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Referat

Denna avhandling baserar sig pa data fran en enkdtundersokning utférd av projektet Skolan
1 rorelse, ett projekt med malet att kartligga skolelevers fysiska aktivitet samt att oka
skolelevers fysiska aktivitet under skoldagen. Syftet med denna avhandling &r att kartligga
gymnasieelevers somnvanor och skdrmtid. Utover detta vill jag ta reda pa om det forekommer
ett statistiskt signifikant samband mellan den tid som eleverna gér och ldgger sig och deras
upplevelse av tillrdcklig somn, samt samband mellan elevernas skirmtid och deras upplevelse
av tillrdcklig somn. I de tva forsta forskningsfragorna undersoker jag skillnader mellan flickor

och pojkar samt skillnader mellan &rskurs 1 och de éldre eleverna.

Mina forskningsfrigor ar foljande:

1. Hur ser elevernas somnvanor ut?
a. Vilken tid gér eleverna och ldgga sig under vardagar respektive veckoslut?
b. Vilken tid vaknar eleverna pa vardagar respektive veckoslut?
c. Hur ofta upplever eleverna att de sover tillrdackligt?
d. Finns det samband mellan upplevelsen av tillrdcklig sémn och tiden eleverna
gér och lagga sig?
2. Hur ser elevernas skdrmtid ut under vardagar respektive veckoslut?
a. Hur manga timmar per dag ser eleverna pad TV, video eller DVD-film under
vardagar respektive veckoslut?
b. Hur ménga timmar per dag spelar eleverna pa dator eller spelkonsol under
vardagar respektive veckoslut?
c. Hur manga timmar per dag anvénder eleverna pa hemuppgifter med digitala

hjilpmedel?




d. Hur ménga timmar per dag ér eleven aktiv pa sociala medier i syfte att vara i kontakt
med andra, under vardagar respektive veckoslut? (Inkluderat e-post, textmeddelanden

och olika chattingtjénster)

3. Finns det samband mellan elevernas skérmtid och deras upplevelse av tillricklig

somn?

Denna undersékning ar kvantitativ och som datainsamlingsmetod har enkédter anvints.
Respondenternas antal var 349 varav 184 var flickor och 165 var pojkar. Resultaten i
undersdkningen visar att eleverna gar och lagger sig mellan 23.00 och 23.30 och stiger upp
mellan 07.00 och 07.30. Pojkarna bdde lagger sig och stiger upp signifikant senare dn
flickorna. En fjardedel av alla respondenter upplever att de sillan eller aldrig sover tillrackligt
medan 28 % upplever att de nistan alltid sover tillrackligt. Det forekom ett statistiskt
signifikant samband mellan tiden for ldggdags och upplevelsen av tillricklig sémn. Det
forekom dven ett statistiskt signifikant samband mellan andelen TV -tittande och upplevd

tillracklig somn.

Sokord: sdmnvanor, skdrmtid, underhallningsmedier, screentime, entertainment media, ruutuaika, viihdemedia,

delyed sleep phase syndrome, tonaringar, adolescents, nuoret aikuiset
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1 Inledning

I detta kapitel presenteras avhandlingens bakgrund, syfte och uppligg. Avhandlingens
nyckelbegrepp, skdarmtid och somn, behandlas dven kort. Tidigare forskning angdende somn,
skdarmtid och eventuella samband mellan dessa framkommer ocksa. Slutligen motiveras for
varfor avhandlingens tema dr viktigt och relevant med hdnvisning till bdde forskning, statistik

och forskarens egna erfarenheter.

Skdrmtid, sociala medier och underhallningsmedier samt behovet av att stindigt vara
uppkopplad ar begrepp och fenomen som méanga forknippar med dagens samhdlle, inte minst
vad giller unga och unga vuxna. Inom ramen for begreppet skdrmtid anvinds dven begreppet
underhdallningsmedier som innebér den skidrmtid som sker under fritiden, utover skdrmtiden

avsedd for studier och jobb (Tammelin & Karvinen, 2008).

Tidigare forskning (Exelmans & Van den Bulck, 2016; Punaméki m.fl, 2007; Thomee, 2012)
talar for att intensiv anvéndning av digitala medier paverkar den mentala hilsan hos unga
vuxna. Intensiv anvindning av dator och mobil okar risken for somnbesvér, stress och

depressionssymptom hos sdvil kvinnor som méin bland unga vuxna.

En studie pd 1 miljoner ungdomar i USA (Twenge m.fl., 2018) undersokte vad ungdomar gor
pa sin fritid samt vilka aktiviteter som korrelerade med lycka och vilka som inte gjorde det. I
studien analyserades data frin en nationellt utférd undersékning som gjorts sedan 1991. Arligen
skulle ungdomar uppskatta sin allménna lycka samt ange information om hur de anvénde sin
tid. Av resultaten framkom av de ungdomar som anvédnde mera tid till att tréffa sina vénner,
utovade motion eller idrott, deltog 1 religiosa tillstillningar, ldste eller gjorde ldxor, var allmént
lyckligare dn de ungdomar som anviande mera av sin tid till att vara pa internet, spelade dataspel,
var aktiva pé sociala medier, skickade meddelanden, videochattade eller sdg pa TV. All aktivitet
som inte involverade skirm var forknippad med hogre grad av lycka medan all aktivitet som
involverade skdrm var forknippad med mindre lycka. Skillnaden var markant: sannolikheten
till att vara olycklig var dubbelt sd hog hos de ungdomar som anvénde mera dn fem timmar per
dag av sin tid till att vara aktiva pd internet, 1 jimforelse med de ungdomar som anvénde mindre
an en timme par dag till att vara pd internet. Dock poingterade forskarna sjdlva att mdjligheten
att olyckliga méanniskor soker sig till aktiviteter som involverar skdrm, dr uppenbar. Samtidigt

podngterades de faktum att ett vixande antal studier pavisar sambandet mellan skdrmtid och



minskad kénsla av lycka och inte tvirtom (Exelmans & Van den Bulck, 2016; Punaméki m.fl.,

2007; Thomee, 2012; Twenge m.fl., 2018).

Redan Maslow (1943) hdvdade att sémnen dr ett av méanniskans mest grundldggande behov.
Langvarig sOomnbrist har oOdesdigra konsekvenser for minniskan. Forutom att minnet,
reaktionsformégan, kreativiteten och immunforsvaret forsdmras okar dven risken att drabbas av
psykisk ohilsa sa som depression och angest (Tervekoululainen, 2010; Exelmans & Van den

Bulck, 2016).

Manga studier tyder pa att ménniskan i1 vastvérlden sover allt mindre och att somnproblemen
Okar i samhéllet (Exelmans & Van den Bulck, 2016; Punamiki m.fl. 2007; Thomee, 2012,).
Enligt Walker (2018) far var tredje vuxen i industrivirlden inte den rekommenderade
somndosen pa atta timmar per natt. Att regelbundet sova mindre én sex eller sju timmar per natt
forsdmrar immunforsvaret markant och risken att insjukna 1 cancer fordubblas. Dessutom ir
otillracklig somn en nyckelfaktor i utvecklandet av Alzheimers sjukdom, och paverkar dven

blodsockernivéaerna.

Tidigare forskning (Punamiki m.fl. 2007) talar {or att det féorekommer ett specifikt samband
mellan svag upplevd hilsa och intensiv anvindning av digitala medier, speciellt da
somnvanorna hos unga vuxna paverkas negativt. Detta talar for vikten av en god och tillrdcklig
somn. Sahin m.fl. (2013) undersokte universitetsstuderande och deras forhallande till sina
mobiltelefoner samt mobilanvindningens samband med somnkvalitet. Resultaten visade pa ett
samband mellan mobiltelefonsberoende och otillrdcklig somn samt délig somnkvalitet hos
studerandena. I Finland saknas for tillféllet forskning om sdmn och skdrmtid hos mélgruppen

gymnasieelever. Det har forskats framst om grundskolelever tidigare.

Enligt Statistikcentralen i Finland (2011) har befolkningens dygnsrytm forflyttats till en allt
senare tid pd dygnet. Med andra ord, finlindarna gar och lagger sig senare och vaknar senare.
Benedict (2018) tar upp en mélgrupp som dr speciellt benégen att forskjuta sina sdmnvanor,
nidmligen tonaringar. Detta beror delvis pd fordndringar i hjarnan men delvis pavisar flertalet
forskning ett samband mellan skdrmtid och stérd melatoninproduktion (Oh, Yoo, Park, & Do,

2015; Tosini, Ferguson & Tsubota, 2016).

Statistikcentralens kartliggning av gymnasieelevers somnvanor och skdrmtid (Péadkkonen,
2014) gjordes 1 Finland senast 2009-2010. Detta &r ett decennium sedan vilket dr en lang tid
inom forskning. Detta faktum talar for att det finns ett behov av motsvarande data som visar pa

ovanndmnda situation for malgruppen gymnasieelever 1 dagslige. Eftersom forskning



(Exelmans & Van den Bulck, 2016; Thomee, 2012) visar att skdrmtiden i samhdillet Okar,
framforallt hos unga, finns det skal att kartlagga laget och sambandet mellan skdrmtid och soémn

1 dagslage.

