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Udvalgets arbejde med unge og sevn

Udvalget har med afsaet i EN UNG POLITIK og “Sammen om Sundhedsstyrelsen — anbefalet sovnlangde
unges trivsel” fokus pa at styrke unges trivsel og forebygge
mistrivsel. Der sigtes mod at nd alle unge, uanset

trivselsniveau, gennem en malrettet, systematisk og -
handlekraftig trivselsfremmende ungeindsats. 22 B Anbofalet sovnlzngde
Fra august 2024 til januar 2025 har udvalget arbejdet med 2 B fammepes e svmisneele
strukturelle tiltag, der kan understotte, at unge far god og 1
nok sevn, idet det kan styrke og ege deres sundhed og 18
trivsel. v
16
Anbefalingerne til strukturelle indsatser for unge og sevn 15
skal fremme visionen fra EN UNG POLITIK om, at alle unge %
lever gode ungeliv, som ogsa er et godt afszet for E E
voksenlivet. =

For at realiserer visionen er det afgerende, at unge bliver
medt med sevnunderstottende rammer, der hvor de
faerdes fx i skole, fritidsliv og hjemme. At oge
bevidstheden hos unge og voksne omkring sevnens
betydning for sundhed og trivsel, herunder indsigt i, hvor
meget sovn unge har behov for, og hvordan man nemt kan
forbedre kvaliteten af sin sevn, er et vigtigt element i at
fremme sevnunderstottende rammer.

= kW A W N B W
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Der er behov for, at der pa alle niveauer og arenaer bliver 0-3mdr. 4-11mdr. 124 354 6134 14-17 4 18-25 4 26-64 ar 65 4rog

derover

arbejdet med understottelse af unges sevn. Aldersgrupper

Nole: Gengivel efter Nalional Sleep Foundation
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Afsaet for arbejdet med
strukturelle tiltag

Politikker, strategier og anbefalinger

0
L X4

X/
L X4

EN UNG POLITIK, vedtaget i Kommunalbestyrelsen i 2016.

Ungelivi balance anbefalinger fra opgaveudvalget Unges trivsel —
sammen og hver for sig vedtaget i Kommunalbestyrelsen i juni
2022.

Sammen om unges trivsel strategi vedtaget i
Kommunalbestyrelsen i juni 2023.

Bedst foreliggende viden

X/
L X4

National og international forskningsbaseret viden om sevn,
herunder forudsaetninger for god sevn og dens betydning for bl.a.
trivsel.

Best practice fra andre kommuner blandt andet Redovre
Kommune, Kebenhavns Kommune m.fl.

Data om unges sovn

X/
L X4

Ungeprofilundersegelsen, der gennemferes drlig blandt
udskolingselever og elever pa ungdomsuddannelserne i Gentofte
Kommune.

Nationale og internationale undersegelser fx Statens Instituttet
for Folkesundhed, VIVE.

Gentofte Kommune
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Sammenhang mellem sovn og trivsel

Sammenhang mellem trivsel og sovn

% VIVE's analyse af data om unge i Gentofte viser,
at sevn er en staerk marker for unges trivsel.

% Unge, der far mindst 8 timers sevn hver nat,
trives generelt bedre.

Sevn og trivsel pavirker hinanden
gensidigt

X/

% God trivsel fremmer god og nok sevn.

X/

% God og nok sevn fremmer trivsel.

X/

% Mistrivsel kan udfordre sevnen.

Perspektiver fra forskning

% International og national forskning peger
samstemmigt pa, at der er staerk evidens for
sammenhang mellem sevn og fysisk og mental
sundhed.

Gentofte Kommune

En god nattesovn bidrager til gode liv

Nar vi sover nok og godt, giver det os bedre forudsaetninger for at vaere mennesker —bade
sammen med andre og hver for sig, klare morgendagens udfordringer og mede krav og
forventninger fra os selv og andre.

Sevn styrker immunforsvar, hukommelse, kreativitet og er med til at forebygge stress, angst og
depression. God og nok sevn er lige sa afgerende for, at vi trives og har det godt, som sund kost og
motion. Alligevel far alt for mange unge - og voksne - for lidt og for darlig sevn.

