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Abstrakt

S6émn &r nagot som alla manniskor och djur behover for att kunna fungera. Tonaringar kan vara
speciellt utsatta for somnrelaterade problem, eftersom de &r i en fas av livet som utgdrs av manga
fysiska och emotionella fordandringar, i vilka sémnens roll har en stor paverkan. Den livsstil och de
forandringar som tonaren praglas av, forutsatter att tonaringarna aktivt tar hand som sin somn.

Syftet med detta arbete ar att undersdka hur tonaringar uppfattar sina egna smnvanor och deras
medvetenhet om sambandet mellan somn och hélsa. | det moderna samhallet finns flera faktorer
som kan bidra till férsdamrad sémnkvalitet bland tonaringar, dar en forandrad dygnsrytm och 6kad
digital ndrvaro kan utgora potentiella risker.

Fragestallningarna i arbetet ar: Hur uppfattar tonaringar sina egna sémnvanor? Hur ser tonaringar
pa sambandet mellan sin hdlsa och somn? Hur uppfattar tonaringar sina rutiner i relation till en god
somnkvalitet och vilken kunskap har de om sémnframjande faktorer?

| teoridelen redogors for somnens betydelse och faktorer som framjar respektive stor somn. Vidare
belyses vikten av god somnkvalitet for ungdomar i tonaren och sémnens inverkan pa deras halsa
och sociala funktioner.

Studien bygger pa en kvalitativ forskningsansats och undersdokningen genomférdes genom en
fokusgruppintervju dar tolv respondenter deltog. Studiens resultat indikerar att ungdomarna har
en relativt god forstaelse fér somnens betydelse for deras halsa och att de i stor utstrackning
uppvisar sunda somnvanor, vilka verkar infalla sig naturligt. | jamforelse till detta resultat, kan
papekas att en stor andel unga i Finland rapporterar sémnproblem och mer forskning ar nédvandig
for att undersdka orsakerna bakom dessa problem.

Sprak: svenska
Nyckelord: somn, somnkvalitet, tonaring
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Tiivistelma

Uni on valttamatonta kaikille ihmisille ja eldimille heidan toimintakykynsa yllapitamiseksi. Teini-
ikdiset voivat olla erityisen alttiita unihairidille, silla heidan eldamansa vaiheeseen kuuluu merkittavia
fyysisia ja emotionaalisia muutoksia, joissa unen rooli on keskeinen. Teini-idlle tyypillinen
elamantyyli ja yleiset muutokset edellyttavat, ettd nuoret huolehtivat aktiivisesti unestaan.

Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd, kuinka teini-ikdiset hahmottavat omat
nukkumistottumuksensa ja heiddan tietoisuutensa unen ja terveyden valisestd yhteydesta.
Nykyaikaisessa yhteiskunnassa on useita tekijoitd, jotka voivat heikentdd nuorten unen laatua,
joista muuttunut vuorokausirytmi ja lisddantynyt digitaalinen lasndolo voivat muodostaa mahdollisia
riskeja. Tutkimuskysymykset ovat: Miten teini-ikdiset kokevat omat nukkumistottumuksensa?
Miten he ndkevat unen ja terveyden vilisen yhteyden? Miten nuoret kokevat omat rutiininsa hyvan
unenlaadun kannalta, ja mita tietoa heilld on unta edistavista tekijoista?

Teoriaosuudessa kasitelladan unen merkitystd ja sen laatua edistavida seka heikentavia tekijoita.
Lisdksi korostetaan hyvan unenlaadun tarkeytta nuorille ja unen vaikutuksia heidédn terveyteensa
seka sosiaaliseen toimintakykyynsa.

Tutkimus perustuu kvalitatiiviseen tutkimusmenetelmaan, ja se toteutettiin
fokusryhmahaastatteluna, johon osallistui kaksitoista vastaajaa. Tutkimuksen tulokset osoittavat,
ettd nuoret ymmartavat melko hyvin unen merkityksen terveydelleen ja ettd heilld on pdaasiassa
hyvat nukkumistottumukset, jotka nayttavat kehittyvan luonnollisesti. Ndiden tulosten viitaten
voidaan huomauttaa, ettd suuri osa Suomen nuorista raportoi uniongelmista, ja lisdtutkimusta
tarvitaan ndiden ongelmien taustasyiden selvittamiseksi.

Kieli: ruotsi
Avainsanat: uni, unen laatu, teini-ikdinen
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Abstract

Sleep is essential for all humans and animals to function. Teenagers may be particularly
vulnerable to sleep-related issues, as they go through a phase of life characterized by significant
physical and emotional changes, in which sleep plays a crucial role. The lifestyle and changes

associated with adolescence require teenagers to actively manage their sleep.

The purpose of this study is to examine how teenagers perceive their own sleeping habits and
their awareness of the relationship between sleep and health. In modern society, several factors
can contribute to a decline in sleep quality among teenagers, where a disrupted circadian rhythm
and increased digital engagement may pose potential risks. The research questions addressed in
this study are: How do teenagers perceive their own sleeping habits? How do teenagers view the
relationship between their health and sleep? How do teenagers perceive their routines in relation
to good sleep quality, and what knowledge do they have about sleep-promoting factors?

The theoretical framework outlines the importance of sleep and identifies factors that either
promote or disrupt sleep. Furthermore, it highlights the significance of good sleep quality for
adolescents and the impact of sleep on their health and social functioning.

The study adopts a qualitative research approach and was conducted through a focus group
interview with twelve participants. The findings indicate that teenagers have a relatively good
understanding of the importance of sleep for their health and that they generally exhibit healthy
sleep habits, which seem to develop naturally. In comparison to these results, it should be noted
that a large proportion of young people in Finland report sleep problems, and further research is
needed to investigate the underlying causes of these issues.

Language: swedish
Key words: sleep, sleep quality, adolescent
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1 Inledning

Idén till detta arbete uppkom utifran mina egna erfarenheter av somnproblem och hur de
har paverkat min funktionsformaga. Med det har arbetet vill jag undersoka hur
tonaringars somnvanor ser ut. Det dr ingen 6verraskning och ingen ny upptackt att
somnen ar en av de viktigaste hornstenarna for var funktionsformaga. Somnbrist paverkar

bade var fysiska och mentala halsa.

Jag anser det vara av stor vikt att ta reda pa hur ungdomar ser pa sina sdmnvanor och vad

de vet om somnens betydelse, samt hur aktiva de ar med att forbattra sin somn.

WHO:s internationella hélsorelaterade datainsamling fran 2021/2022 (Health Behaviour in
School-aged Children, HBSC), med datainsamling fran éver 220 000 barn i aldern 11, 13 och
15 ar fran 44 olika lander, visar att i medeltal 23 % av pojkar och 37 % av flickor har

somnsvarigheter minst en gang i veckan.

Resultatet fran Finland visar pd en ndgot lagre procent (14 -33 %). Siffrorna ligger jamnt
mellan alder, men vad galler konsfordelningen ar det klart att i nastan samtliga lander och
i samtliga aldrar ar det flickorna som rapporterat mest somnproblem. (WHO Regional

Office for Europe, 2023).

Institutet for halsa och valfard i Finland visar ocksa pa liknande resultat i sin enkat Halsa i
skolan. Fran enkaten ar 2023 rapporteras 20,1 % av eleverna i grundldggande utbildning

arskurs atta och nio ha insomningsproblem dagligen (THL, 2023).

Att 20,1 % av eleverna lider av dterkommande somnproblem ar alarmerande. Av de 186
123 elever som svarat pa fragan om insomningsproblem, ar det alltsa éver 37 000 elever
som dagligen har problem med insomningen. | arbetet med unga borde vi mdjligen satta
mera fokus pa somnens betydelse. En god somn framjar psykiskt vdlmaende, battre fysisk
och kognitiv funktionsformaga, jamnare humor, battre uthallighet, starkare sjalvfortroende

och sjdlvkansla och darmed battre allman halsa.
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Om vi inom arbete med unga har en battre uppfattning om hur deras sdmnvanor ser ut,
kan vi anvdanda kunskapen som riktningsgivare pa vad som behdver géras inom omradet
for stodjande av psykiskt valmaende. Sémnen ar, som redan konstaterades, direkt kopplad
till hdlsa pa manga olika plan. Speciellt galler detta tonaringar som ar i en viktig och ofta

sarbar fas av sin utveckling.

Under tonaren genomgar ungdomar biologiska férandringar som paverkar deras
dygnsrytm. En forskjuten dygnsrytm med 6kad narvaro av digitala medier och héga krav i
skolan kan paverka sdmnkvaliteten negativt. Dartill spelar sociala relationer en central roll
i tonaringars liv och upplevda krav i detta sammanhang kan ytterligare bidra till stress och

sémnproblem.

Genom att informera ungdomar om begrepp som sémnkvalitet, somnhygien samt andra
faktorer som bidrar till god vila, kan vi féorhoppningsvis starka ungdomars egna resurser vad

galler uppratthallande av god somn, och ddarmed en battre fysisk och psykisk halsa.

Sémnen ar en naturlig del av varje manniskas vardag, men kan samtidigt vara

problemskapande pa flera plan, om den inte far fylla sin roll tillrackligt.

1.1 Syfte och fragestillningar

Syftet med detta arbete ar att undersoka tonaringars uppfattning om sina sémnvanor och

deras kunskap om sdmnens betydelse for sitt valbefinnande.
Fragestallningarna i arbetet ar foljande:

- Hur uppfattar tonaringar sina egna sdmnvanor?

