

Liklegir samstarfsadilar: Félagasamtok sem bjoda upp 4 tdmstundastarf fyrir bérn og
ungmenni
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