Manglende sevn og sevn af darlig kvalitet har negative konsekvenser for bade indlaeringsevne,
sociale kompetencer samt fysisk og mental sundhed. Hvis unge skal have de bedste
forudsaetninger for at udvikle sig fysisk, psykisk og socialt samt klare sig godt i
uddannelsessystemet er sevnen saerligt afgerende.

Problemer med at falde i sevn eller darlig sevnkvalitet kan vaere udtryk for mistrivsel og
bekymringer, og unge i udsatte positioner oplever ofte betydelige sevnproblemer, som kan have
alvorlige konsekvenser for deres trivsel og sundhed.

For at skabe forandringer i unges sevnadfaerd kraever det, at unge og voksne omkring dem har
viden om sevnens betydning for trivsel, laering og faellesskaber, og at unge medes af rammer, der
understotter forudsaetningerne for god og nok sevn.

International og national forskning og best practise fra andre kommuner i Danmark peger pa, at
rammer og strukturelle indsatser kan understotte unges sevnvaner positivt.
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Sovnens naturlige bevagelse mellem
dyb sevn og drommesovn

| savnens dybe stadier (markeret med gren) bliver
hjernen vasket ren, information fra dagens
Folelser undervisning lagres de rigtige steder, og kroppen

bearbejdes, sa restituerer.
problemer

virker mindre Under dremmesevnen (markeret med lysebla),
| N y | [ ogsa kendt som REM sevn, bliver folelserne
bearbejdet. Pa den made hjzelper sevnen til, at
Hjernen bliver store problemer og udfordringer kan virke mindre

klar til endnu og mere overkommelige naeste morgen.
Kroppen en dag med ny
S lering og Hvis unge sover far for lidt sevn, gar de glip af den

og immun- oplevelser sidste del af deres sevn, som primaert bestar af
systemet REM sevn. De mister dermed en vaesentligt del af
boostes REM sevnen. Derfor har sevnmangel hos unge

Empatien og
evnen til at store konsekvenser for unges mentale sundhed.
Informationer laese andre

placeres rigtigt mennesker En god hats sovn styrker samtidig emPatlen 0g
i hukom- styrkes evnen til at laese andre mennesker, hvilket gor det
melsen nemmere at vaere en god ven og undga konflikter.

Gentofte Kommune Side 6



Teenageres sovn er et kapitel for sig

Alle har brug for god og nok sevn for at klare sig i dagligdagen.

Overraskende mange teenagere sover for lidt - hver nat - og det gar ud over deres trivsel
og deres evne til at laere, koncentrere sig og indga i relationer.

De fleste ved, at unge udvikler sig markant i teenagedrene, hvilket bade kan vaere fysisk
og folelsesmaessig udfordrende. Teenagere har brug for meget sevn, bl.a. fordi deres krop
og hjerne er under ombygning og udvikling. Man kan derfor ikke sammenligne en
voksens sevnbehov med en teenagers.

Faerre har viden om, at sevnens rytme ogsa @&ndrer sig i teenagedrene. Teenagere er
nemlig kodet til at sove senere og sta senere op end bade mindre bern og voksne. Det
skyldes, at det sevnfremmende hormon melatonin udskilles senere hos unge. | praksis
betyder det, at unge forst er naturligt traette flere timer senere end voksne og derfor ogsa
forst er klar til at sta op senere for at vaere tilstraekkelig udhvilede.

Teenagere er altsa som udgangspunkt hverken mere dovne eller uoplagte end os andre.
Alligevel meder vi teenagere med krav og forventninger om, at de skal tage sig sammen
og tilpasse sig en anden degnrytme, end den de biologisk er indstillet til.

Inden for sevnforskning er der enighed om, at sevnrytmen hos teenagere forskydes til et
senere tidspunkt, samt at sevnen har betydning for unges udvikling, sundhed, trivsel,
laering og sociale kompetencer. Forskere er imidlertid ikke enige om, hvorvidt det er mest
hensigtsmaessigt at skabe rammer, der understetter unges forskudte sevnrytme eller
fastholde, at de skal tilpasse sig samfundets rammer.

Gentofte Kommune Side 7
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Hvad pavirker unges sevn

Uregelmassige sengetider og lange eftermiddagslure

Regelmaessige sengetider er en af de mest effektive mader at blive traet om
aftenen pa. En fast degnrytme styrker hjernens indre ur. Degnrytmen er
vigtig for en nem og naturlig indtreeden af sevnen. Lange lure i lobet af
dagen forstyrrer degnrytmen og modvirker det sevnpres, der skal til for at
falde i sevn om aftenen.