- Hur ser tonaringar pa sambandet mellan sin halsa och sémn?

- Hur uppfattar tonaringar sina rutiner i relation till en god sémnkvalitet och vilken

kunskap har de om somnframjande faktorer?



| detta arbete hoppas jag fa svar pa till vilken grad unga manniskor reflekterar kring sina
somnvanor, hur de upplever sig sova och hur de upplever att sémnen paverkar deras

livskvalitet och funktionsférmaga.

Amnet &r intressant utifran ett bredare perspektiv pa unga personers upplevelser av stress,
krav pa prestation och sociala svarigheter, vilka alla verkar ta mer och mer plats i medias
rapportering av problem hos tonaringar. Kan det vara sa att den ndgot bortglémda sémnen

har en viktigare roll an vad vi kanske tror i stabiliseringen av ungas sociala funktioner?

Jag hoppas ocksa att detta arbete kan ge en antydan om vilka problem som &r de storsta
vad galler ungas somn. Det skulle mojligtvis kunna forbattra de ungas forutsattningar for
en god somn genom att informera om sémnhygien, men grunden till en god sémn ligger

ocksa i ungdomarnas mentala halsa och valbefinnande.

1.2 Avgrdnsningar

Detta arbete fokuserar pa ungdomars somnvanor och sambandet med livskvalitet, med
sarskild inriktning pa ungdomar i aldern 16 — 18 ar. Valet av aldersgrupp motiveras av att
de befinner sig i en 6vergangsfas mot vuxenlivet, dar somnvanor och deras effekter kan
vara speciellt patagliga. Studien koncentrerar sig pa upplevd livskvalitet utifran aspekterna
humor, sociala funktioner och koncentrationsférmaga. Dessa faktorer har valts eftersom

de oftast paverkas direkt av somnproblem eller sémnbrist.

Dessutom undersoks ocksa huruvida det finns ett behov av 6kad information om
somnhygien inom skola och ungdomsverksamhet. Jag har valt att ndrma mig dmnet med
hédlsa och vdlmaende som tyngdpunkt. Till detta bor tillaggas att studien vill utforska de
unga personernas egen uppfattning om hur somn paverkar dem och jag vill dven ta reda pa

om de sjdlva medvetet reflekterar kring detta.

| den teoretiska bakgrunden soker jag forforstaelse for mitt amne genom teori gallande
faktorer som framjar och stér somn. Resonemangen kring somn anpassas i forhallande till
ungdomar som grupp. Det som i teoridelen behandlas som aspekter som stédjer god s6émn

och aspekter som motverkar god somn kan benamnas sémnhygien.
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Publicerade studier kan inte ge en universell definition pa begreppet somnhygien, men som
basta forklaring kan det sdgas vara en blandning av miljo- och beteendefaktorer som
paverkar somnen. Dessa innefattar bland annat koffein, ljusexponering, fysisk aktivitet,

sovrumsmiljo och nedvarvning fore laggdags (De Pasquale m.fl., 2024).

2 Somn

Ungefar en tredjedel av vara liv tillbringas sovande, omedvetna om vad som hander
omkring oss. Somn aterfinns hos allt fran insekter till faglar och manniskor. Forséksdjur
som hindrats fran att sova, dor efter ett par veckor och hos personer med langvarig
smarta ar paverkan pa somnen en av de faktorer som gor det svart att hantera de 6vriga

symtomen (Garmy m.fl., 2023).

Under sémnen ar medveten kontakt med omvarlden bruten, dven om hjarnans
amnesomsattning och elektriska aktivitet ar aktiv. S6mnen reparerar och rustar kroppen
for nasta dag och uppratthaller hjarnans funktionsférmaga. SOmnen ar uppbyggd i cykler
eller faser. En god natts somn foljer ett schema av tva olika faser som sémnen vaxlar
mellan; REM-sdmn och NREM-sdmn. Av djupsdémn (NREM) finns 3 olika variationer och
det ar under NREM som kroppen aterhamtar sig. Under REM-sOmn bearbetas hjarnans
samlade intryck. Djupsdmnen ar den viktigaste och intraffar under somnens forsta cykler.
Under natten vaxlar vi mellan dessa olika somnstadier och varje sémncykel ar cirka 90 -
120 minuter Iang. Hos de personer som tenderar att ha mindre smnbehov ar dessa

cykler aningen kortare (Garmy m.fl., 2023).

2.1 Betydelsen av somn

Somnens funktion ar inte helt klarlagd, men den verkar bidra till att aterstélla hjarnans
energidepder och minska den totala energiférbrukningen, vilket mojliggor att resurser kan
omfordelas till andra processer an de som dominerar under vakenhet. Av det som vi lar oss

och upplever under dagen ar en stor del intryck och erfarenheter inte tillrackligt vardefulla



att bevara som minnen. Allt larande utgors av att synapser mellan nervceller upprattas och
starks. Sémnen balanserar vara synapser, sa att inte nervsystemets formaga overbelastas

(Garmy m.fl, 2023).
Man kan saga att somnen rensar hjarnan for att férbereda oss for en ny dag.

Forutom rensning av hjarnan, sa fungerar ocksa somnen som kroppens reparator.
Immunférsvaret ar sammanlankat med somnen och fungerar tvariktat. En inflammation
eller skada tenderar att 6ka mangden NREM-sémn. Samre somn kan a sin sida paverka
immunférsvaret negativt. Under sémnen forandras hormoninséndring, andning och
cirkulation. Detta ar ocksa orsaken till att vissa personer kan fa en stérd andning under

somn och att somnbrist kan paverka hormoninséndring och blodtryck (Garmy m.fl., 2023).

Av vuxna individer lider en tredjedel i perioder av sémnléshetssymtom och 10 -15 % av
befolkningen har sémnstérningar som paverkar vardagslivet och funktionsférmagan.
Kvinnor lider oftare an man av somnloshet. Sémnléshet kan bero pa manga olika faktorer,

bland annat:

- genetiska faktorer

- att man ar en morgon- eller kvallstyp

- att man sover latt

- kvinnligt kon

- personlighetsdrag och personlighetsstérningar

- halsotillstand och fordandringar i detta

- Anvandning av stimulerande medel sdsom kaffe, te, cola- och energidrycker
- Livssituation

- Levnadsvanor och sovvanor

- Daliga somnforhallanden

(Kaypahoito, 2024).



2.2 Aspekter som stodjer god somn

2.2.1 Temperaturer och luftkvalitet

Sovrummets temperatur har inverkan pa sémnens kvalitet. Balansen mellan idealisk
temperatur och upplevd behaglig temperatur i vakentillstand ignoreras ofta nar man

designar termisk miljo i sovrummet.

| en oversiktsartikel fran Kina (Zinbo & Lian, 2024) utforskade man foérhallandet mellan
rumstemperatur, termisk komfort, kroppens temperaturreglering och somnkvalitet. Syftet

var att presentera en metod for att optimera temperaturen i sovrummet.

Artikelns forfattare papekar att inte enbart rummets temperatur ar en faktor, utan aven
sangkladernas temperatur och deras paverkan pa kroppstemperaturen. Forskning visar att
kroppstemperaturen sjunker under NREM-somnen och &kar igen under REM-sémn.
Dessutom Okar kroppens yttre temperatur vid insomningsfasen, medan kdarntemperaturen
sjunker. Kroppen reglerar sedan temperaturen under olika somnstadier. Minst reglering
sker under REM-s6mnen, vilket kan betyda att personen vaknar om den termiska miljon ar

ogynnsam (Zinbo & Lian, 2024).

Kroppen har en tidsanpassad temperaturreglering. Nar var karntemperatur sjunker kraftigt
har vi lattast att somna och om inte temperaturen sjunker kan vi uppleva problem med
insomningen. Att ta ett varmt bad eller dusch nagon timme fore laggdags, kan minska
insomningstiden och starka djupsémnen. Detta antas bero pa att kroppen automatiskt

sanker kdrntemperaturen efter ett varmt bad (Harding m.fl., 2019).

Enligt en studie (Ko & Lee, 2018) i Korea, sover man battre med sockor pa fétterna.
Effekten av sockorna visade sig i snabbare insomningstid, mindre uppvaknanden och
langre total sovtid. Varma fotter och darmed béttre blodcirkulation i huden, underlattar

kroppens egen temperaturreglering under natten (Ko & Lee, 2018).
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| Danmark gjordes ett experiment (Zukowska m.fl., 2015) med luftkvalitet i sovrummet.
Resultaten visade pa en klart forbattrad upplevd sémn nar koldioxid-nivaerna minskades
genom att tillfora frisk luft, via 6ppet fonster eller luftkonditionering. Deltagarna sov battre,
var mindre trotta ndsta dag och hade ocksa battre koncentrationsformaga (Zukowska m.fl.,

2015).

2.2.2 Fysisk aktivitet

Forskning om sambandet mellan fysisk aktivitet och somn har gett blandade resultat. | en
undersokning (Wang & Boros, 2021), valdes deltagare ut med kriteriet att de inte normalt
holl pa med nagon typ av traning. Under testperioden skulle deltagarna dagligen
promenera i raskt tempo och anvanda stegraknare. Resultaten pa somnen mattes mot en
kontrollgrupp. Det som undersdkningen visade var att raska promenader ger en battre
upplevd somnkvalitet och resulterar i nagot mindre sémnproblem. Promenader utomhus

kunde alltsa vara ett effektivt satt att atgarda somnproblem (Wang & Boros, 2021).