Som mamma till tvd smabarn kénner jag till bade de omedelbara effekterna av somnbrist men
dven de langvariga. Detta har fatt mig att inse hur viktig somnen verkligen &r for en ménniska.
Vid utvilat tillstdnd kdnns varje utmaning mycket mindre i jimforelse med nér jag &r trott och
kanner mig skor, svag och okoncentrerad. Jag har dessutom fatt erfara hur viktig somnen ar for
immunforsvaret. Somnbrist, speciellt i samband med méalmedveten traning, ger 1 varsta fall
upphov till upprepade infektioner och markant nedsatt immunforsvar. Under denna
forskningsprocess har jag sjélv strdvat till att bli mera lyhord for mitt eget sdmnbehov och
kroppens signaler. Jag har dven noterat vilken effekt exponeringen av skdrmar kvillstid har pé
kénslan av trotthet. Jag upplever att det 1 dagens samhélle ar lattare dn ndgonsin att lura sin
kropp och ignorera de signaler den sidnder ut. Att fraimja och vdrna om sin sdomn och
aterhdmtning kommer att bli ett allt viktigare uppdrag i vért allt mera digitaliserade samhille

dér gransen mellan vakenhet och sémn, arbete och vila litt suddas ut.

Nér jag sjilv gick 1 gymnasiet under tidigt 2000-tal talades det mycket om kostens och
motionens inverkan pa hilsan men mycket lite om somnens inverkan pa hur vi mar. Podngteras
bor att skdrmtiden da dven for mig sjdlv var betydligt mindre 4n vad den &r idag framst eftersom
det inte fanns smarttelefoner. Jag tror att vi 1 framtiden i allt storre utstrackning kommer att
behova reflektera over och reglera var skdrmtid, framforallt barns och ungas skdrmtid.
Dessutom kommer vi att i storre utstrackning behdva virna om sémnen, och somnen kommer
dven att fa en viktigare roll i ldrodmnen som omgivningsldra och hélsokunskap. En annan
utmaning med detta dr det faktum att allt flera i framtiden troligen kommer att jobba med eller
med hjilp av sociala medier och de som édgnar sig &t digitala spel har d&ven en mdjlighet att gora
karridr inom exempelvis e-sport. Jag tror att det dr en fordel for var och en att vara medveten
om sitt eget beteendemonster och de egna vanorna gillande skarmtid samt medveten om vilka
effekter den har pa en. Att lira sig varfor och hur man kan begrinsa sin skdrmtid dr ndgot som

jag tror att kommer att vara relevant for alla ménniskor i1 framtiden.



1.1 Syfte och fragestillningar

Syftet med denna undersokning ar att kartldgga gymnasieelevers somnvanor och skidrmtid.
Dessutom undersoks eventuella samband mellan tiden for laggdags och upplevd tillrdcklig
somn samt samband mellan underhéllningsmedier och upplevd tillracklig somn. Vid fraga ett

och tva undersoks dven skillnader mellan kon och alder.

Mina forskningsfragor ar foljande:

1. Hur ser elevernas somnvanor ut?

a. Vilken tid gér eleverna och lagga sig under vardagar respektive veckoslut?

b. Vilken tid vaknar eleverna pd vardagar respektive veckoslut?

c. Hur ofta upplever eleverna att de sover tillriackligt?

d. Finns det samband mellan upplevelsen av tillrdcklig somn och tiden eleverna gér och liagga
sig?

2. Hur ser elevernas skdrmtid ut under vardagar respektive veckoslut?

a. Hur manga timmar per dag ser eleverna pa TV, video eller DVD-film under vardagar

respektive veckoslut?

b. Hur manga timmar per dag spelar eleverna pa dator eller spelkonsol under vardagar

respektive veckoslut?

c. Hur manga timmar per dag anvénder eleverna pd hemuppgifter med digitala hjalpmedel under

vardagar respektive veckoslut?

d. Hur manga timmar per dag &r eleverna aktiva pa sociala medier under vardagar respektive

veckoslut? (inkluderat e-post, textmeddelanden och olika chattingtjénster)

3. Finns det samband mellan elevernas skdrmtid och deras upplevelse av tillrdcklig somn?



1.2 Avhandlingens disposition

Avhandlingen &r indelad i sex huvudkapitel. I forsta kapitlet, Inledning, presenteras bakgrund,
avhandlingens syfte och forskningsfrdgor. Dérefter foljer en kort beskrivning av avhandlingens
disposition. Kapitel 2 handlar om skérmtid. Férutom begreppsdefinitioner redogérs dven for de
radande allminna rekommendationerna gillande skdrmtid och statistik dver skidrmtid. I kapitel
3, Somn, beskrivs de olika somnfaserna och andra for somnen viktiga faktorer. Savél
rekommendationer och statistik som samband mellan somn och skdrmtid enligt tidigare
forskning tas upp. I kapitel 4, Metod, presenteras datainsamlingsprocessen, avhandlingens
forskningsansats samt validitet, reliabilitet och etik. Aven en kort redogérelse for de relevanta

frdgorna samt svarsalternativen i1 enkdten beskrivs.

I kapitel 5, Analys av data, beskrivs steg for steg hur dataanalysen har gatt till och vilka program
som anvéndes i analysprocessen. I kapitel 6, Resultat, redovisas resultaten i systematisk ordning
enligt forskningsfrdgorna. I kapitel 7, Diskussion, diskuteras resultaten i relation till tidigare

forskning. Slutligen diskuteras forslag pé fortsatt forskning.



2 Skarmtid

1 detta kapitel definieras de centrala begreppen skdrmtid och underhdllningsmedier. Ddrefter
beskrivs de rddande rekommendationerna for skdrmtid, bade internationellt och nationellt.
Skdarmtid i skolan i form av digital kompetens redogors for och diskuteras. De olika
kategorierna inom skdrmtid tas upp samt statistik o6ver skdrmtid, bdade nationellt och
internationellt. I det sista underkapitlet belyses skdrmtidens, och framforallt sociala mediers
roll i tondringars liv i dagsldge. Slutligen redovisas for risker med riklig skdrmtid och trender

i anvdndandet av skdrmar.

2.1 Definition och rekommendationer

Hardy m.fl. (2010) definierar skdrmtid som den tid som tillbringas framfor vilken som helst
elektronisk apparat med skérm. Detta inbegriper dator, television, dvd-apparater, video, smart-
och mobilapparater samt dator- och spelkonsoler. I dagsldge dr det dock svarare att definiera
begreppet skdrmtid. Tidigare sdgs skdrmtid och medieanvdndning som en avgrdnsad del av
fritiden. Idag &r skdrmtid och medieanvindning en stidndigt pdgdende del av dagen for manga

minniskor, framforallt tonaringar (Statens medierad, 2017).

Rekommendationerna for skdrmtid har dndrats och uppdaterats under de senaste dren. American
Academy of Pedriatics (2016) rekommenderade tidigare att barn och ungdomars skirmtid
skulle begréinsas till tvd timmar per dag medan de numera har uppdaterat rekommendationerna
till att undvika all typ av skdrmtid bortsett frdn videosamtal, for barn under 18 manader.
Foréldrar till barn mellan 18 och 24 manader gamla, som vill introducera digitala medier till
barnen bor vélja material av hog kvalitet som de ser pa tillsammans med barnet for att hjilpa
barnet att forstd och bearbeta innehéllet. Barn mellan tva och fem ar bor begrénsa skidrmtiden
till hogst en timme hogkvalitativ skirmtid per dag. Aven hir rekommenderas att forildrarna ir
med och hjéilper barnen att forstd innehdllet samt relatera det till sin omgivning.
Virldshélsoorganisationen WHO (2019) har givit ut internationella riktlinjer for béttre
barnhilsa. Enligt dessa rekommendationer ska barn under tva ar inte ha ndgon skirmtid alls.
For barn 1 aldern tva-fem ar rekommenderas hogst en timme skdrmtid dagligen. Dessa nya
rekommendationer dr en f6ljd av WHO:s beslut att klassa datorspelsberoende som en psykisk

sjukdom.

American Academy of Pedriatics (2016) har ocksé specifika rekommendationer for skdarmtid.

For barn éldre 4n sex dr poédngteras att fordldrarna bor se till att skdrmtiden inte gar utdver en



tillracklig somn, fysisk aktivitet och andra for hélsan viktiga aspekter. UKK -institutets sidor
Terve koululainen (2012) har 1 sina specifika rekommendationer for andelen
underhallningsmedier av skolelevers totala skdrmtid angett en rekommendation pd hogst tva
timmar underhallningsmedier per dag. Samma rekommendationer hade savidl Tammelin (2008)

som Folkhélsan (2015) och Tremblay m.fl. (2011) angett.

UKK-institutet (2015) har givit ut reckommendationer for vuxna att minska pa stillasittande med
hanvisning till det allt mera stillasittande samhélle vi lever i dér dven arbetslivets fysiska krav
har minskat. For mycket stillasittande har konstaterats ha negativa effekter pa hjért- och
blodcirkulationsorganen. Dérfor borde sdvil studerande som ménniskor i arbetslivet minska pé
sitt stillasittande exempelvis genom regelbundna fysiskt aktiverande pauser i under arbetsdagen

och ta i bruk aktiva arbetspunkter.

Skédrmtiden har 6kat succesivt sedan borjan av 2000-talet (Bucksch m.fl., 2010). Denna trend
ar ingen Overraskning med tanke pd digitaliseringen av samhéllet under de tvd senaste
decennierna. Den digitala utvecklingen i hela samhéllet 6kar kontinuerligt och 1 allt flera
branscher r digital kunskap ndgot som forvéntas. Den storsta fordndringen 1 samhéllet fram till

ar 2025 forutspas vara digitaliseringen (Utrikesdepartementet, 2014).