For lidt naturligt dagslys og bevagelse i lobet af dagen

Sollys giver signal til hjernen om at vaere vagen og frisk i lebet af dagen, og
kontrasten mellem dagens lys og aftenens merke styrker signalet til
hjernen om, at sevnhormonet melatonin skal udskilles. Behovet for
naturligt dagslys kan kombineres med Sundhedsstyrelsen anbefaling om
minimum 30 minutters fysisk aktivitet hver dag. Fysisk aktivitet reducerer
bl.a. stressniveauet og udleser hormoner, som virker afslappende for
kroppen, hvilket giver en god nats sevn.

Blat lys fra skaerme for sengetid

Digitale skaerme udsender blat lys, som haammer udskillelsen af
sevhhormonet melatonin, der er afgerende for at blive naturligt traeet om
aftenen og falde i sevn uden det store besvaer. Det anbefales at laegge
skaermen fra sig minimum en time for sengetid. Derved far hjerne faerre
stimuli og mere ro, inden det er tid til at sove.

Gentofte Kommune

Energidrikke, kaffe, alkohol og fed mad inden
sengetid

Det man spiser og drikker i lebet af dagen pavirker sevnen. Energidrikke
og kaffe indeholder koffein, som har en opkvikkende effekt i lang tid. Det
tager 5-7 timer for kroppen at halvere maengden af koffein. Koffein
forringer savnens dybe stadier, hvor blandt andet musklerne restitueres.

Alkohol kan give oplevelsen af nemmere at falde i sevn, men det
forringer sevnkvaliteten, og man er derfor ikke udhvilet dagen derpa,
selvom man har sovet.

Store og energitaette maltider for sengetid saetter gang i fordejelsen og
oger hjernens aktivitetsniveau. Det kan udsaette og forringe kvaliteten af
sevnen,

Sovevarelset som aktivitetsrum

Sengen skal vaere forbeholdt sevn og sex, sa hjernen ikke associerer
sengen med andet. Ligger du ofte uroligt vagen om natten i lang tid ad
gangen, kan det vaere en fordel at forlade sengen helt, og lave noget
andet — for eksempel laese i en bog, indtil sevnen igen presser sig pa.

Det er en fordel, at lufte ud inden sengetid, have merklaegningsgardiner
eller sovemaske for at sikre et merkt og keligt sovevaerelse, da det

fremmer sevnens indtraaden og kvalitet.
Side 8



Tendenser for elever pa 7. klassetrin

Sundhedsstyrelsens anbefalinger

Born pd 6-13 dr anbefales at sove 9-11 timer
pa et dogn med regelmaessige sove- og
opvagningstidspunkter.

Sevnlaengde pa bade 7-8 timer og 12 timer
kan vaere passende for nogle bern pa 6-13 ar.

Kilde: Ungeprofilundersegelsen 2019 og 2023 Gentofte Kommune

Gentofte Kommune Side 9



Tendenser for elever pa 8.-9. klassetrin

Sundhedsstyrelsens anbefalinger

Unge pa 14-17 ar anbefales at sove 8-10
timer pa et degn med regelmaessige sove- og
opvagningstidspunkter.

Sevnlaengde pd bdde 7 og 11 timer kan vaere
passende for nogle unge pa 14-17 ar.

Kilde: Ungeprofilundersegelsen 2019 og 2023, Gentofte Kommune

Gentofte Kommune Side 10



Tendenser for elever i 10. kl. og ungdomsuddannelser

Sundhedsstyrelsens anbefalinger

Unge pa 14-17 ar anbefales at sove 8-10
timer pa et degn med regelmaessige sove- og
opvagningstidspunkter.

Sevnlaengde pd bade 7 og 11 timer kan vaere
passende for nogle unge pa 14-17 ar.

Kilde: Ungeprofilundersegelsen, Gentofte Kommune
Gentofte Kommune Side 11
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Arbejdet med unge og sevn

i Gentofte Kommune :
til bedre sovn
; Std op oggaiseng Laeg skaarmen
Gentofte Kommune har fokus pa at forbedre unges 0 oer e @ o et

sevnvaner gennem en flersporet indsats.