Flertalet studier har inte kunnat pavisa ett direkt samband mellan fysisk aktivitet och
forbattrad somnkvalitet, men det som kan framstallas som ett argument for att rora pa sig
ar att daglig motion stodjer kroppens inre klocka, med att vara aktiv pa dagen och vila pa
natten. Utéver detta sa ger en lamplig dos av motion starkare somntryck mot kvallen,

eftersom kroppen blivit utsatt for belastning under dagen (Sandahl m.fl., 2024).

2.2.3 Dagsljus

Dagsljus ar den direkta och indirekta elektromagnetiska stralningen fran solen. Ljuset har
en avgorande roll hos alla daggdjur och har lange ansetts motverka depression, forbattra
kognitiva funktioner och prestationsformaga. Ljusterapi anvands for att lindra bland annat
arstidsbunden depression. Dagsljus har en mycket viktig funktion i somn-vakenhets cykeln.
Ljuset har inte enbart en uppiggande effekt vid exponeringen, utan styr ocksa var inre
dygnsklocka. Att manniskan far en rejal dos solljus varje dag, hjdlper pa ett flertal satt var
hédlsa. D-vitaminnivaerna fylls pa, dygnsrytmen uppratthalls och dessutom minskar risken

for utvecklande av narsynthet (Wirz-Justice m.fl., 2021).

Barn och unga som spenderar mycket tid inomhus framfér skarmar, riskerar att ga miste

om det ljus som de behover. Ljusets inverkan pa manniskan ar mangfacetterat och handlar
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om signalsubstanser fran 6gon till hjarna och D-vitamin upptag genom huden. D-vitamin
har en valkand roll for vart immunsystem, men ny forskning visar att vitaminet ocksa har

en uppgift i att hantera var inre klocka med s6mn och vakenhet (Wirz-Justice m.fl., 2021).

| Current Neuropharmacology granskar forfattarna (Sun & Chen, 2022) forskning kring
CRSWD och behandlingen av detta. CRSWD (Circadian rhythm sleep-wake disorders) ar en
markant typ av sOmnstorning, vars orsak ar en storning i den inre dygnsrytmen. Denna
somnstorning kallas ofta for “tidigt uppvaknande” och av denna typ av sdmnstorning finns
fyra olika variationer. For samtliga variationer ar ljus en av behandlingsmetoderna, med
bevisat god effekt. Enligt flera studier ger det bast effekt att fa minst 30 minuter naturligt
starkt solljus direkt pa morgonen. Detta hjdlper kroppen att forlanga utsondringstiden av
melatonin och satta tiden mellan somnstart och uppvakningstid till ett mer gynnsamt

forhallande (Sun & Chen, 2022).

2.3 Aspekter som motverkar god somn

2.3.1 Koffein

Koffein ar ett amne som férekommer naturligt i kaffebdnor, kakaobodnor, teblad och
guaranabir. Amnet anvinds dven som ingrediens och aromdmne i bakverk, glass, godis och
energidrycker. Koffein stimulerar det centrala nervsystemet och vid lagom intag ger
koffeinet reducerad trotthet och forhojd vakenhet som effekt. Den toxiska dosen &r
20mg/kg, vilket motsvarar 1200mg koffein for en person som vager 60 kg. En kopp kaffe
(1,25 dl) innehaller mellan 60 - 130 mg koffein (Livsmedelsverket, 2024).

For barn och unga finns inte tillrackligt med forskning gallande mangden intag av koffein,
men en forskarpanel fran europeiska myndigheten for livsmedelssakerhet som har gjort
studier av vuxnas risknivaer av koffein, rekommenderar att man utgar ifran den sakra nivan
for vuxna, vilket ar 3 mg/kg per dag, som en riktgivande grund for enstaka doser av koffein
hos unga. Hos en ung person pa 45 kg, motsvarar det en dos pa 135 mg koffein (EFSA panel

on Dietetic products, Nutrition and Allergies, 2015).
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Adenosin ar ett amne som har en sémnreglerande funktion. Adenosin utséndras fran vara
celler och har en tréttande effekt. Professor Bertil Fredholm pa Karolinska Institutet har
gjort omfattande forskning pa omradet sedan 1970-talet och menar att koffein blockerar
receptorerna i hjarnan som ar avsedda for adenosin, vilket leder till att vi inte kdnner

trotthet (Karolinska Institutet, u.a.).

| Journal of sleep research (Reichert m.fl., 2022) jamfor férfattarna olika studier som gjorts
om koffein och adenosin. De kom fram till att adenosin ger en 6kad NREM-sdmn, men sager
ocksa att det inte finns tillracklig forskning om huruvida adenosin reglerar sémn- och
vakenhets cykeln, det vill sdga dygnsrytmen. Koffein verkar dock ha effekten av att
tillsammans med kvallsljus sakta ner den inre klockan som styr dygnsrytmen (Reichert m.fl.,

2022).

Energidrycker som ofta marknadsfors for att 6ka fysisk och mental prestationsférmaga, har
utvecklats till ett globalt fenomen bland unga. Energidryckerna innehaller amnet koffein, i

manga fall sa mycket som 6ver 200mg koffein per burk eller 64mg/100ml.

Enligt svenska livsmedelsverkets arbetsdefinition ar energidryck en produkt som
marknadsférs som energidryck eller har ett hogt koffeininnehall (mer an 15mg/100 ml)

oavsett kalla, savida inte produkten baseras pa kaffe eller te (Livsmedelsverket, u.a.).

Ungas drickande av energidrycker kan kopplas till negativ inverkan pa ungas halsa. Vid
universitetet i Jyvaskyla gjorde man en studie baserad pa resultat fran HBSC-enkater
utforda 2014 och 2018. Man kunde pavisa att anvandningen av energidrycker 6kar starkt
och att faktorer som samre familjeforhallanden, samre skolprestationer och dven att

man ar pojke, bidrar till ett hdgre intag av dryckerna (Puupponen m.fl., 2021).

| en studie (Kim m.fl., 2017) gjord med koreanska hogskolestuderande 2017, framkom att
drickande av energidrycker har 6kat markant och att det finns ett samband mellan intag av
energidryck och sjalvmordsforsok. Studiens huvudsakliga syfte var att utforska sambandet
mellan sjalvmordsférsok och drickande av energidryck. Utover detta samband, fanns en
klar koppling mellan stress, dalig somn, svaga skolprestationer och sjalvmordsforsok.
Sambandet mellan energidrycker och sjalvmordsforsoék, kan enligt studien, delvis kopplas

till onormal s6mn (Kim m.fl., 2017).
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Som tidigare namndes, sa blockerar koffein de receptorer som ar avsedda for adenosin.
Detta hojer den intracelluldra kalciumkoncentrationen, vilket i sin tur leder till frislappning
av noradrenalin och sensibilisering av dopaminreceptorer. Effekterna av koffein pa smnen
ar forkortning av somntiden och en férlangning av vakenhetstiden. Speciellt stor paverkan
har koffein pa den viktiga djupsémnen, vars kvalitet forsamras. Dessutom forandras

strukturen pa REM-sdmnen och leder till en samre kvalitet av REM-somn (Kim m.fl., 2017).

2.3.2 Skidrmar och blatt ljus

BIatt ljus ar det ljus som stralar fran en skarm, sdsom mobiltelefon och surfplatta. Blatt ljus
paminner om solens ljus, men mycket svagare och i avsaknad av ultraviolett och infraréd

stralning.

BIatt ljus ar en del av LED (Light emitting diode)-ljus och ar enklast forklarad den kalla
nyansen i ljuset som finns i alla skarmar. Blatt ljus har kort vaglangd, vilket vi oftast kallar

en kall fargtemperatur (Nielsen, 2024).

Forskningen som har gjorts kring blatt ljus och sdmn har gett blandade resultat. Manga
studier har visat att skdarmljuset minskar nivan av melatonin, vilket gér oss mindre trotta.
For att testa detta pastdende gjorde man en studie (Rangtell m.fl., 2016) pa Uppsala
universitet, dar man anvande sig av fjorton testpersoner, av vilka halften skulle ldsa en e-
bok i tva timmar pa surfplatta strax innan sovdags och halften en vanlig pappersbok vid
samma tidpunkt. Testet upprepades med ombytta roller en vecka senare. Man kunde inte
pavisa nagon skillnad i sdmnens kvalitet och inte heller i melatonin-nivaerna hos
testpersonerna. Forskarna sjalva papekar att testpersonerna utsattes ocksa under dagtid
for starkt ljus, vilket kunde ha underlattat melatoninets paslag pa kvéllen. De menar ocksa
att studien borde genomforas pa en mycket storre testgrupp for att vara helt tillforlitlig

(Rangtell m.fl., 2016).

| den medicinska tidskriften Frontiers Physiology (2022) presenteras en jamforelse av
studier som gjorts for att undersodka blatt ljus inverkan pa ungdomars sémn, hédlsa och
prestationsformaga. Vad géaller sémnkvalitet, sa var resultaten motsagelsefulla. | tre av fem
studier marktes ingen skillnad i somnkvalitet och i en av studierna reducerade blatt ljus

somnkvaliteten, dock i den sista forbattrades i stallet somnkvaliteten (Silvani m.fl., 2022).
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| Marocko gjordes 2019 en liknande studie som enbart fokuserade pa skarmanvandningens
inverkan pa somn hos universitets-studerande. Studien var en kvantitativ undersokning
med 294 respondenter. Resultaten visade att 97,3 % anvande skarm strax fore laggdags, av

vilka 35,3 % rapporterade en daligt upplevd somnkvalitet (Jniene m.fl., 2019).

