
D
agslys påvirker alt liv i verden. Av de 
mange effekter dagslys har på men-
nesker, er dets effekt på døgnrytmen 
en av de viktigste. Døgnrytmen 
tilpasser kroppens funksjon til en 

24-timers syklus med lys og mørke, der bl.a. lys 
aktiverer kroppen og mørket stimulerer søvn. Men 
det er ikke kun fravær av lys som stimulerer søvn. 
Høyt lysnivå på dagtid er også viktig for å oppnå god 
kvalitet på søvn. Når skolebarn tilbringer det meste 
av sin våkne tid innendørs, er det viktig med godt 
belyste arealer for å bidra til helse, trivsel, læring og 
personlig utvikling, både for dagens barn og fram-
tidige generasjoner. 

Dagslys - den naturlige lyskilden - påvirker alt liv i 
verden. Hele menneskets utvikling skjer under 
påvirkning av dagslys og lys-mørke-syklusen (1). Lys 
gjør det mulig å se, og er dermed et fundamentalt 
element for visuelle funksjoner hos mennesker. 
Lyset har også andre viktige funksjoner. En modell 
av lyskvalitet fra 1990 indikerte tydelig at godt lys ikke 
bare framhever detaljer rundt oss, men det påvirker 
også hvordan mennesker opplever omgivelsene, det 
gir en økt følelse av trygghet, og bidrar positivt til 
menneskers helse og velvære (2). I dag er det ingen 
tvil om at lyset påvirker visuelle funksjoner, men også 
ikke-visuelle funksjoner.

For de visuelle effekter av lys, har mennesker to for-
skjellige celletyper i øyet (fotoreseptorer: staver og 
tapper). Disse oppfatter lys og mørke, og begge har 
spesifikke funksjoner som aktiveres via lys. Stavene, 
som utgjør rundt 95 % av fotoreseptorene, er aktive 
når det er lav belysning (skotopisk syn), mens 
tappene er aktive når det er høy belysning (fotopisk 
syn) (3). Selv om det er færre tapper enn staver i 
øyet, har disse også følsomhet for lysfarge. I tillegg 

til disse to fotoreseptorene finner man også ganglie-
celler innenfor øyets netthinne. Selv om disse cellene 
også aktiveres med lys, bidrar de ikke til synet, men 
til de ikke-visuelle funksjoner hos mennesker. Av 
de ikke-visuelle funksjoner som gangliecellene er 
ansvarlige for, er den biologiske klokken sannsyn-
ligvis den viktigste (4).

Lys er dermed direkte relatert til menneskets 
døgnrytme, det vil si den menneskelige biolo-
giske klokken, se Figur 1. Dette systemet tilpasser 
kroppens funksjon til en 24-timers syklus med lys og 
mørke, hvor menneskekroppen blant annet regulerer 
kroppstemperatur, stresshormoner og søvnmønster. 
Dagslyset (omfatter både den totale lysmengden og 
den spektrale sammensetningen) er avgjørende for 
denne syklusen. Forstyrrelser av den menneskelige 
biologiske klokken har helsemessige konsekvenser 
som depresjon (5), fedme (6), diabetes (7), kreft (8) 
og søvnproblemer (9).

Når det gjelder søvnmønster, tilbyr dagslyset tilfreds-
stillende belysningsnivåer for å stimulere våkenhets-
tilstanden tilstrekkelig. Forskning har vist at kroppen 
trenger høy netthinneeksponering av lys med kort 
bølgelengde (dvs. blått lys) for å kunne aktivere døgn-
rytmen og «våkne». På den andre siden, mørke (dvs. 
fravær av lys) stimulerer søvnen. Men i motsetning 
til hva man skulle tro, er det ikke bare fraværet av lys 
som stimulerer søvnen. Nyere forskning har vist at 
for å få god søvn trenger man også å være eksponert 
for høyt lysnivå på dagtid (spesielt det blå lyset på 
morgenen) (10). Den spektrale sammensetningen 
av dagslys gir et blåaktig morgenlys som har en 
aktiverende effekt, og en rødlig kveldshimmel som 
fungerer som et signal for at kroppen skal forberede 
seg til søvn (11).
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Figur 1. Den menneskelige døgnrytme.
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Dagslyskvalitet under en nordisk himmel
Døgnvariasjoner og variasjoner i vær og årstider avgjør tilgangen 
til dagslyset. Variasjoner i dagslyset kan være langsomme eller 
raske. Disse endringene er ikke en ulempe, snarere tvert imot. 
Mennesker har en god evne til å tilpasse seg variasjoner i intensitet 
og farge, og skiftende dagslysforhold er faktisk et viktig aspekt for 
å skape sunne innemiljøer (12).

Tatt i betraktning de spesielle forholdene som vi har i Norge, ser 
vi at livene våre er betydelig påvirket av de daglige variasjonene 
av dagslys i de ulike årstidene. Det er lyse netter om sommeren, 
der det i nordlige breddegrader ikke har nok mørke for å stimulere 
søvnen, og dermed må bruke andre kunstige tiltak for å redusere 
lysnivået inne (f.eks. lystette gardiner). Det er også mørke dager 
om vinteren, hvor de lange og mørke vintermånedene gir et 
begrenset antall timer med dagslys, noe som reduserer ekspo-
nering av lys om morgenen, spesielt det blå lyset. Lys er generelt 
viktigere for mennesker i de nordiske landene, der dagslys har 
en unik karakter på den nordlige himmelen. Karakteristisk for 
dagslysforholdene i Norge er et langt breddegradsområde mot 
nord (som gir lave solhøyder, aldri større enn 55º), et klima med 
hyppig skydekke (hvor himmellyset dominerer over det upålitelige 
sollyset), og en relativt ren atmosfære (13).