>—_ Veer fysisk aktiv

% Sevnundervisning for unge pa skoler og
ungdomsuddannelser

s Kompetenceudvikling og videndeling om unges
sevn til fagpersoner

% Viden og vaerktojer til teenageforaeldre om sevnens
betydning og gode rammer for sevn

Gentofte
L ¥ Kommune

Gentofte Kommune Side 12
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Anbefalinger til strukturelle tiltag for unge og sevn

Pa baggrund af udvalgets droftelser anbefales folgende strukturelle tiltag for unge og sevn:

% Senere medetid pa skoler og ungdomsuddannelser

« Fast medetid alle ugens dage for alle elever

« Udendorsaktivitet i lebet af skoledagen

s Tidlige afleveringstidspunkter og tydelige rammer for annoncering af lektier og afleveringer
% Sevn som tvaergaende indsatsomrade

% Haltider til ungeaktiviteter, der understetter gode rammer for sevn

s Sevniundervisningen

% Generel opfordring til unge, foraeldre og andre akterer i unges liv om gode sevnvaner

s Lokale sevnvejledere i unges hverdag

% Sevnunderstottende struktur for eksaminer

« Formidling af kostens betydning for god sevn

Gentofte Kommune

Prioritering af anbefalinger

Fem eksperter pa sevnomradet har
bidraget med at rangere anbefalingerne
ud fra, hvad de mener, har storst effekt.

Anbefalingerne praesenteres i prioriteret
rekkefolge efter den samlede
rangering.

Folgende eksperter har bidraget:

Birgitte Rahbek Kornum
Susan Andersen

Chris MacDonald

Eva Molin

Mikael Rasmussen

Side 14
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Senere modetid pa skoler og ungdomsuddannelser

Gentofte Kommune opfordrer skoler og ungdomsuddannelser til at arbejde med senere medetid

for elever i udskoling og pa ungdomsuddannelser

Anbefalingen medvirker til unges trivsel ved at

% Skabe rammer for hverdagen, som i hejere grad understotter
teenageres biologiske degnrytme.

Uddybning af anbefaling

+ Teenagere er biologisk set B-mennesker og har en forskudt
degnrytme i forhold til de fleste voksne. Nar elever ikke har faet nok
og god sevn er deres hjerner ikke vagne og klar til lzering. Derfor er
det uhensigtsmaessigt med medetid kl. 8.00.

% Senere modetid kan ikke sta alene, men skal suppleres med
adfaerdsrettede indsatser til elever, foraeldre og medarbejdere.

% Medarbejdere kan stadig have samme eller mere fleksibel medetid,
hvilket kan give mulighed for fx planlaegning og teammeder i
morgentimerne.

% Malgruppe

% Eleveriudskolingen pa skoler og ungdomsuddannelser.

Gentofte Kommune

Lovgivning pa omradet

B3

*

Af Folkeskolelovens § 44 Stk. 2 fremgar det, at Kommunalbestyrelsen
fastlaegger mal og rammer for skolernes virksomhed, herunder
antallet af skoledage, elevernes undervisningstimetal, skoledagens
lengde mv. Skolebestyrelsen fastsaetter principperne for elevernes
undervisningstimetal pa hvert klassetrin og for skoledagens leengde.

Kommunens politikker
% Ungeliv i balance.

Anbefalingen til nationalt niveau

X/
o0

Opfordring til nationalt arbejde med senere medetid pa skoler og
ungdomsuddannelser.

Idéer til handlinger

Senere medetid for elever kan fx vaere 30 min. eller mere. Tiden kan
hentes ved fx flere skoledage, leengere skoledage, kortere pauser eller
flere ekskursioner.