Till stor del krivs redan i det dagliga livet en viss digital kompetens, ndgot som dven tas i
beaktande i1 den nationella ldroplanen 1 form av en av de sju grundldggande kompetenserna som
ska genomsyra undervisningen. Digital kompetens lyfts fram som en viktig medborgarféardighet
(Utbildningsstyrelsen, 2014). Digital kompetens innebdr att eleven behirskar
informationsteknik och kan anvidnda den som ett verktyg i ldroprocessen och till att soka

information med (Hylen, 2010).

Digitaliseringen i sig medfor ménga mojligheter till utveckling i samhaéllet. Flera samhilleliga
tjénster blir bdde smidigare och mera léttillgdngliga och mgjligheten for allménheten att ta del
av information hor till de fordelar som digitaliseringen innebédr. Men det finns dven nackdelar
med digitaliseringen. Den generation som vixer upp omgivna av datorer, smarttelefoner och
surfplattor far en avsevirt simre koncentrationsférméga an tidigare generationer (Trageton,
2014). Dessutom har manga barn och unga idag en véldigt lang skdrmtid, vilket i sin tur leder

till minskad fysisk aktivitet med flera olika hilsorisker som f6ljd (Tammelin, 2008).



2.2 Underhéllningsmedier

I den data som kommer att analyseras ligger fokus pd den andelen skdrmtid som hor till
kategorin underhdllningsmedier. Begreppet underhdllningsmedier beskrivs av Tammelin och
Karvinen (2008) som den skdrmtid som sker under fritiden, utdver skdrmtiden avsedd for
studier och jobb. Till kategorin underhallningsmedier rdknas i denna undersokning sociala
medier, TV och videotjinster samt digitala spel. Nedan foljer en kort beskrivning av dessa

kategorier samt statistik over anviandningen av dessa medier.

2.2.1 Sociala medier

Sociala medier kan beskrivas som motesplatser pa internet. Johansson (2015) beskriver sociala
medier som tjinster pa internet dir ménniskor kan kommunicera med varandra och hitta nya
kontakter. Under slutet av 2000-talet blev sociala medier populért bland finldndare, speciellt

bland unga. Faktum é&r att manga sociala medier ar skapade for mélgruppen ungdomar (Nurmela

& Kohvakka, 2015).

Sociala medier foraldras snabbt. Det finldindska IRC-Galleria grundades ar 2000 och anvindes
som mest av 80 % av tondringarna i Finland (Nurmela & Kohvakka, 2015). Ar 2015 var
situationen annorlunda, dé endast 11 % av tondringarna i Finland anvénde sig av IRC-Galleria
(Weissenfelt & Huovinen, 2015). Unga i Finland tillbringar en stor del av sin tid till att vara
aktiva pa sociala medier. Ar 2012 uppgav 70 % av 18-24-aringarna i Finland sig vara stindigt
antraffbara pa ndgot medium. Dessutom anvinde sig 18-aringar av sociala medier i genomsnitt

14-18 timmar i veckan (Rahja, 2013).

Enligt Statistikcentralen (2019) var snabbmeddelandetjansten WhatsApp var det mest anvédnda
sociala mediet 1 alla &ldersgrupper. Snapchat och Instagram var andra respektive tredje
populirast nést efter WhatsApp bland aldersgruppen 15-19. Enligt Huotari, Aunio, Paavola och
Kallio (2019) anvinde flickor i arskurs 7 och 9 mera tid till att vara aktiva pa sociala medier dn
vad pojkar i samma é&lder gjorde. Bdda konen anvinde mera tid for sociala medier under
veckoslut dn under vardagar. Hos bade pojkar och flickor forekom det en 0kning i tiden

tillbringad pa sociala medier hos elever 1 arskurs 9 1 jaimforelse med elever 1 arskurs 7.



2.2.2 TV och videotjinster

Enligt Statistikcentralen (2017) har TV-tittandet 6verlag minskat stadigt mellan aren 2002 och
2017. Resultaten i samma undersokning visade att det dagliga TV -tittandet for aldersgruppen
15-19 under &r 2017 13g pa i medeltal 50 minuter per dag. Aven detta var en nedétgiende trend
sedan ar 2005. Statistiken visar dnda att TV:ns status har héllits god tack vare flertalet TV-
tjénster pd internet. Yle Arena var den populdraste kanalen hos hela befolkningen (40 % av
befolkningen) medan det hos aldersgruppen 14-19 ar Netflix som ar populdrast (64 % bland 14-
19-aringar). En stor majoritet av 15-19-4ringarna, hela 97 %, anvénde sig av videotjénster pa
nitet sdsom YouTube, online TV och videotjinster. Dirtill anvinde sig 88 % 1 samma

alderskategori av TV och filmtjanster pa internet (Statistikcentralen, 2017).

Finnpanel (2019) kartldgger kontinuerligt finldindarnas TV—tittande. Enligt deras rapport fran
2019 tittade aldersgruppen 10-24—aringar pd TV 1 medeltal 34 minuter per dag. Enligt
kartldggningen fran 2019 tittade flickorna mera pa TV &n vad pojkarna gjorde, dé flickornas
genomsnittliga tid for TV-tittande var 40 minuter per dag medan pojkarnas motsvarande tid var

29 minuter per dag.

2.2.3 Digitala spel

Silvennoinen, Tenkanen och Luhtala (2013) skriver om digitala spel som nétspel, dator- och
konsolspel samt spel som spelas pad nagon digital apparat, exempelvis mobiltelefon. Som
spelapparat fungerar datorer, mobiltelefoner samt spelkonsoler utvecklade enkom for spelande.
Trots att det nufortiden finns vélutvecklad utrustning for spelande kriver spelandet 1 sig inte

stora investeringar. Till exempel &r flertalet populdra smaspel som spelas pa internet ofta gratis.

Enligt en statistikundersokning angaende finldndares spelvanor, Pelaajabarometri, (Kinnunen,
Lilja & Maiyra, 2018) har inga radikala fordndringar géllande finldndares spelvanor skett under
de tre senaste aren. Finldndare spelar i stort sett lika mycket som under senaste undersokning,
fran 2015. Enligt resultaten uppgav 76 % av finldndarna att de anvinder sig av digitala spel. Att
spela pa mobiltelefoner var enligt ovanndmnda resultat den populdraste formen framom dator
och spelkonsoler. Den grupp som enligt resultaten hade stigit upp pa forsta plats som de
aktivaste 1 digitala spel, var unga vuxna. Bland 10-19-aringar var krigsspel och dventyrsspel de
tva populdraste spelkategorierna medan situationen var omvédnd hos 20-29-aringar.
Aventyrsspel var i detta fall populirast och krigsspel nist populirast. Problemldsningsspel var

det tredje populédraste 1 bdda ovanndmnda éldersklasserna. Nar data var indelat enligt kon (hela



befolkningen) var problemlosningsspel med stor marginal populérast hos kvinnor, 28 %, medan
andra och tredje populérast var simuleringsspel (8 %) och dventyrsspel (7 %). Hos mén var
déremot fordelningen jimnare, krigsspel var populérast med 32 %, medan problemldsningsspel
var pd andra plats med 26 % fore dventyrsspel med 26 % (Kinnunen, Lilja & Mayréd, 2018).
Tiden anvédnd pd TV-spel och spelkonsoler var hogre hos savél pojkar som flickor i arskurs 7
jamfort med bada konen i arskurs 9 (Huotari, Aunio, Paavola & Kallio, 2019). De dldre eleverna
hade d4nda en sammanlagd lingre skdrmtid dn de yngre. Denna skillnad ansags fraimst bero pa
att de édldre eleverna tillbringade en maérkbart ldngre tid pa sociala medier dn vad de yngre

eleverna gjorde.

2.3 Tonaringar och skirmtid

Den digitala virlden &r en viktig del av ungdomskulturen idag. Den skapar nya mojligheter for
unga att fordjupa sig 1 intresseomraden, skapa sociala kontakter med likasinnade, utveckla
tekniska kunskaper och forverkliga sig sjilv. Mgjligheten till direkt feedback pa olika sociala
forum innebdr en lagre troskel till att ldra sig pa egen hand och med hjilp av andra (Ito m.fl.
2008). Det ar 1 dagsliage svart att uppskatta andelen storkonsumenter av digitala medier, det vill
sdga Over tre timmar per dag, eftersom de flesta tondringar kan ses som kontinuerliga
internetanvindare till foljd av att de har med sig sina smarttelefoner dverallt (Statens medierad,

2017).

Finldandarnas skol-och fritidsanvindning undersoktes dren 1987-1988, 1999-2000 och 2009-
2010 i Statistikcentralens undersdkning om tidsanvindning. Malgruppen for undersokningen
var grundskolelever i drskurserna 4-9 och gymnasieelever. Storsta andelen tid hos samtliga
elever gick at till somn. Av resultaten i undersokningen framkom hur trenderna 1 skdrmtid har
fordndrats under dren. Andelen tid som anviénts for TV-tittande véxte fram till millennieskiftet
varpa den minskade pad bekostnad av datoranvdndningen som blev allt mera allmén under
fritiden. Anmairkningsvirt dr att den sammanlagda skdrmtiden under skoldagar har stigit
kontinuerligt medan storsta andelen skdrmtid under lediga dagar skedde under aren 1999-2000

(Padkkonen, 2014).
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Figur 1. Kartldggning 6ver tidsanvédndning 2010 hos 6ver 10-driga grundskoleelever (Péddkkonen 2014).