65,7 % angav att elektroniska apparater hade stort nattsémnen och 60,6 % hade avbrutit
nattsomnen for att kolla textmeddelanden och chattar. Resultatet som den har studien gav
var, att dven om det annu behovs mera forskning om blatt ljus och sémn, sa kan man sla
fast att forutom sjalva ljuspaverkan fran skdarmen, sa ligger eventuellt den storsta
somnstorande faktorn i att unga manniskor ar skarmaktiva dven nattetid med att kolla
meddelanden och uppdateringar. Det visar pa en dalig somnhygien med somnstérande

verkan hos unga manniskor (Jniene m.fl., 2019).

Sammanfattning

S6émn ar en livsviktig funktion for alla manniskor och optimal sémnkvalitet kan beskrivas
som en fullstandig genomgang av alla faser av sémn i ratt ordning. For att 6ka, eller
alternativt minska chanserna till detta, finns det sOmnframjande och sémnstorande
faktorer. | detta kapitel har beskrivits en del av dessa faktorer. En av dem ar skdarmljus, vars
inverkan pa somn inte ar helt klarlagd. Det som kan sdgas ha storst inverkan ar hur
apparaterna anvands och innehallet som underhaller skarmanvéandarna. | den ena studien
(Jniene m.fl., 2019) hade endast 33 % satt telefonen pa tyst ldge under natten och det
framkom &ven att manga dessutom sover med telefonen under kudden. Baserat pa den
forskning som finns sa kan man anta att det finns ett samband mellan skarmanvandning

och samre somn.

For att kunna undersdka hur val tonaringar tar hand om sin somn, ar det viktigt att veta
vilka eventuella riskfaktorer som ungdomar i denna alder utséatts for och som kan ha en
direkt inverkan pa deras sémn. Kapitlet ar avgransat till ett antal faktorer som kan anses

vara vanliga och utgor nagra av de vanligaste raden, vad galler somnhygien.
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3 Ungdomar och somn

3.1 Ungdomars dygnsrytm

Dygnsrytmen ar det enskilt mest avgérande faktorn for en langsiktig god somn. Néar
manniskan kommer in i tonaren och puberteten, tenderar dygnsrytmen att forskjutas sa
att man blir piggare pa kvallen, vilket betyder att personen géarna gar och lagger sig senare
och darmed ocksa naturligt skulle vakna senare. Dessvarre passar inte det ihop med
skolgangen, som innebar tidigt uppvaknande pa morgonen, vilket da resulterari en
minskning av antalet somntimmar. Det finns ett samband mellan foérh6jd vakenniva pa

kvallen, otillracklig smn och mental halsa (Gasperetti m.fl., 2021).

Som tidigare framkom i kapitlet om dagsljus, ar exponering for ljus en av faktorerna som
paverkar kvallsorienterad vakenhet. Ljusexponering har en stark inverkan pa manniskans

dygnsrytm och hjalper till att styra utséndringen av melatonin.

En lagre niva av ljusexponering under dagen och speciellt morgonen kan kopplas till
samre somn, med fordrojning pa insomning och mindre antal somntimmar (Gasperetti

m.fl., 2021).

Otillrdcklig somn ar mycket vanlig i adolescensen, gallande bade somnkvalitet och antalet
somntimmar. Som ndmndes tidigare, sa forskjuts dven dygnsrytmen. Forskning (Telzer
m.fl., 2015) har ocksa visat att somnen har en speciellt stor roll under adolescensen, vad

galler utvecklingen av hjarnan.

Otillracklig somn kan ha en negativ inverkan pa minne, inlarningsférmaga och psykiskt
valbefinnande. | en studie gjord i USA framkom att hjarnans utveckling under
adolescensen paverkas mer negativt av variationer i somnlangd, an av kroniskt litet antal
somntimmar. Att uppratthalla regelbundna sovtider och sémnlangd ar alltsa mycket

viktigt for unga personer (Telzer m.fl., 2015).
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3.2 Ungdomars somnvanor

Det finns ett antal faktorer som paverkar ungdomars somnvanor. En av de mest vanliga
forandringar som sker i 6vergangen mellan barn och adolescens ar som tidigare namndes
en senarelaggning av dygnsrytmen. Orsaken till detta ar dels biologiska men omfattar daven

en tendens till att vilja vara vaken langre pa kvallen.

Som barn har foraldrar en storre paverkan pa uppratthallandet av dygnsrytmen. Unga som
lagger sig tidigare, vaknar ocksa tidigare och rapporterar mindre trotthet under dagen aven

om totala sémntiden ar den samma for de som lagger sig senare (Carskadon, 1990).

Kombinationen av en biologisk faktor for senare insomning med livsstilen som dagens unga
har, utgor tillsammans grunden i tonaringars sdmnproblem. | var moderna tid ar digitala
apparater en naturlig del av ungas vardag. Enligt undersékningar i USA har over 60 % av
tonaringarna en TV i sitt sovrum och 90 % har sin mobiltelefon i sovrummet. Anvandningen
av elektroniska apparater har kopplats till mindre sémntid och storre trotthet féljande dag

(Au m.fl., 2014).

En mobiltelefon kan halla en ung person vaken langre an vad som ar halsosamt och i princip
ersatta den valbehovda somnen. Skarmar med snabbt videomaterial och interaktion med
vanner via sociala medier, stimulerar hjarnan och emotionella funktioner, vilket resulterar

i samre somn (Au m.fl., 2014).

3.3 Somnens samband med ungas halsa

Att sova tillrackligt ar en hornsten till god hadlsa, men over hela varlden rapporteras unga

personer i tonaren sova for lite.

Problemen ligger i att komma till ro och somna, men ocksa i att uppratthalla somnen natten
igenom. Resultaten av detta blir samre ork och samre koncentrationsformaga med en
trotthet som ligger pa under dagen. For lite somn har dven visats orsaka storre risk for
olyckor. God somn stodjer emotionella funktioner, inldrningsformaga och kroppens

aterhamtning (Davis m.fl., 2022).
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Omstallningen for skolungdomar mellan vardagar och helg ett problem, eftersom helgerna
innebdr chans att sova in de forlorade timmarna. Detta ar i och for sig bra, men som
namndes tidigare ar en oregelbunden sov- och vakenhetscykel skadlig for bade psykisk och

fysisk halsa (Davis m.fl., 2022).

| en studie (Reynolds & Alfano, 2024) testade man huruvida en férlangning av sovtiden hos
unga i adolescensen kunde ha en positiv inverkan pa sociala interaktioner. Sambandet
mellan somnbrist och emotionella nedsattningar ar speciellt orovackande under
adolescensen, i vilken hjarnans emotionella utveckling fortfarande pagar.

Eftersom emotionella problem &r en valkdnd konsekvens av sémnbrist och lampligt
emotionellt beteende ar en viktig del av sociala funktioner, kan sémnbrist direkt leda till
att underminera sociala relationer i en alder da de ar som viktigast.

Studien visade att en forlangning av sovtiden med endast 30 minuter, gav klart mer
positiva sociala interaktioner och daven en mer positiv instdllning, samt mer verbala

uttryck i en konversation (Reynolds & Alfano, 2024).

| en artikel pa Hem och Skolas hemsida diskuterar Juha Markkula, specialistldkare i
psykiatri, tonaringars somnbehov. Han betonar att barn och ungdomar behdver mer
somn an vuxna, men att det ocksa delvis ar individuellt hur manga timmar som behovs.
Under sémnen bildas tillvaxthormon, vilket ar en stor anledning till varfér unga personer
behdver sova mera dan vuxna.

Personer som lider av somnproblem i tonaren har enligt Markkula dubbelt sa stor risk att
drabbas av depression senare i livet. Markkula sdger ocksa att sémnproblem &r nagot som

i sig borde behandlas parallellt med andra vardinsatser for psykisk halsa (Fristrom, 2020).

Sammanfattning

Dygnsrytmen ar en central faktor foér god somn. Under tonaren férskjuts dygnsrytmen bade
av den naturliga utvecklingen men ocksa av en forandrad livsstil. Brist pa somn under
adolescensen har visat sig paverka mental hdlsa, minne och inlarningsférmaga negativt.
Ungas anvandning av mobiltelefoner och energidrycker forvarrar deras mojligheter till god

somn. Oregelbundna sdmncykler kan paverka bade fysisk och psykisk halsa och 6ka risken
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for stress och angest, vilket igen kan verka skadligt pa somnen. For lite somn paverkar aven

de ungas emotionella funktioner och sociala interaktioner.

Sémnen spelar en avgorande roll fo6r ungas utveckling och det ar viktigt att ta hansyn till
somnbehovet parallellt med andra atgarder som stddjer ungas psykiska och fysiska halsa.
Ungas anvandning av bade digitala medier och energidrycker med koffein, kan paverka
somnen i dalig riktning och om vi med redan namnda faktorer, lagger till att dagens unga
kan uppleva angest och symtom pa stress, sa finns manga riskfaktorer narvarande i en

tonarings liv.