Mulighed for fleksibelt indmede for alle elever fra kl. 8.00 med
undervisningsstart kl. 9.00. Det kan bidrage til en roligere morgen og
give mulighed for en social start pa dagen. Side 15



o6
e

Fast modetid alle ugens dage for alle elever

Gentofte Kommune forventer, at skoler og ungdomsuddannelser arbejder henimod at indfere fast
maodetid alle ugens dage for alle elever i udskoling og pa ungdomsuddannelser

Anbefalingen medvirker til unges trivsel ved at Lovgivning pa omradet
% Skabe rammer som i heojere grad understotter en fast degnrytme % AfFolkeskolelovens & 44 Stk. 2 fremgar det, at Kommunalbestyrelsen
gennem regelmaessighed i medetidspunkter. fastlaegger mal og rammer for skolernes virksomhed - herunder
antallet af skoledage, elevernes undervisningstimetal, skoledagens
Uddybnmg af anbefaling leengde mv.
% Regelmassighed med faste sove- og sta-op-tider er relevant for at .
understotte en god degnrytme. Kommunens P0||t|kker
+ Fast medetid alle ugens dage hjzelper elever med at etablere og % Ungelivibalance.
fastholde en stabil degnrytme, som er en vigtig del af arbejdet med
god sovn. Anbefalingen til nationalt niveau
o % Opfordring til national implementering af fast medetid for elever alle
Malgruppe ugens dage pa skoler og ungdomsuddannelser.
% Eleveriudskolingen pa skoler og ungdomsuddannelser.
Idéer til handlinger
% Fokus pa vikardaekning af morgentimer ved sygdom og andet, sa
disse ikke aflyses.

Gentofte Kommune Side 16
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Udenders aktivitet i lobet af skoledagen

Gentofte Kommune forventer, at alle elever har udendersaktivitet ifm. pauser og undervisning
hver dag bade pa skoler og ungdomsuddannelser

Anbefalingen medvirker til unges trivsel ved at Kommunens politikker

% Sikre at alle elever far dagslys i lebet af skoledagen ifm. pauser og % Ungelivibalance.
undervisning

% Sikre attraktive uderum, som motiverer elever til at opholde sig Idéer til hand"nger
udendeors. R

% Informationsmateriale om uddannelsesinstitutioners mulighed for at
skabe sevnfremmende rammer og strukturer

Udd\[bl‘lll‘lg af anbefalmg % Dialog med ledelser pa skoler og ungdomsuddannelser om

v Dagslys - og helst fra morgenstunden — har stor betydning for at sevnfrememmende rammer og strukturer.

synkronisere den indre degnrytme. Uden dagslys forstaerkes

morgentraethed hos teenagere yderligere.

% Grenne omrader indbyder til mere ophold og fysisk aktivitet
udendaers.

Malgruppe

% Elever pa skoler og ungdomsuddannelser.

Gentofte Kommune Side 17
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Tidlige afleveringstidspunkter og tydelige rammer for

annoncering af lektier og afleveringer

Gentofte Kommune forventer, at der arbejdes med tidlige afleveringstidspunkter og tydelige
rammer for annoncering af lektier og afleveringer pa skoler og ungdomsuddannelser

Anbefalingen medvirker til unges trivsel ved at

Fastsaette seneste afleveringstidspunkt til fx kl. 20.00

Fastsaette annoncering af lektier/afleveringer til fx mellem kl. 8.00-
17.00, sa elever ikke skal tjekke op pa mulige lektier degnet rundt

« Fastsaette minimum forberedelsestid for lektier og aflevering, hvilket

giver eleverne mulighed for bedre planlaegning af skolearbejde.

/7
L X4
/7
L X4

Uddybning af anbefaling

% Understotter elevernes udvikling af studieteknik og skaber bedre
mulighed for restitution

% Fjerne strukturelle barriere for, at sengetider og sevn forstyrres unedigt

% Brug af skeerm en time inden sengetid udskyder udskillelsen af
melatonin og forsinker sevnen.

Malgruppe

% Eleveriudskolingen pa skoler og ungdomsuddannelser.

Gentofte Kommune

Kommunens politikker

X/
o

Ungeliv i balance.

Idéer til handlinger

X/
L X4

Informationsmateriale om ungdomsuddannelsers mulighed for at
skabe sevnfremmende rammer

Dialog med ledelser pa skoler og ungdomsuddannelser om
sevnfrememmende rammer.

Opfordring til koordinering af afleveringer pa tveers af fag pa skoler og
ungdomsuddannelser

Opfordring til systemudbydere som fx Aula og Lectio om, at deres
platforme udvikles, sa de i hojere grad understotter trivselsfremmende
rammer for afleveringsfrister, annoncering af lektier og mulighed for
koordinering af afleveringer pa tvaers af fag.