Huotari m.fl. (2019) undersokte hogstadieelevers skarmtid i relation till fysisk aktivitet mellan
aren 2013 och 2015. Resultaten visade att de dldre eleverna hade mera skdrmtid &n de yngre.
Dessutom framkom det av data att all skdrmtid forutom den avsedd for studierelaterade
uppgifter var hogre under veckoslut 1 jamforelse med under vardagar. I bada &ldersgrupperna

hade pojkarna mera sammanlagd skérmtid &n flickorna.

Ar 2010 anviinde 7 % av 16-ringarna i Sverige sin smarttelefon for internetanviindning. Ar
2015 var motsvarande andel 96 %. Den signifikanta 6kningen forklaras med att smarttelefoner
ndstan helt ersatt mobiltelefoner fram till 2015 (Statens medierad, 2017). Enligt en
statistikundersokning utford i Storbritannien angéende befolkningens mediekonsumtion, visade
resultaten att ungdomar i aldern 16 — 24 anviande mera tid pd media och kommunikation dn pa
somn. Samma aldersgrupp var den som anviande mest tid pd media och kommunikation (Ofcom,

2017).

Dartill, visade en omfattande undersokning angdende ungdomars TV-tittande och
datoranviandning i 30 olika ldnder mellan &ren 2002 och 2010 visade att TV — tittandet i samtliga
lander hade sjunkit medan datoranvéndningen hade stigit (Bucksch, 2016). I USA visade en
undersokning angdende 8-18-ariga ungdomars medievanor (Rideout, Foehr & Roberts, 2010)
att tiden som tillbringades vid olika medier under en genomsnittlig dag var i medeltal sju timmar
och 38 minuter. Pa grund av att ungdomar ofta anvinder flera medier samtidigt stiger &nda den

sammanlagda tiden i medeltal upp till tio timmar och 45 minuter per dag. Namnas bor att tiden
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som ungdomarna anvinde pa skolarbete framfor en dator eller tiden de anvédnde for att tala i
telefon eller skriva sms inte rdknades med i detta fall. Resultaten visade ocksa att pojkar hade
ndstan en timme mera medieanvéndning an flickor. Forklaringen till detta var frimst att pojkar
spelade mera dn flickor. Enligt Jackson m.fl. (2011) tillbringar 8-18-aringar i USA majoriteten
av sin tid nést efter somnen, vid en eller flera skirmar. I en forskning gjord av Froberg och
Raustorp (2015) framkommer att barn tillbringar i medeltal nio timmar om dagen vid en skdrm

och att skdrmtiden 0kar successivt med 30 minuter per ar.

Holz, Bentley, Church & Patel (2015) belyser ett fenomen som har blivit allt vanligare speciellt
hos barn och unga, ndmligen att vara aktiv pd manga medier samtidigt. Exempelvis att anvinda
surfplatta eller mobiltelefon framfor TV:n. Familjemedlemmar samlas ofta framfér TV:n och
ar saledes fysiskt tillsammans men om det som visas pd TV upplevs vara ointressant byter
familjemedlemmarna ofta till sin mobiltelefon eller surfplatta och foljer endast delvis eller inte
alls med héndelserna pa TV-skdrmen. Anvéndningen av andra medier var sillan heller kopplad

till det som pagick pa TV-skdrmen.

Hela att 20 % av mobiltelefonanvdndningen pdgick hemma framfér TV:n. Det har blivit allt
vanligare och mera acceptabelt bade bland barn och vuxna att anvéinda sin mobiltelefon i olika
sociala sammanhang med familjen. Exempelvis vid middagsbordet dér bade barn och vuxna i
allt storre utstrickning ar aktiva pa sina mobiltelefoner. Enligt Moser, Schoenebeck och
Reineeke (2016) &r det allt mera acceptabelt bland vuxna att anvénda sin mobiltelefon vid
middagsbordet. Att vara aktiv pd sociala medier var mera acceptabelt dn att svara i telefon eller

pa ett meddelande.

Riklig anvéndning av underhédllningsmedier har visat sig ha samband med bade mentala
hilsoproblem (Mentzoni m.fl. 2011) och socioemotionella problem (Russ m.f1.2009). Det finns
dven samband mellan riklig skdrmtid och somatiska besvir, speciellt virksymptom 1
stodorganen (Hakala m.fl. 2012). I en litteraturoversikt pad 36 studier angdende sambandet
mellan anvéndning av digitala medier och somn hos barn och ungdomar (Cain & Gradisar,
2010), undersoktes flera variabler. De tva variabler som korrelerade konsekvent med riklig

skdrmtid var uppskjuten tid for liggdags samt minskad total méngd somn.
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2.4 Sammanfattning

I detta kapitel definierades begreppen skdrmtid och underhéllningsmedier. De radande
rekommendationerna for skdrmtid samt underhallningsmedier redovisades i underkapitlet om
skdrmtidsrekommendationer. ~ Vidare  beskrevs de  olika  delomrddena  inom
underhallningsmedier samt statistik angaende dessa. Digital kompetens och dess roll savil 1
grundskolan och som en medborgarfardighet samt hur digitaliseringen paverkat skola och
samhille podngterades ocksé. I underkapitlet Tondringar och skdrmtid redovisades for statistik
angdende skarmtid hos tonaringar bade nationellt och internationellt. Dessutom belystes sociala
mediernas roll i tonaringarnas dagliga liv. Slutligen belystes risker med skdarmtid och trender 1

anvindandet av skirmar.

Sammanfattningvis kan konstateras att barn och ungdomar tillbringar allt mera tid framfor
skdrmar, pojkar spelar mera dn flickor vilket kan leda till att pojkars sammanlagda skarmtid &r

hogre én flickornas och att ungdomars skirmtid kulminerar i dldern 16-24.

3 Somn

I detta kapitel definieras inledningsvis somn. Ddrefter foljer somnrekommendationer, savdl
nationella som internationella. Ytterligare, beskrivs de olika somnfaserna samt sémnens
funktioner liksom foljder av somnbrist. I underkapitlet Tondringar och somn definieras
malgruppen tonaringar. Begrepp som cirkadianska och homeostatiska rytmen samt hur dessa
fordndras under tondren beskrivs ocksd. Slutligen redogors for vad tidigare forskning sdger

om sambandet mellan somn och skdarmtid.

3.1 Definition och rekommendationer

Somn &r ett tillstdnd 1 hjdrnverksamheten dd medvetenheten om vad som hander runt omkring
ar borta. Kroppen och hjidrnan vilar trots att hjdrnan fortfarande befinner sig 1 ett aktivt lage.
Béde pulsen och blodtrycket sjunker. Under sémnen bearbetas det som har hént under dagens
lopp. De héndelser som har orsakat kraftiga kénslotillstaind eller berort en spelas upp och
bearbetas 1 sinnet pa nytt. En regelbunden nattsémn ar nédviandig for hjdrnans normala funktion

(Huovinen & Partinen, 2007; Uniliitto, 2019).
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Somnen &r ett av minniskans biologiska grundbehov och spelar en viktig roll i flera av kroppens
funktioner. Exempel pé funktioner som stods av somn &r inldrningsformagan och formagan att
fatta logiska beslut. Somnen fyller ocksé pa immunforsvarets depéder och hjélper till att bekdmpa
och forhindra sjukdomar och infektioner. Dessutom inverkar somnen pa kroppens
dmnesomsittning genom att och balansera insulinbalansen och blodsockerregleringen.

Tillracklig somn sénker blodtrycket och inverkar positivt pa hjértats funktioner (Walker, 2018).

Manga studier tyder pa att ménniskan sover allt mindre och att sémnproblemen 6kar 1 samhéllet
(Exelmans & Van den Bulck, 2016; Thomee, 2012; Punaméki m.fl, 2007). Enligt Walker
(2018) far var tredje vuxen 1 industrivirlden inte den rekommenderade somndosen pa atta

timmar per natt.

National Sleep Foundation (2019) rekommenderar 4tta — tio timmar soémn for 14 — 18-aringar.
For unga vuxna, det vill sdga 18 — 25-aringar 4r rekommendationen sju — nio timmar sémn..
Aven Heussler (2005) rekommenderar att ungdomar i dldern 14-18 sover kring atta timmar per
natt. Paavonen m.fl. (2008) definierar tillricklig somn som den somnmangd som mojliggdr
bista mojliga funktionsforméga under den tid som en individ dr vaken. Otillracklig eller
osammanhdngande nattsémn har negativa effekter pd minnet, reaktionsformagan och féormagan
att ta till sig ny information och lira sig nya rérelsemonster. Dessutom leder somnbrist till storre
risk for olyckor till f6ljd av forsvagad koncentrationsforméga. Foljder av langvarig somnbrist

ar bland annat forsdmrad kreativitet och formaga att fatta beslut (Terve koululainen, 2010).

Enligt Walker (2018) forsdmras immunforsvaret markant och risken att insjukna i cancer
fordubblas. Dessutom ar otillracklig somn en nyckelfaktor i utvecklandet av Alzheimers
sjukdom, och paverkar blodsockernivderna negativt. Andra hélsorisker med otillricklig somn

ar okad risk att drabbas av fetma eller 6vervikt (Cappuccio, Taggart, Kandala & Currie, 2008).