4 Sammanfattning av teoridelen

Sémn ar av storsta vikt for alla manniskor och speciellt for unga personers emotionella,
fysiska och psykiska utveckling. Sémnproblem paverkar vart kansloliv, inlarningsformaga
och minnesfunktioner. Det kan konstateras att en stor del av dagens unga 6ver hela varlden

far sdmre somn an vad de behdver.

Bade antalet somntimmar och kvaliteten pa somnen hos manga unga ar bristfalliga och en
ungefar en tredjedel av unga personer i tonaren upplever trotthet och somnproblem.
Orsakerna till detta kan vara av olika art, men det som kan fastslas ar att anvandningen av
elektroniska apparater, sasom datorer och mobiltelefoner har en negativ inverkan pa ungas

sdOmnvanor.

Den naturliga forskjutningen av dygnsrytmen i adolescensen kombinerat med mindre bra
vanor, sdsom anvandning av mobiltelefoner i sovrummet och drickande av energidryck,
samt mycket sittande bade i skolan och hemma kan utgoéra en riskfaktor for ungdomars
s6mn och darmed vara en kalla till oro ur ett folkhdlsoperspektiv. S6mnproblem kan knytas
direkt till sociala problem, kronisk trotthet, dalig koncentrationsférmaga och i vissa fall leda

till depression senare i livet.
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Det som i samtliga undersékningar har visat sig vara nyckeln till god sO6mn ar en
regelbunden sov- och vakenhetscykel. Den inre klockan som styr dygnsrytmen ar kanslig
for yttre paverkan sasom koffein, for lite ljus i tidigt vakentillstand och stimulerande
skarmanvandning fore laggdags. Dygnsrytm som begrepp bestar inte bara av den tid da vi
vanligen lagger oss och sover, respektive vaknar. Dygnsrytm ar aven kroppens inre klocka
som automatiskt reglerar var sov- och vakenhetscykel. Denna kan latt forskjutas av yttre

stimuli pa kvallen eller brist pa stimuli under morgon och dagtid.

Den livsstil som unga personer har idag, innebar en standig anvandning av elektronik med
interaktion Over natet sent pa kvallarna. Ungdomar med somnproblem har majligtvis en
svag uppfattning om vad som egentligen orsakar deras brist pa somn och dartill féljande

trotthet med samre funktionsférmaga.

5 Metod

| detta avsnitt redogors for valet av forskningsmetod, metoddiskussion samt

tillvagagangssatt for datainsamling och urval av respondenter.

For denna studie har en kvalitativ forskningsmetod valts, da syftet ar att fa en djupare

forstaelse for respondenternas livssituation och deras subjektiva upplevelser.

Kvalitativ forskning syftar till att fa insikt i fenomen som rér personer och situationer i dessa
personers sociala verklighet och att forma en forstaelse for hur manniskan anpassar sig till
sin livssituation. Det som kan sdgas belysa detta, ar begreppet livsvarld, i vilket fokus satts
pa sjdlva upplevelsedimensionen och inte bara pa de faktiska forhallanden under vilka

personen lever (Dalen, 2015, s.15).

Kvalitativa metoder kdnnetecknas av sin flexibilitet och anpassningsformaga och ar ofta
grundade i observationer och betraktelser. Inom kvalitativ forskning ar man intresserad av
forstaelse (Frostling-Henningsson, 2017, s.18). “Den kvalitativa forskningsintervjun soker
forsta varlden fran undersokningspersonernas synvinkel, och utveckla mening ur deras

erfarenheter”. (Kvale & Brinkmann, 2017, s.17).
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En kvalitativ metod ar mest lamplig for att uppna arbetets syfte och besvara de stéllda
forskningsfragorna, eftersom den mojliggdr en djupare forstaelse for respondenternas
livssituationer och livsvarld. Eftersom syftet med undersdkningen ar att undersdka en
subjektiv upplevelse, ar kvalitativ metod ett dndamalsenligt val av metod fér denna

undersokning.

5.1 Datainsamling

Inom kvalitativ forskningsmetod finns olika tillvdgagangssatt att anvanda sig av vid
insamling av data: intervjuer, enkater, dokument och observationer. Den insamlingsmetod
som ansags vara mest lamplig for min undersokning ar semistrukturerad gruppintervju,
vilket innebar att intervjuguiden foljs enligt listade fragor som ska belysas under intervjun,
men nya teman och fragor kan dnda behandlas och diskuteras, enligt hur intervjun
utvecklas. Respondenternas svar och uppfattningar ges stort utrymme. Intervjuer lampar
sig val for att ta del av en persons erfarenheter, tankar och kédnslor (Jacobsson & Skansholm,

2019, 5.87 - 88).

Intervjuarens forforstaelse, forvantningar om resultat och varderingar av olika resultat kan
till viss del riskera att kvaliteten pa intervjun forsdmras och det ar 6nskvart att intervjuaren
har kunskap och fardighet i samtalsmetodik och inte har en professionell roll som kan

begrdnsa och paverka deltagarens svar (Klingberg & Hallberg, 2021, 5.85).

For att sjdlva intervjun ska ha sa hog validitet som mojligt, ar det viktigt att glomma sitt ego
och undertrycka personliga asikter genom att vara sa neutral som mojligt. Pa sa satt kan

ocksa stereotypa forestallningar om intervjupersonen undvikas (Ryen, 2004, s.91).

Jag har valt att intervjua personer i tonaren, eftersom de &r i en alder nar sémnen latt kan
storas av flera faktorer, samtidigt som dessa personer ar extra kdnsliga pa grund av den
utvecklingsfas som de befinner sig i. Undersékningen genomférdes genom en
fokusgruppintervju. En fokusgrupp bestar i allméanhet av sex till tio intervjupersoner ledda
av en moderator. Via en fokusgrupp kan man fa fram en stor samling synpunkter pa det
tema som behandlas. Tanken ar inte att fokusgruppen ska na samférstand, utan malet ar
att de ska fora fram olika uppfattningar i en fraga. Om det galler kdnsliga @mnen kan

gruppinteraktionen gora det lattare for respondenterna att dela med sig av sina synpunkter



18

och uppfattningar. En fokusgruppintervju kan generera mer spontana och emotionella
uppfattningar éan den individuella intervjun som ofta blir mer kognitiv (Kvale & Brinkmann,

2014, 5.166).

Respondenterna ar utvalda enligt alder 16—18, med somnvanor som central utgangspunkt
och meningen ar att detta arbete ska ge en fingervisning om unga personers somnvanor
och undersoka deras forstdelse for somnens inverkan pa deras vardagsliv och deras

vdlmaende, samt vad de har gjort eller gor for att forbattra sin somn.

Intervjufragorna strukturerades i en sadan ordning att flédet i intervjun skulle kdnnas
naturligt och leda vidare fran respondenternas egna smnvanor till deras uppfattningar om
sin halsa i relation till somnen och vidare till deras kunskap inom omradet sémn. Intervjun

utgjordes av 6ppna och slutna fragor.

5.2 Urval av respondenter

Kvalitativ forskning anvander sig ofta av malstyrda urval, som innebar att man valjer ut
individer eller dokument som kan belysa den problemstallning som tagits fram. | ett
tvastegsurval, véljer man forst en organisation och sen de individer som ska intervjuas

(Jacobsson & Skansholm, 2019, s.103).

Studien riktar sig till personer i tonaren, eller adolescensen. Respondenterna var elever av
bada kdnen i dldern 16 — 18 ar. Jag ville ha en heterogen grupp att diskutera med och dven
forsoka fa klarhet i om det kdnen sinsemellan finns tydliga skillnader i beteendet som

kunde visa pa orsakerna till varfor flickor oftare dn pojkar upplever smnproblem.
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Undersokningens genomférande

Efter att ha varit i kontakt med rektorn vid en gymnasieskola via mail och senare via
telefonsamtal, fick jag klartecken att genomféra undersékningen pa skolan. Rektorn visade

mig vidare till lektor i psykologi, som jag darefter férde diskussionen vidare med.

Lektorn foreslog att jag under en lektion med tvarvetenskaplig inriktning skulle kunna lana
eleverna och genomféra intervjun, eftersom temat somn lag i linje med det amne som
diskuterades under dessa lektioner (den vdalmaende hjarnan). Eleverna informerades nagon

vecka pa forhand om intervjun.

Tillsammans kom vi 6verens om datum och utrymme, da jag kunde utfora intervjun.
Respondenterna i fokusgruppen var 12 elever fran en gymnasieskola. Gruppen bestod av

sex flickor och sex pojkar som deltog enligt eget samtycke.

6 Etik och sekretess

| samtliga stadier av en kvalitativ undersokning ar etik en viktig medspelare. Etiska problem
forekommer under hela intervjuundersdkningen och potentiella etiska fragor bor beaktas

redan fran borjan av undersokningen (Kvale & Brinkmann, 2014).

Fore intervjun informerades respondenterna om undersékningens konfidentialitet och de
fick avgora om de deltog eller inte. Intervjun gjordes med muntligt samtycke fran elevernas
sida. Jag poangterade att deras identitet, hemkommun och skola inte framkommer i
undersokningen. Jag bad ocksa om lov att spela in intervjun, vilket godkdndes av alla

respondenter.

Ett av de etiska problem jag stotte pa, var att larare i deras skola i nagot skede kunde ha
tillgang till undersdkningens resultat och darmed skulle kunna fa en uppfattning om

specifika respondenters svar.