Side 18



Sovn som tvaergdende indsatsomrade

Gentofte Kommune forventer, at der arbejdes med sevn- og skaermvaner pa alle relevante
fagomrader, og at sevn indgar i generelle anbefalinger om borgernes sundhed

Anbefalingen medvirker til unges trivsel ved at Kommunens politikker

% Alle relevante fagomrader far indsigt i sevnens betydning for trivsel og « Ungelivibalance.
sundhed — og samtidig skarmens betydning for god sevn

% Alle relevante fagomrader arbejder med, hvordan sevn kan bidrage til Anbefaling til nationalt niveau
at understotte fagomradets specifikke tilbud til borgerne .

& Atunge stottes i at 8 god og nok sovn uanset om det handler om s Opfordring til national strategi for bedre og nok sevn pa tveaers af

hverdagstrivsel, skolegang, beskaeftigelse m.m. fagomrader.
Uddybning af anbefaling Idéer til handlinger
% God og tilstraekkelig savn er en vigtig forudsaetning for god trivsel — % Udarbejdelse af tvaergdende strategi eller handleplan for bedre sevn
bade mentalt, socialt, fysisk og fagligt % Uddannelse af lokale sevnvejledere i alle relevante fagomrader og pa
+ Sevnadfaerd haenger taeet sammen med generel mental trivsel samt centrale institutioner, samt etablering af tvaerfaglige sparringsgrupper
anden sundhedsadfaerd som fysisk aktivitet, skaermbrug, rygning, for savnvejledere
alkohol og kost. Sevn ber derfor ikke udelukkende betragtes som en % Etablere et (lokalt) "sevnteam”, der kan bidrage i sarligt komplekse
separat adfeerd, men ogsa ses i relation til anden adfaerd problemstillinger omkring unges sevn.

% For at kunne opna en vedvarende og positiv indflydelse pa unges
sevnvaner, er det vigtigt at intervenere pa tveers af arenaer.

Malgruppe

% Alle fagpersoner, der arbejde med unge i Gentofte Kommune.

Gentofte Kommune Side 19
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Haltider til ungeaktiviteter, der understotter gode

rammer for sevn

Gentofte Kommune forventer, at fritidslivet tilbyder unge mulighed for at have et aktivt fritidsliv
uden, at det forstyrrer deres mulighed for at have sunde sevnvaner og en regelmaessig degnrytme

Anbefalingen medvirker til unges trivsel ved at

R

% Sikre at fritidslivet tilbyder unge mulighed for at have et aktivt fritidsliv
uden, at det forstyrrer deres mulighed for at have en regelmaessig
degnrytme

% Sikre at unge kan veaere fysisk aktive, uden det pavirker deres mulighed

for at falde til ro, inden de skal sove.

7/

Uddybnmg af anbefaling

% Fysiskaktivitet sender pulsen i vejret, stimulerer det sympatiske
nervesystem og eger produktionen af stresshormoner som adrenalin
og kortisol, hvilket ger os mere drvdgne. Dette er ikke saerlig
hensigtsmaessigt de sidste timer for sengetid.

Mﬁlgruppe

% Idreets- og foreningsliv.

Gentofte Kommune

Lovgivning pa omradet

% AfFolkeoplysningslovens § 21 stk. 3 fremgadr det, at
Kommunalbestyrelsen skal prioriterer bern og unge forst ved
anvisning af lokaler og udendersanlaeg.

% Foreninger star selv for planlaegning af traeningstider.

Kommunens politikker
% Ungeliv i balance.

L X4

Anbefalingen kan samtankes med senere modetid

% Forat understotte arbejdet med senere medetider, kan der opfordres
til, at fordelingen af haltider til unge sker i tidsrummet kl. 16-20.

Idéer til handlinger

% Tilbyde idraets- og foreningsliv kompetenceudvikling og viden om
unge og sevn

% Qget fokus pa fysisk aktivitets betydning for god sevn.

% Opfordring til foreninger om ikke at tilbyde traeningsaktiviteter for
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Sovn i undervisningen

Gentofte Kommune forventer, at sevn og arbejdet med sunde skaermvaner indgar i
undervisningen for alle elever i udskolingen og pa ungdomsuddannelser

Anbefalingen medvirker til unges trivsel ved at

X/

+ Skabe grundlag for adfeerdsaendringer hos unge gennem viden om
sevn og dens betydning for trivsel samt bevidsthed omkring egne
sevn- og skarmvaner som en del af skoledagen.