3.2 Vad som hander i kroppen under somnen

Huovinen och Partinen (2007) beskriver fem somnstadier som successivt dterkommer efter
varandra 1 cykler. Det fOrsta stadiet, S/-sémn, ar stadiet diar personen slumrar in i en ytlig sémn
som dr mycket ldtt. Stadiet karakteriseras av lugna, ldangsamma 6gonrdrelser och pagar i nagra

sekunder till ndgra minuter.
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I det andra stadiet, S2-s6mn ar somnen fortfarande litt och kroppens muskler spianns och
slappnar av om vartannat. I detta skede forekommer ytliga, latta drommar. Denna somn pagér

1 ungefar 20 minuter.

S3 -s6mn innebér att hjartat slar Ilaingsammare, blodtrycket och kroppstemperaturen sjunker och

personen kommer séllan ihag drommar fran stadiet. Stadiet pagar i ungefar tio minuter.

S4-so6mn, dven kallad djupsomn, &r det stadiet dédr personen for det mesta sover vildigt stilla.
Andningen dr jimn, pulsen lag och blodtrycket sjunker ytterligare. Att vicka nagon som
befinner sig 1 djupsdémn &r svart. En manniska som vécks ur sin djupsdmn kan bete sig ndstan
som vid ett berusat tillstind. Djupsdmnen berdknas pagé i ungefdr 55 minuter. Djupsdémn
forekommer forhéllandevis mera under de tre forsta timmarna efter insomnandet. Exempelvis
fysisk aktivitet och bastubad gor att andelen djupsdmn 6kar. Under djupsdmnen utsondras ett
tillvixthormon som &dven vuxna behover. Detta tillvixthormon &r viktigt {or
glukosdmnesomséttningen som i sin tur ar viktig for muskeluppbyggnaden (Partinen &

Huovinen, 2007).

Det femte och sista sOomnstadiet, REM-somn, karakteriseras av snabba ogonrorelser.
Forkortningen REM kommer fran engelskans Rapid Eye Movement. Den forsta REM-sdmnen
brukar infinna sig ungefar 90 minuter efter insomnandet, efter den forsta djupsémnen. Under
REM-somnen &r hjartfrekvensen oregelbunden, blodtrycket stiger och andningen é&r
oregelbunden. REM-sdmnen brukar ibland dven kallas for dromsomn eftersom drommarna ar
livliga och personen ofta kommer ihdg sina drémmar fran detta stadiet. REM-somn forekommer
forhéllandevis mera under morgonnatten. Under REM-somnen &r hjarnaktiviteten hog

(Partinen & Huovinen, 2007).

Dessa stadier upprepas under natten i flera cykler men fordelas sa att majoriteten av djupsdmnen
sker under de forsta fyra-fem timmarna efter insomnandet medan storsta andelen REM-sémn
sker mellan fem och atta timmar efter insomnandet (Hillman, 2012). Samtliga stadier &r viktiga
for att bade kroppen och hjirnan ska aterhdmta sig. Om exempelvis somnen stindigt blir
avbruten pa grund av omgivningen eller sjukdomstillstind kan detta forhindra att alla

somnstadier passeras vilket 1 sin tur leder till att personen inte kénner sig utvilad nir hen vaknar.

Under djupsomnen &terfylls hjérnans energilager och overforingen av inldrd kunskap fran
korttidsminnet till langtidsminnet sker. Dessutom utsondras tillvixthormon under djupsémnen.
Enligt National Institute of Neurological Disorders and Stroke (2019) ar REM-sémnen viktig

eftersom den stimulerar de omriden i1 hjdrnan som dr delaktiga i inldrningsprocesser och dr dven
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en viktig del vid skapandet och uppritthéllandet av minnesfunktioner. Dérav & REM-somnen

speciellt viktig i samband med all typ av inldrning.

Under REM-sémnen bearbetas kénslor och upplevelser. Resultatet 1 en studie av Lerner m.fl.
(2019) visade att REM-somnen ar en skyddande faktor mot posttraumatisk stress till foljd av
en traumatisk hindelse. P4 basen av resultaten kunde konstateras att REM-somnen blir extra
viktig for en minniska under perioder med kdnsloomvélvande hiandelser eller tiden efter en

traumatisk upplevelse.

Somnen fyller manga viktiga funktioner for kroppen, bland annat genom att den aktiverar
viktiga processer i kroppen. En av dessa dr hormonproduktionen. Hormoner dr &mnen 1 blodet
som fungerar som transport till vissa celler eller som dr med och styr vissa kroppsorgan.
Hormoner styr bland annat &mnesomséttning, tillvaxt och sexuella funktioner. Produktionen av
flera hormoner foljer dygnsrytmen och manga hormoner bide paverkar och paverkas av sémnen

och dygnsrytmen (Hillman, 2012).

Under somnen sker bland annat produktionen av tillvixthormonet GH. Detta hormon utséndras
framst under djupsdmn och &r speciellt viktigt for glukosdmnesomséttningen som 1 sin tur ar
viktig for tillvixten av muskler och skelett. Aven thyroideastimulerande hormon (THS) som
styr kroppens dmnesomséttning, bildas under somnen. Detta hormon bildas i hypofysen och
stimulerar frisdttningen av thyreoideahormon fran skoldkorteln. Denna process okar kroppens
energiomsdttning. For laga halter av TSH kan ta sig 1 uttryck av trotthet, viktuppgéng och
koncentrationsproblem. Halten av THS sjunker under soémnen och bildas mest under dygnets
vakna timmar. Leptin och ghrelin ar tva hormonsubstanser som dven paverkas av sémnen och
dessutom reglerar kénslan av hunger och méttnad. Leptin utsondras av fettceller. Bildningen av
leptin bromsas upp vid somnbrist. De laga halterna av leptin bidrar i sin tur till att 6ka aptiten
vilket leder till att man i ett tillstdnd av sOmnbrist ldtt dter mera dn vad man behdver. Ghrelin
bildas i magsdcken och nivderna okar bdde nir magen dr tom och vid somnbrist. Séledes
stimuleras aptiten vid somnbrist ocksad som en foljd av att fettcellerna utsondrar hdga nivéer
ghrelin (Hillman,2012). Aven Cedernaes m.fl. (2016) har kommit fram till samband mellan
somnbrist och dkat sug efter kaloririk mat till f6ljd av fordndrade hormonhalter i samband med

sOmnbrist.

Hormonet kortisol som ofta dr forknippat med stress reglerar d&ven kroppens energireserver sa
att de kan anpassas till vila, aktivitet och stress. Dessutom paverkar kortisol kroppens

immunforsvar och forsvar mot infektioner. Kortisolproduktionen &r lag under natten och dkar
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ndr man vaknar pa morgonen. Detta kortvarigt verkande hormon stiller om kroppen for kamp
eller flykt. Adrenalin &r ett hormon som utsondras vid kraftig fysisk anstringning eller vid akut
stress. Adrenalin 0kar vakenheten och frisdtter dven glukos ut i blodet (Hillman, 2012). Ett
hormon som det skrivs mycket om i sambandet mellan somn och skdrmtid dr hormonet
melatonin (Oh, Yoo, Park, & Do, 2015; Tosini, Ferguson & Tsubota, 2016). Melatonin kallas
dven for morkerhormon, eftersom produktionen av detta hormon stimuleras av morker och

forhindras av ljus (Hillman, 2012).

Kroppens melatoninproduktion reagerar olika beroende pa vilken typ av ljus receptorerna i 6gat
mottar. Det har visat sig att exponering av blatt ljus som exempelvis ljuset fran skdrmen pé en
smarttelefon, forhindrar melatoninproduktionen dubbelt s& linge som exponering av gront ljus
gor (Tosini, Ferguson & Tsubota, 2016). Forskning rekommenderar atgérder som att sdnka
styrkan pa det blé ljuset fran skdrmen eller att anvidnda speciella solglasdgon i samma syfte for

att upprétthalla halsosamma nivaer melatonin (Oh, Yoo, Park, & Do, 2015).

Sammanfattningsvis kan konstateras att somnen spelar en viktig roll i ménniskans

hormonproduktion som i sin tur paverkar ménniskans vdlméende 1 stort.

3.3 Tonaringar och sémn

En tonaring definieras av Moshman (2012) som en person i aldern 13-19. Under tonaren okar
formagan till logiskt och abstrakt tdnkande hos en ménniska. Dock kan en tonaring ha svért
med formégan att skilja mellan vad som é&r verkligt och vad som adr mojligt. En tonaring har
ofta kunskap om kroppens grundldggande funktioner och forstar vad som krévs for att uppna

god hilsa, och vilka hinder och hot mot en god hilsa som finns (Von Knorring, 2012).

Tondren &r en kritisk period 1 minniskans utveckling bade psykologiskt, fysikt och kognitivt.
Detta faktum Okar sérbarheten for psykisk ohidlsa. Somnbrist forstirker denna sérbarhet
ytterligare. Langvarig somnbrist paverkar kroppen genom 6kade nivéer stresshormoner, nedsatt
immunforsvar och forhdjd insulinresistens. Regleringen av hormonerna ghrelin och leptin
rubbas. Utsondringen av leptin, som sker i kroppens fettceller, bromsas som en foljd av
somnbrist. Nér leptinnivierna ar laga okar aptiten. Ghrelin bildas 1 magsdcken och stimulerar
aptiten. Somnbrist leder till en 6kning av ghrelinnivaerna, vilket leder till 6kad aptit. Pa lang

sikt okar somnbrist risken for overvikt, typ 2-diabetes samt hjirt- och kirlsjukdomar. Dessutom
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minskar testosteronnivderna till f6ljd av langvarig somnbrist, vilket i sin tur paverkar

utvecklingen under puberteten (Hillman, 2012).