For att kringga detta problem, utformades fragorna for att inte kunna bidra med kanslig
information som skulle kunna riskera respondenternas anonymitet eller integritet.
Dessutom hanterades insamlade data konfidentiellt och anvandes i syfte att analysera

Overgripande monster snarare an enskilda individers svar.
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7 Resultat

Genom fragorna i intervjun belystes respondenternas upplevelser och reflektioner kring
sina somnmonster och faktorer som paverkar deras formaga att sova, samt hur de upplever
somnens inverkan pa deras fysiska och psykiska halsa. Fokusgruppen som diskussionen
fordes med bestod av tolv personer och intervjun gjordes i ett avskilt och tyst rum utan
stoérande element. Resultatredovisningen ar en sammanskrivning av svaren i enlighet med

intervjuns huvudfragor.

7.1 Somnvanor

Denna del omfattar somnvanor och sémnkvalitet och baseras pa de fragor som belyste

temat.

Samtliga respondenter upplever att de sover tamligen bra. De vaknar oftast med kanslan
av att vara utvilade, men ofta ar de trotta just efter uppvaknandet. Halften av eleverna
uppskattar att de sover ungefar atta timmar per natt och halften uppgav att de sover
mellan sex och sju timmar. Antalet respondenter som sover sex timmar var mycket lagt och

dessa personer kdnde sig ocksa tillrdckligt utvilade for att kunna fungera normalt.

Det som nastan alla respondenter var 6verens om ar att de sover langre pa helgerna. De

flesta haller sina tider for laggdags, men sover langre pa veckosluten.

Helgernas kvallstider verkar hallas inom ramarna for den normala tiden for somn, men

veckosluten innebar automatiskt langre sovtid pa morgonen.

En respondent svarade att hen ofta ar uppe sent bade pa vardag och helg, men tar igen det

pa veckoslutens morgnar. Pa vardagar blir da smnen runt sex timmar per natt.

Under diskussionens gang gav respondenterna sken av att vara valdigt trygga i sina

somnvanor och ingen uttryckte nagra langvariga problem med s6mnen.
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En respondent svarade att antalet somntimmar inte 4r nagot som man medvetet tanker
pa utan man gar och lagger sig nar trottheten infaller. Denna asikt fick medhall fran andra
respondenter som papekade att det oftast blir runt samma tid varje kvall, vilket tyder pa

att deras sdomnvanor ar relativt regelbundna dven om de inte planeras i detalj.

En annan respondent betonade dock att sémnen ar viktig och att hen medvetet lagger sig

i tid varje kvall for att orka féljande dag.

“Jag far inga sdrskilda kédnslor om det blir sent ndgon kvdll, det oroar inte mig
egentligen. En natt kan man Iétt klara med mindre sémn och pG helgerna sover man

alltid nGgon timme mer pG morgonen”

Pa fragan om vilka kdnslor som uppstar om det blir extra sent nagon kvall, svarade
majoriteten av respondenterna att det inte paverkar dem. Det framkom ocksa att en del av
respondenterna kan uppleva stress i sdna situationer, men utan att detta i nagon storre

utstrackning paverkar insomningen.

Elevernas stundtals upplevda somnsvarigheter kan harledas till loven vilka innebar en
andring i dygnsrytmen. Man ar uppe langre pa kvallarna och sover langre pa morgonen och

nar skolan ater igen borjar, kan det vara svart att hitta somnrytmen.

En respondent upplever att sena kvallsaktiviteter kan férsvara insomningen nar man ar
uppe i varv. En annan respondent svarade daremot att traning pa kvallen hjélper hen att

somna bra eftersom man blir utmattad av traningen.

Pa fragan om de ofta brukar uppleva sémnsvarigheter sa kom det fram att respondenterna
ibland nog kan paverkas av olika omsténdigheter, sa som sent kvallsprogram eller att

medvetet ha stannat upp lange, men att detta inte namnvart paverkar smnen negativt.

Flera respondenter papekade att en tupplur pa eftermiddagen kan forsvara insomningen
pa kvillen. Aven om en kort sémn pa eftermiddagen kan stéra insomningen pa kvillen, s
ar denna metod anda nagot som verkar tillimpas ganska frekvent bland nagra av

respondenterna.
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“Om man har sovit for lite nGgon natt sG mdrker man det oftast ndr man kommer hem frdn skolan.

Man dr extra trétt och da brukar jag sova en stund pad eftermiddagen”

Nagra svarade att det ibland kan vara att man har manga tankar som far runt och da kan
det ta mycket lange innan man somnar. Vad dessa tankar ar, gar inte respondenterna in

pa, men det framkommer att det kan vara bade oro och iver infér den kommande dagen.

Nastan ingen av respondenterna brukar vakna pa natten och om de gor det, sa kan de oftast
somna om snabbt. De som ibland vaknar, gér det mycket sallan. Att de skulle ha nagra
nattliga aktiviteter framkommer inte i deras reflektioner. Ingen av respondenterna
upplever att de nattetid skulle behdva pa wc eller vara uppe for att ata eller ens titta vad

klockan ar.

En av respondenterna namner att psykiskt maende och stress ar saker som skulle kunna

paverka somnen starkt. Hen papekade att om man mar bra sover man ocksa battre.

Respondenternas svar om somnvanor aterspeglar genom hela temat att de fér det mesta

upplever en vilsam somn som inte snabbt paverkas av utmaningar de moter under dagen.

Det framkommer att deras sémnkvalitet generellt ar stabil och att de inte upplever att

dagliga stressfaktorer skulle ha en direkt inverkan pa att somna eller sova djupt.

7.2 Somnrutiner

Denna del omfattar respondenternas rutiner vad géller forberedande av god sémn.

Intervjun gick in pa temat somnrutiner och respondenterna fick reflektera kring sina sista

aktiviteter for dagen och om de har nagra ritualer for att varva ned.

De flesta respondenter hade inga speciella rutiner fore ldggdags utan svarade att de gar
och lagger sig nar det ar dags, oavsett vad de haller pa med. En respondent svarade att man
gor olika saker fran dag till dag, men nar man blir trott sa vet man att det ar dags att ga och

sova.
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Det som i stort sett alla hade gemensamt, var att de tittade pa telefon strax fére insomning.

Endast nagon enskild respondent svarade att de lamnar telefonen utanfor sovrummet.

De flesta respondenter sover med telefonen relativt nara sig, och att kolla sociala medier,
Youtube eller chattar ar det sista de gor fore insomningen. Trots detta uttrycker de inga

storre problem med sémnen.

“Telefon dr nog alltid med i sovrummet och vanligtvis ér den det sista jag kollar innan jag

somnar. Men jag sover nog bra i alla fall”

Nagra av respondenterna svarade att de brukar géra analoga aktiviteter som att rita eller
lasa for att varva ned. Nagra lyssnar ocksa pa podcast fore laggdags, men det ar inte nagot

som hander ofta.

Pa fragan om de anvande nagra hjdlpmedel for att somna, sa svarade nagra av
respondenterna att de ibland lyssnar pa ljudbocker eller lugn musik, men det hander inte

heller sa ofta.
For ett fatal respondenter var stretching en aktivitet, som de brukar gora fére sémnen.

Respondenterna gav lite trevande svar pa fragorna om sémnrutiner. Deras ritualer fore
laggdags verkar vara en sak som de inte medvetet tanker sa mycket pa, utan de gor dessa
helt naturligt. Respondenterna tanker under diskussionen noga efter, men kan inte komma
pa nagot speciellt som skulle vara en sjalvvald metod i specifikt syfte att varva ned infor

sOmnen.

Pa fragan om hur respondenternas morgnar ser ut, uppgav de flesta respondenterna att de

stiger upp snabbt ur sdangen.

“Jag stiger nog bara upp och kldr pa mig. Kénner mig lite trétt i bérjan, men sen blir det bra”

En avrespondenterna berattar att hen brukar ligga och vakna till i tio minuter och sen kdanns

det okej att stiga upp.
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En annan sager att man “snoozar” i fem minuter och om det &r nagonting extra viktigt sa

satter man flera alarm for att sakert inte forsova sig.

Ingen av respondenterna utfor nagon speciell aktivitet, som att ta en morgonpromenad,
eller trana. De gor sig klara for dagen genom att stiga upp och ata frukost, for att sen ta sig
till skolan. Morgonrutinerna ar relativt enkla och fokuserar pa de mest grundldggande

forberedelserna infor dagen.

Diskussionen inom temat sémnrutiner indikerar att respondenterna inte upplever ett
behov av specifika metoder for att underlatta insomning. Istallet forefaller de ha en intuitiv
rutin for naturlig nedvarvning, vilken de foljer konsekvent utan att reflektera narmare éver

dess struktur eller funktion.

7.3 Maende

I denna del framkommer respondenternas reflektioner pa hur de upplever att somnen

kan paverka dem, i positiv och negativ bemarkelse.

Pa fragan om hur de kadnner sig pa morgonen sa svarade de flesta att de ar pa bra eller
neutralt humor. Nagra respondenter svarade att det ar skont i séngen och att man helst vill

somna om.

Flera respondenter uppgav att den kommande dagens program i hog grad paverkar deras
kdnslomassiga tillstand. Det rader enighet bland respondenterna om att smnen har en
betydande inverkan pa skolarbetet. Otillracklig smn gor att man inte kan koncentrera sig

sa bra och det har en negativ paverkan pa uthalligheten.