Uddybnmg af anbefaling

% Enforbedring af unges sevn kan bidrage til mindskelse af ullghed i
uddannelse, da udsatte unge med sevnproblemer vil kunne opna
forbedringer i koncentration og faglig praestation ved bedre sevn

% Skolen udger en arena med stor raekkevidde, hvor sevn kan taenkes
ind i undervisningsmateriale og pensum. Samtidig kan sevn og
arbejdet med gode skaermvaner kobles til andre skolebaserede
indsatser, der har et trivselsfremmende formal.

Malgruppe

% Eleveriudskolingen pa skoler og ungdomsuddannelser.

Gentofte Kommune

Lovgivning pa omradet

% AfFolkeskolelovens & 7 fremgar det, at sundhedsundervisning er et
obligatorisk emne.

Kommunens politikker

X/

% Ungelivibalance.

Anbefalingen til nationalt niveau

X/

% Opfordring til national krav om undervisning i sevn bliver en del af den
obligatoriske sundhedsundervisning.

Idéer til handlinger.

% Sevnundervisning med fokus pa viden, bevidsthed om egne vaner og
motivation blandt eleverne

s Supplere med vidensformidling til foraeldre og medarbejdere med
forskellig vinkling fx skeermvaner, sociale relationer, degnrytme mv.

% Atimplementere indsatser allerede i indskoling og pa mellemtrinnet
for at etablerer gode sevn- og skaermvaner tidligt i livet.
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Generel opfordring til unge, foreldre og andre aktorer i
unges liv om gode sevnvaner

Gentofte Kommune forventer, at arbejdet med at sikre rammerne for gode sevnvaner prioriteres
gennem tilbud om viden og varktejer til unge, deres foraeldre og akterer i unges liv

Anbefalingen medvirker til unges trivsel ved at Kommunens politikker
s Styrke unge, deres foraeldre og andre akterer i unges liv i at skabe % Ungelivibalance.
rammer for og stette op om gode sevn- og skaermvaner gennem
formidling af viden og vaerktojer. Anbefaling til nationalt niveau

)/

% Opfordring til nationale kampagner om unge og sevn.

Uddybning af anbefaling

% Nokoggod sevn haenger teet sammen med trivsel og sundhed. Viden Idéer til hand"nger
herom er ikke i tilstraekkelig grad udbredt, og der er behov for at ege & Arbeide med at udvikle og formidle sode rammerne for sode
bevidstheden hos bade unge, deres forzeldre og evrige akterer i unges y ) & & &

sevnvaner gennem tilbud om viden og vaerktejer til unge, deres
foraeldre og akterer i unges liv

Kampagne "Gentofte sover sammen” malrettet alle borgere
Kampagne malrettet fagpersoner

Events — fx i forbindelse World Sleep Day i marts (14. marts 2025).

liv

% | formidlingen ber fokus vaere pa bade forstaelse af sammenhange
mellem trivsel og sevn, generelle sevnhygiejnerad samt at perioder
med sevnproblemer er normalt

« For at skabe motivation og adfaerdsaendring er det relevant at arbejde
med principper for nudging og adfeerdsdesign generelt i udformning af
kampagner og events.

*
o0

*
o0

*
o0

Malgruppe

« Unge, deres foraeldre og andre akterer i unges liv.
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Lokale sovnvejledere i unges hverdag

Gentofte kommune opfordrer til uddannelse af lokale sevnvejledere teet pa unges hverdag fx
sundhedsplejen, skole, uddannelses- og beskaeftigelsesvejledning

Anbefalingen medvirker til unges trivsel ved at

+ Skabe fokus og handlekompetencer i forhold til bern og unges sevn i
alle arenaer i deres liv fx. dagtilbud, skole, uddannelse og fritid

+ Skabe fokus og handlekompetence i forhold til sevn hos unge uden
tilknytning til skole/uddannelse

s @ge muligheden for at indtaenke sevn i undervisning og temauger og

tilbyde individuel vejledning efter behov tzet pa unges hverdag.