Tonéren &r en period i livet nir den psykiska sarbarheten och risken for att utveckla psykisk
ohélsa okar. Somnstorningar hor till en av de stora riskfaktorerna for att utveckla depression
och psykisk ohilsa. Anvdndning av sociala medier innan ldggdags dr den medieanvindning
som &r mest forknippad med somnstorningar, depression och nedstimdhet (Thomee, 2012).
Under puberteten hénder det latt att somn och dygnsrytmen senareldggs, vilket leder till att det

kanns svérare att stiga upp pa morgonen (Pesonen m.fl, 2017).

Benedict (2018) tar upp en mélgrupp som é&r speciellt bendgen att forskjuta sina sémnvanor,
nidmligen tonaringar. Detta beror delvis pa forandringar i hjarnan men delvis pévisar flertalet
forskning ett samband mellan skdrmtid och stérd melatoninproduktion (Oh m.fl. 2015; Tosini,

Ferguson & Tsubota, 2016).

Under tondren sker fordndringar i den cirkadianska rytmen, dven kallad for den biologiska
klockan, som forutom hunger och fortplantning dven reglerar ménniskans sémn och
vakenhetsmontser. Den cirkadianska rytmen ansvarar for en ménniskas dygnsrytm genom att
reagera pa bland annat nivderna av melatonin i kroppen, somn- och vakenhetscyklerna samt
kroppens temperatur. Den cirkadianska rytmen gor att minniskan upplever trotthet nér
hypothalamus utsondrar morkerhormonet melatonin som 1 sin tur mgjliggor att ménniskan

somnar (Saarenpdi-Heikkild, 2009).

Kroppen stravar efter att upprétthalla balans med hjdlp av det homeostatiska systemet som
samarbetar med den cirkadianska rytmen (Carskadon, 2011; Crowley, Acebo & Carskadon,
2007). Det homeostatiska systemet ser till att ménniskan far tillricklig somn, genom att gora sé
att instinkten och kinslan av att behdva sova blir storre ju lingre en ménniska vakar. Detta tryck
forsvinner snabbt under somnen (Saarenpdi-Heikkild, 2009). P4 basen av variationer i
dygnsrytmen, dvs. variationer i cirkadianska och homeostatiska rytmen méinniskor emellan, gir
det att dela in manniskor i sa kallade morgonménniskor och kvéllsménniskor, eller en blandning

av dessa tvd (Kronholm, 2011).

Forandringarna i den cirkadianska rytmen leder till att det for en tondring tar ldngre tid att bygga
upp en sd pass stor somnskuld under dagen, att trotthetskénslan skulle infinna sig pd kvéllen.
Detta leder till att den upplevda trottheten infinner sig senare dn under barndomen. Nér
tonaringen somnar senare kommer hen att vara trott pA morgonen och ha svérigheter att stiga

upp och dven ha svart att uppna tillricklig somn (Crowley, Acebo & Carscadon, 2007).
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Savil Crowley (2007) som Cain och Gradisar (2010) delar in skidrmtidens inverkan pa sémnen
1 tre kategorier; biologiska orsaker, omgivningsrelaterade orsaker samt psykosociala orsaker.
Dessa tre orsaker som belyses utforligt i den omfattande litteraturstudien av Cain och Gradisar

(2010) kommer jag att aterkomma till mera ingaende 1 foljande kapitel.

Resultaten av en hilsoundersokning angaende hogstadieelever 1 arskurs 8 och 9, gjord av THL
(2010), visar att de finldindska ungdomarna ar tréttast i Europa. Ungefar hélften av de finléndska
ungdomarna som deltog i studien uppgav att de sov mindre dn atta och en halv timmar per natt
och ungefir hélften gar och lagger sig innan kl. 22.30. Enligt resultaten i THL:s studie upplevde
sig flickorna oftare trotta &n pojkarna men upplevelsen av trotthet 6kade for bada konen fran
arkurs 8 till arskurs 9 (THL,2010). I THL:s skolhidlsoundersokning frén aren 2017 och 2019
framkom att andelen forsta och andra arets gymnasiestuderande som sover mindre 4n atta
timmar per natt har minskat med nigon procentenhet fran 2017 till 2019. Skillnaderna mellan
pojkar och flickor var ndmnvird. Andelen pojkar som sov mindre dn 8 timmar per natt hade
minskat fran 46 % ar 2017 till 43 % &r 2019. Hos flickorna kunde man istéllet se en liten 6kning
1 andelen som sover mindre, dock endast med nigon procent, 42 % 2017 och 43 % 2019. En
liknande trend sags hos flickor i arskurs 8 och 9. Dir hade andelen flickor som sover mindre
Okat med nagra procentenheter fran 2017 till 2019 medan andelen som sover mindre &n atta
timmar per natt hade hallits ofordndrad bland pojkarna (THL, 2019). Luopa m.fl. (2010) kom i
sin skolhédlsoundersokning fram till att flickor i storre utstrdckning upplever sig trottare &n
pojkarna. I detta fall upplevde over 20 % av flickorna nidstan dagligen trotthet medan

motsvarande andel hos pojkarna var mindre &n 10 %.

Ett fenomen som dr forknippat med tonéringar ar Delayed sleep phase syndrome (DSPS), som
innebdr forsenad eller framskjuten tidpunkt for insomnande. Detta &r ett fenomen som framst
forekommer under det andra decenniet i en ménniskas liv. Karakteristiskt for DSPS é&r bland
annat kronisk oférmaga att badde somna in och vakna pa bestimda tidpunkter och sena
tidpunkter for insomnande jaimfort med andra i samma alder. Nér en person med DSPS slutligen
somnar in, visar hen séllan tecken pé stort eller avvikande somnmonster. Saledes dr det enda
avvikande att personen i friga har en dygnsrytm som inte passar ihop med den sé kallade
normala dygnsrytmen i samhéllet, som skola och utbildning foljer. Konsekvenser for en person
som lider av DSPS éar bland annat somnbrist, stord somn och 6kande trotthetskdnsla under

dagen (Crowley, Acebo & Carscadon, 2007).

Perez-Lkoret m.fl. (2013) poédngterar att somnen har en central betydelse for tondringars

psykiska och fysiska hélsa. Vid tillfillig somnbrist forsdmras formagan att 16sa problem,
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inlédrningsféormagan och koncentrationsformégan. Dessutom okar kidnsligheten for stress.
Symptom hos tondringar med sOmnbrist &r trotthet under dagen, minnes- och
koncentrationssvarigheter, forsimrade skolprestationer, skolfranvaro, minskat socialt umgénge
och beteendeproblem. Andra symtom dr humorsvéngningar, oro och viktokning samt missbruk
och depression som i sin tur dkar risken for sjdlvmord. Tondringar som presterar bra i skolan

har 1 storre utstriackning tillracklig somn.

Resultaten i1 en studie av Diaz-Morales och Escribano (2015) visar att stord dygnsrytm hos
tonaringar ar vanligt, i form av att de sover otillrdckligt inne i veckan och for linge under
veckosluten. Dessutom belyses det faktum att skolan ofta borjar tidigt, vilket leder till att ménga
tondringar drabbas av kronisk social jetlag. Detta tillstand &r associerat med sdmre prestationer
1 skolan och sémre kognitiv forméga. Social jetlag tenderar att paverka flickors skolprestationer

1 storre grad &n pojkarnas.

3.4 Samband mellan skarmtid och somn

Twenge m.fl. (2017) gjorde en studie angdende fOrdndringar i amerikanska tondringars
sjdlvrapporterade somnmaingd och deras anvandning av elektroniska medier fran aren 2009 och
2015. Enligt resultaten i studien var tonaringarna 16 — 17 % mera benigna att rapportera mindre
an 7 timmar nattsdomn 2015 1 jamforelse med 2009. Anvéindningen av elektroniska medier sa
som sociala medier eller att ta del av nyheter pé nétet 6kade speciellt mellan dren 2011 och
2013. Det forekom samband mellan anviandningen av digitala medier och forkortad somn.
Sambandet syntes nér tiden anvind pé elektroniska medier var tva timmar eller mera per dag.
Andra aktiviteter som associerades med forkortad somn si som tid anvind pé studierelaterade
hemuppgifter, [onearbete och TV-tittande forblev relativt oférdndrade under samma tidsperiod
vilket tyder pd att dessa inte var orsaker till den plotsliga 6kningen av férkortad somn (Twenge
m.fl.,, 2017). Denna studie bekréftar d&ven hypotesen om sambandet mellan skdrmtid och
forkortad somn. Vidare, undersokte Ortega m.fl. (2010) samband mellan spanska ungdomars
TV-tittande, somn och fysiska aktivitet. Av resultaten framkom ett signifikant samband mellan
rikligt TV-tittande och forkortad somn, samt morgontrétthet. Detta samband noterades hos bade

flickor och pojkar.
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Harbard, Allen, Trinder och Bei (2015) tar upp bade skydd och hot mot tondringars sémnvanor.
En faktor som anses vara skyddande &r umgénge med familj. Detta eftersom de tonaringar som
tillbringar tid med sin familj bade gér och lagger sig tidigare och far mera somntimmar under
natten 1 jdmforelse med de tondringar som inte umgas med familjen. Anviandning av digitala
medier och framforallt sociala medier har istéllet motsatt effekt pd tonaringars somn och utgor

sdledes en riskfaktor for bade kortare somn och samre somnkvalitet.