“Jag tror absolut att smnen paverkar skolarbetet. Om man har sovit lite sG orkar man inte ldra sig
och om man har prov sG orkar man inte koncentrera sig. Om man har sovit lite kan man ocksa vara

hdngig och lite mer reserverad och kanske inte orkar var med kompisar lika bra”
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Gruppen reflekterade kring hur somnbrist kan paverka en pa personligt plan och i
skolarbetet och alla delade samma asikter om att bade minnet och

koncentrationsformagan forsamras.

“Jag tycker inte att humoret pdverkas sG mycket, men man har kanske kortare stubin”

Nar det galler de sociala relationerna, var gruppen lite mer splittrad. Vissa menade att
trotthet kan leda till att man ar mer reserverad, samt en 6kad bendgenhet att bli irriterad.
Andra upplevde daremot att deras humor inte paverkas namnvart och att de kan interagera

med sina vanner som vanligt.

Alla respondenter upplever dock sémnen som viktig for att fysiskt orka engagera sig och

dven for att delta i sociala aktiviteter och umgas med vanner.

Ingen av respondenterna uttrycker nagon storre oro kring sin sdmn, det ar en naturlig
process, enligt de flesta. Nagra ur gruppen papekar att en viktig hdndelse kommande dag
kan stora insomningen, nar tankar pa behovet av god somn infinner sig. Trots detta
upplever de inte att det skulle vara en kalla till nagon stor oro, utan sémnen kommer i regel

ganska naturligt anda.

7.4 Ungdomarnas kunskap om s6mn

Denna del behandlar respondenternas kunskap om faktorer som paverkar sémnen och

deras asikter kring informationstillgdang om sémn.

For att fanga upp hur mycket information respondenterna besitter om somnhygien gick
intervjun in pa temat kunskap. Gruppen fick diskutera kring vilka faktorer de anser paverkar

somnen.

En respondent upplever att var och en ar 100 % ansvarig for sin somn och att rutiner ar det

mest grundlaggande for att man ska sova bra.



26

Respondenterna visar i det har skedet en 6kad entusiasm i sina svar jamfort med tidigare i
intervjun. De delar engagerat med sig av sina tankar kring aspekter som gynnar en god
somn. | tur och ordning lyfter de fram faktorer som antingen framjar eller férsvarar

insomning och sdmnkvalitet.

“Jag tror att man borde sdtta bort telefon i god tid fére Idggdags och inte dta strax fére man gar

och Ilédgger sig”

“Jag tror att det dr bra att ha glada tankar fére man somnar”

“Jag tror att det dr viktigt att motionera pa dagen"

Under diskussionen namndes koffein och deltagarna papekar att koffein ar uppiggande och
att det inte ar en bra idé att dricka energidryck. Respondenterna visar en medvetenhet om

koffeinets inverkan pa somnen.

Pa fragan om de brukar dricka energidryck, svarar samtliga att de inte brukar dricka det,
atminstone inte pa kvallen. En av deltagarna sager att hen inte markt att koffein skulle
paverka kroppen pa nagot satt. Detta tyder pa att upplevelsen av koffein kan vara

individuell och att konsumtion pa dagen inte behéver paverka insomningen pa kvéllen.

Flera respondenter namner ocksa ljusets inverkan och att det ar viktigt att ha det morkt pa

kvallen. En ur gruppen papekar att det ar viktigt att fa riktigt solljus pa dagen.

En annan respondent tilldgger, att forutom solljus borde man réra pa sig ordentligt under

dagen och ha det lugnt pa kvéllen samtidigt som man dampar ljuset hemma.

Flera respondenter papekade att man borde dta nagra timmar innan laggdags och inte ha

hogt blodsocker ndr man gar och lagger sig.

| slutskedet av intervjun fragades respondenterna om huruvida somnproblem ar ett
kdnsligt amne att fraga hjalp om. De var eniga om att det skulle kdnnas tryggt och relativt

enkelt att be om hjélp nar man behover det, men samtidigt framholl de att det inte &r nagot
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som man gor i forsta hand, vilket kan antyda att somnproblem ofta uppfattas som en

hanterlig del av vardagen.

De flesta respondenter har inte aktivt sokt efter information om sémn pa natet eller fran

andra kallor, men ibland kan sémntips dyka upp i flodet pa digitala medier.

En respondent berattar att hen av en slump sett en metod pa Youtube, som anvands av
den amerikanska armén for att kunna somna trots hog stressniva och starka bakgrundsljud.
Nagra andra respondenter berattar att de tagit del av andningsdvningar som har en

lugnande inverkan.

Nagon enskild respondent har sokt efter tips, men papekar att man oftast agerar enligt

egna instinkter nar man vill atgarda eventuella somnproblem.

“Jag tror det dr jdtteviktigt att man férstar hur viktigt det dr med sémn och jag tycker ocksa att vi

far mycket bra information hdr i skolan om det”

Respondenterna anser att skolan ger bra information om sémn och de faktorer som ar
viktiga att tdanka pda. Nagra respondenter papekar dock att deras erfarenheter ar
begransade till just deras egen skola och det ar mycket mojligt att sémn och mental halsa

inte alls diskuteras pa samma satt i andra skolor.



28

8 Sammanfattande diskussion

Syftet med detta arbete var att undersoka tonaringars uppfattning om sina smnvanor och
deras kunskap om sdmnens betydelse for sitt vdlbefinnande. Fragestallningarna i
undersdkningen var: Hur upplever tondringar sina egna sdmnvanor? Hur ser tonaringar pa
sambandet mellan sin hdlsa och sémn? Hur uppfattar tonaringar sina rutiner i relation till

en god somnkvalitet och vilken kunskap har de om sémnframjande faktorer?

Jag genomforde intervjun med fragor som i stérsta mojliga man inte skulle vara ledande
eller kunde paverka intervjupersonens svar. Jag lade ocksa stor vikt vid att Iata gruppen
fundera och beratta i egen takt, utan att kommentera. Utmaningen med en fokusgrupp ar
att kunna kdnna av nar det ar dags att ga vidare i diskussionen eller nar man behover ge
ordet vidare till en ny respondent. Jag upplevde att de flesta kdnde sig bekvdma i

situationen, men det fanns en tendens att pojkarna pratade mer an flickorna.

Diskussionen som fordes med tolv respondenter, visar att de har en valgrundad daglig rutin
som i storsta grad underlattar for en god somn. Den information som de gav visar att somn
ar for dem, en naturlig del av livet och eventuella somnproblem ar endast tillfalliga och i

sadan man att de inte kan sagas paverka livskvaliteten pa nagot satt.

De har kunskap om faktorer som framjar god somnkvalitet och féljer delvis sana rutiner
som kan sdgas forebygga somnproblem, men utan stérre medvetenhet om detta.
Undersokningen visar att respondenternas somnvanor ar balanserade och baserar sig pa
fasta rutiner, en halsosam livsstil och medvetenhet om sin fysiska och mentala halsa.
Respondenterna har en god uppfattning om sina sdmnvanor och kan i relativt hog

utstrackning relatera dessa till sin mentala och fysiska halsa.

Med aterspegling till forskningen i kapitel 3 som visar pa en férandrad dygnsrytm hos
tonaringar, sa ser respondenterna ut att delvis avvika fran detta. De haller i stort sett sina
somntider pa kvallen, men veckoslutens morgnar dgnas dock till att sova langre dn under

vardagar. Detta verkar inte att stéra deras somncykel nar de atervander till skolan.



29

Forskningen i kapitel 3.1 framhaller ocksa att det bor laggas vikt vid att halla sin dygnsrytm
intakt for en optimal halsa, och en oregelbunden cykel mellan vakenhet och sémn kan vara
skadlig. Med hanvisning till denna forskning finns en riskfaktor hos respondenterna
eftersom de flesta uppvisar en delvis oregelbunden somncykel mellan vardag och helg,

Skillnaden kan dock mojligen anses vara naturlig och for liten for att utgora en riskfaktor.

Det som mest effektivt kunde rubba respondenternas dygnsrytm och sémnvanor var en
forandring i de dagliga rutinerna under loven, vilka enligt respondenterna medfér langre
vakentid pa kvallen och langre sovtid pa morgonen. Respondenterna kunde uppleva
somnproblem vid atergang till skolan. Andra faktorer som paverkade somnen kunde vara

oro eller iver infor kommande dag, men inte i den man att det skulle vara ohanterligt.

Respondenterna uppvisar en tydlig kunskap om sémnens samband med hélsa pa flera plan
och kan dra slutsatser av sina handlingars inverkan pa somnkvaliteten. De besitter ocksa
kunskap om sémnhygien, dven om de i nagra aspekter bryter mot de allmédnna raden om

somnhygien. Det tydligaste exemplet pa detta ar skarmanvandning pa kvallen.

Enligt forskning som framkommer i kapitel 2, ar det inte klart i vilken utstrackning
skarmanvandning fore laggdags paverkar somnen. Resultaten fran forskningen kan inte

faststalla att skarmar skulle ha en negativ inverkan pa sémnen.

Storsta delen av respondenterna sover med telefonen néara sig, och anvander den som sista
aktivitet foére insomning. Respondenterna upplever dock inte att skarmanvandning skulle
paverka deras somnkvalitet, vilket &dven i denna undersdkning bekréftar att

skarmanvandning inte nédvandigtvis ar en riskfaktor fér somnproblem.

| kapitel 2 presenteras koffeinets uppiggande verkan och paverkan pa den inre klockan.
Undersokningens deltagare uppfattar sitt koffeinintag som valdigt litet och de fa som ibland
anvander energidryck gor det tidigt under dagen. Detta gar dock emot rapporterna om att
ungdomar ofta har ett hogt intag av koffein och skulle ocksa kunna vara en av

forklaringarna till att respondenterna i denna undersékning upplever sig sova bra.