Dagslys for å sikre god søvn hos skolebarn
Mennesker tilbringer mesteparten av sin våkne tid innendørs, 
enten hjemme eller på arbeidsplassen. Barn i skolealder bruker 
mest tid på skolen, når de ikke er hjemme. I 2022 var det over 

636.000 elever fordelt på 2740 grunnskoler i hele Norge (14). Et 
skoleår i Norge består av 190 skoledager, hvorav mesteparten av 
tiden blir brukt inne i et klasserom. Barn i alderen 9–15 år tilbringer 
i gjennomsnitt kun 2 timer og 50 minutter av døgnet utendørs 
(15). Det er dermed spesielt viktig å forstå hvordan klasserom 
med tilfredsstillende lysdesign kan bidra til helse, trivsel, læring 
og personlig utvikling både hos dagens barn og for framtidige 
generasjoner.

Belysning i læringsmiljøer er spesielt viktig. Resultater fra en britisk 
studie fra 2015 («the HEAD Project») som inkluderte data fra 3766 
skoleelever i Storbritannia, viste klar evidens for at godt utformede 
barneskoler øker barnas akademiske prestasjoner innen lesing, 
skriving og matematikk. Et spesielt funn var at 16 % av variasjonen 
i læringsutviklingen over et år var forklart av den fysiske utfor-
mingen av klasserommet, hvorav 21 % var av lys som ble funnet 
som faktoren som viste den største effekten i læringsutvikling (16). 
Det finnes vitenskapelig evidens for at lys, og spesielt dagslys kan 
forbedre våkenhet og kognitive ferdigheter (17).

Døgnrytmen har flere funksjoner, blant annet å regulere søvn-
mønster. Lite dagslys påvirker døgnrytmen og dermed søvnen, 
og kan som en konsekvens gi problemer med konsentrasjon hos 
barn i skolealder. Forskning viser at skoleelever som var eksponert 
til betydelige høye dagslysnivåer i klasserom hadde høyere antall 
søvnminutter per natt sammenlignet med skoleelever som hadde 
lavere dagslysnivå i klasserommet. Dette var spesielt for skole-
elever i klasserom som hadde større vinduer, bedre vindusdesign 

Figur 2. Lave lysnivåer i høst og vintermånedene reduserer eksponeringen for naturlig blått lys og gjør bruk av kunstig lys nødvendig.  
Foto: Solvår Wågø/SINTEF.
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og der vinduer vendte mot sør. Forskjellen utgjorde opptil 37 
minutter mer søvn per natt for skoleelever i klasserom som vendte 
mot sør, sammenlignet med de som hadde klasserom som vendte 
mot vest. Når vindusorientering ikke var en faktor (dvs. der klas-
serom mot vest ble sammenlignet), fant man at de med høyere 
lyseksponering likevel sov lengst, med opptil 30 minutter mer 
søvn per natt (18).

En annen studie sammenlignet to klasserom, der ett av dem 
hadde høyere dagslysnivå ved hjelp av et innovativt dagslyssystem. 
Studien viste at å øke dagslys i klasserom (og samtidig kontrollere 
for overoppvarming) førte til en betydelig større reduksjon i kor-
tisolnivåer (stresshormoner), og redusert søvnighet på dagtid 
hos skoleelever (19). Dette er viktig, da barn som ikke sover nok 
opplever søvnighet på dagtid. Å unngå soving/søvnighet på dagtid 
og fremme søvn på natten er gode og viktige vaner hos skolebarn. 
Det vil bidra til god helse, trivsel og til å støtte nødvendige kog-
nitive ferdigheter i skolealder.  

Diskusjon
Det finnes vitenskapelig evidens for at lys blant annet påvirker 
atferd, helse og læring hos skolebarn. Det finnes også evidens 

for at søvn blir påvirket av den biologiske klokken som fungerer 
med en lys-mørke syklus hvor dagslys spesielt er en veldig viktig 
faktor. Derimot finnes det ennå ikke en felles enighet om hva 
som er et godt opplyst læringsmiljø. Belysning i læringsmiljøer 
er ulike, delvis fordi lys, og spesielt dagslys, ikke kan kontrolleres, 
og har forskjellige kjennetegn i ulike steder i verden. I Norge er 
lysforholdene og værforholdene ganske ustabile, og avviker fra 
mange andre steder i verden, og dermed blir evalueringer av 
lysforholdene her utfordrende.

For skolebarn er lyset spesielt viktig. Lyset har blitt funnet å være 
et viktig element for å aktivere døgnrytmen og dermed søvn, årvå-
kenhet, kortisolnivå og kognitive ferdigheter. Disse funksjonene er 
grunnleggende for å oppnå læring hos skoleelever. Våre nordiske 
forhold og de lange vintermånedene reduserer eksponeringen av 
blått lys om morgenen, noe som har blitt funnet å være nødvendig 
for å aktivere den biologiske klokken hos mennesker. Fordi lys 
påvirker elever på ulike områder, er det viktig å forske mer på 
hvordan dagslyset påvirker søvn hos skolebarn, spesielt under 
nordiske forhold.
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Figur 2. Lave lysnivåer i høst og vintermånedene reduserer ekspone-
ringen for naturlig blått lys og gjør bruk av kunstig lys nødvendig. Bilde: 
Solvår Wågø/SINTEF.
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