Cain och Cradisar (2010) delar in de potentiella orsakerna till sambandet mellan skérmtid och
samre sOmn enligt omgivningsrelaterade orsaker, psykosociala orsaker och biologiska orsaker.
Jag har valt att kategorisera den forskning som jag har hittat angdende samband mellan skarmtid

och sémn enligt dessa tre ovanndmnda kategorier.

3.4.1 Omgivningsrelaterade orsaker

Ett exempel pa en omgivningsrelaterad orsak dr anvdndningen av skdrmbaserade aktiviteter
som ofta leder till att tiden for laggdags senareldggs och skjuts upp (Cain & Gradisar, 2010).
Till samma kategori kan resultaten 1 en omfattande litteraturdversikt gjord av Hale och Guan
(2014) rdknas. Det framkom tydliga samband mellan skdrmtid och sémn, framst i form av
forkortad somntid och senarelagd tidpunkt for insomnande (Hale & Guan, 2014). I studien
analyserades 67 studier gjorda mellan 1999 och 2014. I 90 % av studierna konstaterades
negativa samband mellan ndgon form av skdrmtid och sémn. I 74 % av studierna konstaterades
negativa samband mellan tv-tittande och sdmnvanor. Resultaten visade att ju ldngre skdrmtid
en deltagare hade, desto mindre somn hade hen. Variationer i resultaten forekom angaende
vilken typ av skidrm som anvéndes, deltagandes élder och kon, samt veckodag. I slutsatserna
framkommer vikten av att vigleda ungdomar att begrinsa eller minska sin skdrmtid, speciellt
innan och under tiden for ldggdags. Detta 1 syfte att minimera de skadliga effekterna som

skdrmtiden har pa somnen och vidlméendet.

Aven en studie om sambandet mellan teknologianvindning, sémnmingd, sdmnkvalitet och
soOmnstorningar hos ungdomar visade att frekvent anviandning av alla typer av teknologi hade
ett samband med forkortad somn (Arora, Broglia, Thomas & Taheri, 2014). Enligt Hysing m.fl.
(2015) dr anvandningen av smarttelefoner hos tondringar vanlig bade pa dagen, kvéllen och
natten. Aven i detta sammanhang nimns sambandet mellan skirmtid och forlingd tid for
insomning, kortare somntid och sdmre somnkvalitet. Det faktum att smarttelefoner é&r

lattillgéngliga och sma, innebér att tonaringar enkelt kan ta med sig smarttelefonen till singen
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innan ldggdags. For det mesta har tondringar inte restriktioner eller regler for sin skdrmtid,
vilket innebdr att ménga tondringar anvinder sina smarttelefoner ndra inpa tidpunkten for
insomnande. Dessutom blir manga vickta av telefonen under natten, vilket forsdmrar
somnkvaliteten ytterligare (Fobian, Avis & Schwebel, 2016). Resultaten 1 en studie gjord av
Garmy (2014) kom ocksa fram till resultat som tyder pa omgivningsrelaterade samband mellan
skiarmtid och somn. Denna studie gjord pa 200 gymnasieelever visade att kring 25% av eleverna
tog emot och skickade SMS under natten eftersom de ville vara tillgédngliga for sina vinner. Det
forekom ett samband mellan nattliga SMS och somnsvarigheter, trotthet i skolan, senare

tidpunkt for insomnande, sen, uppstigning under veckoslut och sdmre skoltrivsel.

3.4.2 Psykosociala orsaker

Cain och Gradisar (2010) ndmner innehallet i den skidrmtid som anvéndaren exponeras fér som
ett exempel pa en psykosocial orsak till samband mellan skdrmtid och somn. Innehallet i
skidrmtiden kan ge upphov till ett ytligt somnmonster och svérigheter att somna in. Forldngd
skdrmtid i barndomen var dven associerat med beteendeproblem. En potentiell orsak till denna
association dr barns och ungdomars somnkvalitet. Forskning visar att det finns samband mellan
skiarmtid och forkortad somntid samt simre somnkvalitet och d&ven en méngd beteendeproblem

(Parent m.fl, 2016). Aven detta samband kunde riiknas till denna kategori.

En studie av Thomee (2012) undersokte sambandet mellan dator-och mobiltelefonanvindning
och psykisk ohilsa hos unga vuxna. Av resultaten framkom att intensiv anvindning av dator
och mobiltelefon kan ha negativa effekter pd den psykiska hilsan. Anvindning av sociala
medier innan ldggdags var den typ av medieanvindning som forknippades mest med
somnstorningar, depression och nedstimdhet. Kvinnorna som deltog i studien upplevde
symtom pa depression, stress och somnsvarigheter. Stressymptomen var speciellt framtradande
om de anvédnde dator och mobil just innan ldggdags. Om kvinnorna kombinerade mobiltelefon
och dator forvdrrades symptomen. Ménnen i studien rapporterade somnproblem om de hade
anvint sin mobiltelefon just innan liggdags. Dessutom visade ménnen tecken pa depression om

de varit aktiva pa sin mobiltelefon néra inpa ldggdags.
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3.4.3 Biologiska orsaker

En potentiell biologisk orsak dr den effekt som skdrmars ljus har pa den circadianska rytmen
och piggheten (Cain & Gradisar, 2010). Som tidigare ndmnts sker det under tonédren
fordndringar i den cirkadianska rytmen som reglerar ménniskans somn- och vakenhetsmonster.
Denna fordndring innebdr att tondringar dr speciellt benégna att utveckla problem med sémnen
pga. att det tar ldngre tid for en tonaring att utveckla en tillricklig somnskuld for att
trotthetskanslan skulle infinna sig. Dessa fordndringar dr ett exempel pé de biologiska faktorer

som inverkar pd sambandet mellan skdrmtid och sémn (Saarenpai-Heikkila, 2009).

3.5 Sammanfattning

I detta kapitel definierades somn. Direfter foljde de raddande sdmnrekommendationerna, bade
nationella samt internationella. Ytterligare, redogjordes for de olika somnfaserna, samt deras
inverkan pa ménniskans vilméende. Dessutom belystes foljderna av sémnbrist. I underkapitlet
Tonaringar och somn definierades malgruppen tondring. Cirkadianska och homeostatiska
rytmen samt hur dessa fordndras under tondren forklarades ocksa. Slutligen redogjordes for
tidigare forskning angfende sambandet mellan somn och skdrmtid. Skdrmtidens negativa
inverkan pd somnen, vilket i sin tur inverkar negativt pd den mentala hilsan samt upplevelsen
av lycka, framkom i flera studier. Den samlade forskningen i detta kapitel tyder pa starka
samband mellan skdarmtid och sémn. Det framkom att skarmtid paverkar somnen pé olika sitt.

Orsakerna delades in i omgivningsrelaterade, psykosociala och biologiska orsaker.

Sammanfattningsvis, somn &r ett grundldggande behov for alla ménniskor och tonéringar &r 1
riskgruppen for utvecklandet av somnsvarigheter eller somnbrist. Detta till stor del pga. de
biologiska fordndringar som sker i hjdrnan under tondren men éven det faktum att tondringar
ofta dr den aldersklass som uppnar mest skdrmtid. Skdrmtid har konstaterats ha samband med
uppskjuten tid for 1aggdags, stord somn och kénsla av trotthet under dagen. Dértill, framkom

att somnen har en central betydelse for tondringars psykiska hilsa.

Angédende sambandet mellan skdrmtid och somn framkom 1 samtliga studier samband mellan
skidrmtid och somn. I detta fall delades de potentiella orsakerna till detta samband in i1
omgivningsrelaterade orsaker sasom forkortad somn och senarelagd tidpunkt for insomnande.
Psykosociala orsaker till sambandet mellan skdrmtid och somn var exempelvis innehdllet 1 den

skdrmtid som anvindaren exponerades for, som 1 sin tur kunde ge upphov till svarigheter att
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varva ner till f6ljd av att hjarnan gick pa hogvarv och bearbetade olika intryck. Biologiska
orsaker var den tredje kategorin som framkom som innebar exempelvis det blda ljuset som
kommer fran skdrmar som 1 sin tur paverkar melatoninproduktionen negativt och ddrmed

skjuter upp trotthetskdnslan.

4 Metod

I detta kapitel presenteras avhandlingens forskningsfrdagor och syfte, samt forskningsansats.
Ddrefter redogérs metoden for datainsamlingen samt bearbetning och analys av data.

Avslutningsvis diskuteras och forklaras begreppen validitet, reliabilitet och etik.

4.1 Syfte och forskningsfragor

Syftet med denna avhandling &r att kartligga gymnasieelevers somnvanor och skdarmtid. Vid

frdga ett och tva undersoks dven skillnader mellan kon och alder. Langre
Mina forskningsfragor dr foljande

1. Hur ser elevernas somnvanor ut?
la. Vilken tid gar eleverna och ldgga sig under vardagar respektive veckoslut?
1b. Vilken tid vaknar eleverna pa vardagar respektive veckoslut?
lc. Hur upplever eleverna sina somnvanor?

1d. Finns det samband mellan upplevelsen av otillridcklig somn och tiden eleverna gar och ligga

sig?
2. Hur ser elevernas skdrmtid ut under vardagar respektive veckoslut?

2a. Hur ménga timmar per dag ser eleverna pd TV, video eller DVD-film under vardagar

respektive veckoslut?

2b. Hur ménga timmar per dag spelar eleverna pé dator eller spelkonsol under vardagar

respektive veckoslut?