Respondenterna uttryckte en starkare trotthet pa den morkare delen av aret, vilket kan
kopplas till ljusets inverkan. Som presenteras i kapitel 2.2 sa ar ljus och framst dagsljus en
viktig indikator for somn- och vakenhetscykeln. Solljus pa morgonen uppratthaller den

biologiska klockan och satter somn och vakenhet i jamn relation. Flertalet respondenter
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visar ocksa kunskap under intervjun kring solljusets viktiga funktion for en halsosam

somncykel.

Respondenterna upplever att de moérka vintermanaderna gor det svarare att stiga upp och
de ar trottare pa morgonen, men de uppfattar inte sin insomning pa kvallen som
problematisk. Ljusets franvaro pa morgontimmarna har enbart negativ inverkan pa

respondenternas kansla av att vakna utvilade.

Fysisk aktivitet ar enligt en del forskning (se kapitel 2.2.2), en tvetydig somnframjande
faktor, men resultat fran flera studier visar att traning och motion stédjer den biologiska
klockan och ger 6kat somntryck pa kvallen. Detta ligger val i linje med att en respondent
som uppger att hen tranar kvéllstid flera ganger i veckan, ocksa ar en av dem som inte

overhuvudtaget rapporterar nagra smnproblem.

Respondenterna ar medvetna om vilka faktorer som stédjer eller stor sémn och de verkar

folja etablerade rutiner, aven om denna foljsamhet inte alltid ar fullt medveten.

Intervjuns huvudteman var sémnvanor, sémnrutiner, mdende och kunskap, och gav
respondenterna majlighet att i helhet reflektera kring sina beteenden och upplevelser om

somn.

Respondenterna uttryckte god forstaelse for sitt eget ansvar om relationen mellan halsa

och s6mn och samtliga deltagare pavisade hdlsosamma sémnvanor.

Som namndes i borjan av mitt arbete sa visar enkaten Hdlsa i skolan (THL, 2023) som utforts
i Finland inom grundldggande utbildning, att 20,1 % av eleverna dagligen problem att

somna.

| denna undersékning upplever ungdomarna sjalva, att de inte har problem med sémnen.
Studien pavisar att eleverna har en god forstaelse av somnens betydelse for hélsan, att de

uppratthaller goda sdmnvanor och stravar efter att fa tillrackligt med somn.

Undersokningen kan heller inte ge en foérklaring till varfor flickor oftare an pojkar

rapporterar somnproblem sasom framgar i studiens inledning.

Vad skillnaden beror pd mellan de olika resultaten, kan potentiellt ha att gora med
regionala skillnader mellan olika delar av landet samt socioekonomiska faktorer. Intervjun

genomfordes i ett gymnasium bland elever som till synes lever under trygga sociala
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forhallanden och i en kommun, dar ungas valbefinnande gynnas av valetablerad
ungdomsverksamhet, trygga boendeforhallanden och skolor med goda forutsattningar att

agera proaktivt for att stodja ungas valmaende.

Det ar svart att faststdlla orsakerna till att sa manga unga har somnproblem. Min
undersokning visar att tonaringar generellt har goda sémnvanor och ar vilinformerade om
vikten av sémn. Respondenterna betonade att stress och mental ohalsa kunde vara orsaker
till sdmre sémn och mycket val kan det vara att faktorer sdsom stress, livssituation och

otrygghet spelar en stor roll i somnproblematiken hos unga.

Det talas mycket om betydelsen av motion, utomhusvistelse och kost, men kanske inte
tillrackligt om dessa och andra faktorers koppling till sémn. Man kunde eventuellt ge
tonaringar en battre utgangspunkt for vdilmaende, genom att ge dnnu mera utrymme for

atgarder som stodjer god somn i hdlsorekommendationerna.

Jag tanker att framtida forskning kring d@mnet, med fordel kunde anvanda sig av en
kvantitativ forskningsmetod med storre spridning pa antalet informanter fran olika skolor
och omraden i Finland. | en sadan undersokning skulle det finnas battre mojlighet att pejla
in de bakomliggande orsakerna och kartldgga olika aspekter som korrelerar med

sémnproblematik.
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Bilaga 1

Andreas Backlund
Intervjuguide

Denna intervjuundersokning handlar om unga personers uppfattning om sina sdmnvanor

och riktar sig till skolelever i aldern 16 - 18 ar.

Intervjun utfors pa plats i ett gymnasium, i lampligt rum som far anvandas for tillfallet.
Intervjun berdknas ta ca. 20-30 min och ar en semistrukturerad fokusgruppintervju, med
huvudfragor (6ppna och slutna fragor) och tillhorande foljdfragor. Samtalet foljer en

strukturerad utformning, men har maéjlighet att utvecklas under intervjuns gang.
Syfte med intervjun

Syftet med intervjun ar att utforska tonaringars uppfattning om sina egna sémnvanor och
vilken medvetenhet de har om sambandet mellan sin sdmn och vdlmaende/hilsa, samt hur

detta sammanstralar med deras egna dagliga rutiner och beteendemonster.

Det finns inga ratta och fel svar. Infor intervjun har deltagarna gett samtycke och
informerats om intervjuresultatets konfidentiella hantering. Intervjun ar indelad i 4

delomraden och huvudfragorna ar markerade med fet text.



Intervjun

1. Somntimmar/sémnkvalitet

Hur sover ni allmant?

- Kan ni beskriva hur era natter ser ut?

- Hur manga timmar somn ror ni er kring?

- Kanner ni att ni far tillrackligt med sémn?

- Hur noga ar ni med att fa era somntimmar?

- Lagger ni er vid en viss tid eller hur fungerar det vid laggdags?

- Vilka kénslor far ni om ni ar uppe sent eller det blir sent fore ni somnar?

- Hur upplever ni att dessa kanslor paverkar somnen?
Om eller nar ni har sémnsvarigheter, kan ni beskriva pa vilket satt?

- Svart att somna? Vad gor ni da? Vilka tankar far ni? Hur ofta intraffar det?
- Hur &r det med att vakna pa natten? Varfor tror ni att ni vaknar? Hur ofta hander

det? Vad brukar ni géra om ni vaknar? (wc, telefon, mat?)
Sover ni jamnt fran natt till natt/ vecka till vecka eller gar det i perioder?

- Under vilka omstandigheter sover ni samre eller battre?

- Upplever ni att det finns ndgot som paverkar er sémn extra mycket?

(mat, telefon, avslappning, bra humor, stress, konflikter, sena sociala traffar?m.m.)

2. Somnrutiner

Vad brukar ni gora fore ni lagger er?

- Har ni ndgon rutin som hor till sdnggdendet forutom det vanliga sdasom
tandborstning?

- Har ninagra metoder for att komma till ro?
Hur tanker ni kring era egna insatser att uppratthalla eller prioritera er somn?

Hur ofta anvander ni mobilen eller andra skdarmar innan ni ska sova och



upplever ni att det paverkar er somn pa nagot satt?

Har ni testat att undvika skdarmar fore laggdags och blev det nan skillnad?

Anvander du nagra hjdlpmedel for att somna, t.ex. appar, ljudbdcker eller annat?
- Hur har ni hittat er “grej”? Har ni provat flera saker?

Marker ni skillnad pa arstiderna med sémnen?

- Hur upplever ni skillnaden mellan sommar och vinter?

- Hur ar det med temperaturen i sovrummet? Forsoker ni reglera den?
Har ni nagra fasta morgonrutiner, forutom frukost och tandborstning?

- Vilka tankar om somnen kan ni ha nar ni vaknar?

- Vad ar det forsta ni gor ni nar ni vaknar?

3. Maende

Hur brukar ni kdnna er pa morgonen?

- Hur marks sémnkvaliteten i er koncentrationsférmaga?
- Hur ar det med humoret da?

- Positiva och negativa kanslor?
Kan ni beskriva hur smnen paverkar ert allmanna vialmaende?

- Prestationer i skolan?
- Med kompisar? Socialt?

- Hemma?
Kan ni reflektera kring sémnens inverkan pa era kdnslor och humoret?

Ar sémn nagot som ni ibland oroar er for? P4 vilket vis och varfor?



4. Kunskap
Vilka faktorer har du identifierat som kan paverka din somn?

- Bade positiva och negativa
- Kéanner ni att ni kan paverka det har?
- GOr ni medvetna val eller handlingar for att paverka somnen?

- Vad anser ni vara det samsta man kan gora for att rubba sin s6mn?
Hur tror ni att ni skulle kunna forbattra er somn?
Har ni nagra metoder som ni brukar hjalpa er sjilva med efter en samre natt?
Ar det litt att fa hjilp och ir det ett kinsligt zmne att fraga hjilp om?
Har ni nagon gang sokt efter information om sémn eller sémntips?
Vad har ni hittat? Hur har informationen paverkat er?

- Finns det nagra tips som ni hért om, men inte testat? Vad hindrar dig fran att prova
dem?

- Har ni fatt sémnrelaterad information via skolan och har ni kunnat anvanda den har
informationen?

- Vilka tankar har ni kring teorin att information om sémnens betydelse ocksa kan

orsaka hoga krav och stress kring somnen?