Uddybnmg af anbefaling

« Sevnudfordringer er individuelle og komplekse. Det er relevant, at der
er mulighed for individuel stette til dem, der har seerligt brug for hjaelp
og stotte til at fa (gen)etableret gode sevn- og skaermvaner.

% Lokale sevnvejledere kan vaere en central del af arbejdet med at saette
sevn pa skemaet.

Malgruppe

% Skoler, ungdomsuddannelser, fagpersoner og frivillige i unges liv.

Gentofte Kommune

Kommunens politikker
% Ungelivibalance.

Ideer til handlinger

Tilbud om gratis S®vnvejlederuddannelse til fagpersoner
Netvaerk for sevnvejledere pa tvaers af fagomrader med fokus
inspiration og erfaringsudveksling pa tvaers samt mulighed for
lebende kompetenceudvikling pa omradet.

K/ 0
LR X g
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Sovnunderstottende struktur for eksaminer

Gentofte Kommune opfordrer skoler og ungdomsuddannelser til at indfere strukturer for
eksaminer, der understotter gode rammer for unges sevn.

Anbefalingen medvirker til unges trivsel ved at Kommunens politikker
% Strukturere eksaminer, sa de ikke klumpes sammen pa tveers af fag % Ungelivibalance.

for eleverne
Afskaffe 24- og/eller 48 timers eksamener

7/
X4

L)

% Give elever mulighed for at enske eksamenstidspunkt (morgen, Idéer til handlinger
middag, eftermiddag) ift. hvornar eleverne oplever egen praestation % Informationsmateriale om ungdomsuddannelsers mulighed for at
bedst. y

skabe sevnfremmende rammer og strukturer
R/

% Dialog med ledelser pa skoler og ungdomsuddannelser om
Uddybnlng af anbefallng sevnfrememmende rammer og strukturer.
% Enstor opgavemangde kan give stress, hvilket pavirker savnen

negativt

% Fjerne strukturelle barriere for, at sengetider og sevn forstyrres
unedigt

% Brug af skeerm en time inden sengetid udskyder udskillelsen af
melatonin og forsinker sevnen.

Malgruppe

% Eleveriudskolingen pa skoler og ungdomsuddannelser.
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Formidling af kostens betydning for god sevn

Gentofte Kommune forventer akterer omkring unges liv tilbyder sund mad og mulighed for
morgenmad, hvor det er relevant, samt ikke salger energidrikke til unge under 18 ar.

Anbefalingen medvirker til unges trivsel ved at

% Skabe fokus pa, hvordan kost og sevn haanger sammen samt give
mulighed for sund kost pa skoler og uddannelser

X/

% Skabe fokus pa hvordan sevn pavirkes af koffein.

Uddybning af anbefaling

% Morgenmad har betydning for den daglige synkronisering af kroppens
indre ur og dermed en stabil degnrytme

% Store maenger energi- og fedtrig kost for sengetid pavirker savnen
negativt

+ Koffein forleenger den tid, det tager at falde i sevn og forkorte den
totale sevnlaengde

+ Koffeins halveringstid er 6-7 timer. Det er uhensigtsmaessigt at indtage
(store) maengder koffein fx energidrikke, som er udbredt blandt unge

% Fodevarestyrelsen frarader, at bern drikker energidrikke.

Malgruppe

% Unge, foraeldre og andre akterer i unges liv
% Skoler og ungdomsuddannelser

% Kultur- og fritidslivet.

Gentofte Kommune

Kommunens politikker

7/
A X4

Gentofte Kommunes mad- og maltidspolitik.

Anbefaling til nationalt niveau

*
L X4
*

L X4

Opfordring til nationalt forbud om energidrikke i skoletiden
Opfordring til at nationalt forbud mod salg af energidrik til bern og
unge under 18 ar.

Idéer til handlinger

7/
o0

>

o
*

>

o
A

X/
£ %4

X/
L X4

Kampagner om kost og maltiders betydning for god og tilstraekkelig
sevn og dens betydning for trivsel

Formidling til unge, foraeldre og fagpersoner om kostens betydning for
sovn

Skoler og ungdomsuddannelser tilbyder sund mad og gerne mulighed
for morgenmad i kantiner

Skoler og ungdomsuddannelser forbyder indtag af energidrikke i
skoletiden

Dialog med forpagtere pa idraetsanlaeg og kulturinstitutioner ikke
saelger energidrik
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