2c. Hur manga timmar per dag anvénder eleverna pa hemuppgifter med digitala hjdlpmedel

under vardagar respektive veckoslut?
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2c. Hur ménga timmar per dag dr eleverna aktiva pa sociala medier under vardagar respektive

veckoslut (inkluderat e-post, textmeddelanden och olika chattingtjanster)?

3. Finns det samband mellan skdrmtid och upplevd tillrdcklig somn?

4.2 Metod och forskningsansats

Vid insamling av material for en forskning finns det behov av att systematisera och bearbeta
materialet i syfte att de svara de relevanta forskningsfragorna (Patel & Davidson, 1994). Hur
informationen struktureras dr en av de viktigaste sakerna som bor beaktas innan en studie inleds
(Jacobsen, 2007). Vid val av forskningsansats &r alternativen kvantitativ och kvalitativ. Vad
forskaren vill ta reda pd med sin forskning ar den faktor som péverkar valet av ansats. Bdde hur
information samlas in och hur den presenteras dr det som mest skiljer at de bada ansatserna

(Olsson & Sorensen, 2011).

Enligt Jacobsen (2007) &dr en kvantitativ forskningsmetod en relativt sluten metod vilket
innebdr att forskaren 14ngt sjélv definierar vad som &r relevant och intressant, vad forskaren vill
ta reda pa och vilka svarsalternativ som anvénds. Olsson och Soérensen (2011) podngterar att
respondenternas antal dr storre vid en kvantitativ forskning 4n vid en kvalitativ. Dessutom

stravar en kvantitativ forskning till att fa resultat som gér att generalisera och sammanfatta.

En kvalitativ forskningsansats anvéinds nir forskaren vill gd pa djupet inom ett visst fenomen.
I en kvalitativ forskning ar forskaren mera aktivt med i alla delar av forskningsprocessen.
Resultaten i en kvalitativ forskning grundar sig pa svar att ett mindre antal respondenter.
(Olsson & Sorensen, 2011). Metoden styr dven den information som respondenterna kan ge.
Den information som forskaren sedan fér in dr ldttast att bearbeta med hjilp av statistikprogram
pé datorer, 1 syfte att standardisera informationen. Angéende kostnader ar de i regel mindre 1
samband med en kvantitativ metod dn i en kvalitativ, och dessutom kan forskaren med en
kvantitativ metod nd minga respondenter samtidigt. Validiteten blir hog och forhéllandet blir
mera precist eftersom svaren kan forklaras i antal eller procent. Det blir enklare att strukturera

informationen.

Negativt med den kvantitativa metoden &r att den blir ytligare dn den kvalitativa och att det blir
svarare att g& pa djupet med den information som forskaren erhaller. I den kvalitativa

forskningen blir svaren oftast djupare och mera nyanserade eftersom frdgorna oftast i hogre
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grad &r 6ppna fragor (Jacobsen, 2007). Forskningsansatsen i denna avhandling kommer att vara
kvantitativ eftersom mitt syfte ar att undersoka samband mellan tid tillbringad pé
underhallningsmedier och andelen somntimmar, samt upplevelsen av tillricklig somn i
forhallande till tiden framfor underhallningsmedier. Datainsamlingen har skett via enkéter som

har besvarats av 350 gymnasieelever.

4.3 Enkit som datainsamlingsmetod

Enligt Trost (2012) kommer ordet enkit fran franskans enquete som kan Overséttas rundfréga.
Ordet beskrivs dven som en process dér frigor besvaras individuellt av respondenter. Enkét
beskrivs dven som ett datainsamlingsinstrument som gor det mdjligt for forskaren att ta reda pa
minniskors attityder och &sikter (Ejvegard, 2003). Ejlertsson (2005) podngterar vikten av att
redan i ett tidigt skede av utformandet av en enkét analysera och ta stéllning till vilka fragor
som ska ingd i enkdten och varfor. Strukturen pa en enkit kan variera, delvis kan fragorna
inneha fasta svarsalternativ, dels kan fragorna och svarsalternativen vara av en mera dppen
karaktir. Fordelen med fasta svarsalternativ dr att de ar léttare att kodas och pa sa vis enklare
att anvénda i en statistisk analys. Bell (2006) poédngterar a sin sida att 6ppna fragor innebér en
storre mojlighet for forskaren att fa en djupare dimension av undersdkningen genom att anvéinda
sig av direkta citat fran svaren. Resultaten frin denna undersdkning grundar sig pé data fran en
enkit utformad av forskningsinstitutet LIKES. De fragor som kommer att analyseras ar 30-32

och 43- 46. Fragorna i enkéten har fasta svarsalternativ.

Ejlertsson (2005) tar d&ven upp nackdelar med enkét som datainsamlingsmetod. En nackdel ar
risken for bortfall. En annan nackdel ar sa kallat externt bortfall som uppstér nér respondenter
av nigon orsak viljer att inte delta 1 en undersdkning. Internt bortfall innebér & sin sida att
respondenter later bli att svara pé en eller flera fragor i enkdten. En orsak till internt bortfall ar
oklart eller bristfalligt formulerade fragor. I en enkét i antalet fragor begrinsat, vilket kan ses
som en nackdel 1 jimforelse med intervjuer, dér forskaren har mojligheten att stélla foljdfrdgor

som mojliggdr en fordjupning i respondenternas svar.
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4.4 Datainsamling och undersokningsgrupp

Svaren pa de fragor som anvénts i denna undersdkning dr en del av en omfattande enkdt om
finlindska gymnasieelevers hilsa. Enkidten &r wutformad av LIKES (Liikunnan ja
kansanterveyden edistdmisséétio) i samarbete med projektet Skolan i rorelse. Undersokningens
respondenter utgjordes av sammanlagt 349 forsta, andra, tredje och fjarde arets gymnasieelever,
varav 184 var flickor och 165 pojkar. Respondenterna fick svara pa slutna fragor med fardiga
svarsalternativ pd en sifferskala. Bakgrundsinformation som gymnasieeleverna uppgav var

alder, kon och arskurs. Under hela processen var samtliga elever anonyma.

Fraga nummer 30 handlade om vilken tid eleven gar och ldgga sig under vardagar respektive
veckoslut. Svarsalternativen var tio olika med 21.00 eller tidigare som forsta alternativ och
01.30 eller senare som det tionde alternativ. Fraga nummer 31 handlade om vilken tid eleven
vaknar pa vardagar respektive veckoslut med tio svarsalternativ mellan kl. 06.00 eller tidigare
och 10.30 eller senare. I fraga 32 stdlldes frdgan om hur ofta gymnasieeleverna anser sig sova
tillrackligt. Har fanns det fyra svarsalternativ: 1- Sdllan eller aldrig 2- Ja, ofta 3- Ja, néstan alltid
4- Jag vet inte Fraga nummer 43 handlade om hur manga timmar per dag eleverna vanligtvis
ser pd TV, video (dven Youtube och liknande) eller DVD-filmer bade under vardagar och under
veckoslut. Svarsalternativen var nio stycken mellan 1- Inte alls och 9- Sju timmar eller mera.
Friga nummer 44 undersokte hur ménga timmar per dag som eleven anvinder for datorspel
eller konsolspel (ej medriknat fysiskt aktiverande spel). Aven for denna friga skilda frigor for
vardagar och under veckoslut. Skalan var den samma som pa foregdende fraga. Fradga nummer
45 handlade om hur ménga timmar pa dag eleven anvénder for studieuppgifter hemma pa dator
eller annat elektroniskt hjdlpmedel bade under vardagar och veckoslut. Svarsalternativen var
dven hir de samma som i de tvd tidigare frdgorna. Friga 46 undersokte hur manga timmar per
dag som eleven anvinder pa att halla kontakt med andra via sociala medier sdsom e-post,
textmeddelanden, Twitter, Facebook eller chat, bdde under vardagar och veckoslut. Aven hir

anvindes samma skala och svarsalternativ som i de foregéende fragorna.
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4.5 Bearbetning och analys av data

For analys av data anvindes statistikprogrammet GNU PSPP som dr en open source-version av
SPSS Statistics. Inledningsvis omkodade jag all data. Vid omkodning av data i GNU PSPP viiljs
forst funktionen “transform” och dérefter recode into different variables”. Sedan inmatas de
nya véirdena for variabeln. Eftersom majoriteten av gymnasieeleverna var forsta eller andra
arets studerande och endast en liten del var tredje och fjarde arets studerande valde jag att sla
ihop dessa fyra kategorier till tvd kategorier. Den forsta var rskurs 1 och den andra var arskurs

2 eller aldre.

I data fran fragorna angéende tidpunkt for liggdags och uppstigning valde jag att omkoda de
tio olika svarsalternativen till fem eftersom vissa svarsalternativ var véldigt lagt representerade.
De frdgor som handlade om tid anvdnd pé underhadllningsmedier hade ursprungligen nio
svarsalternativ mellan inte alls och sju timmar eller mera. Eftersom det 1ag i mitt intresse att se
hur stor andel som haller sig inom rekommendationerna pd maximalt tvd timmar for
underhallningsmedier valde jag att omkoda sé& att 1 motsvarade tvd timmar eller mindre, 2
motsvarade tre-fyra timmar och 3 motsvarade fem timmar eller mera. Pa detta sitt fick jag en

overblick dver hur laget ser ut i forhdllande till de rddande rekommendationerna.

Dir efter gjordes en egen korstabulering for varje fraga dér variablerna kon och arskurs togs 1
beaktande. I en korstabulering framkommer den procentuella fordelningen mellan de olika
svarsalternativen, samt signifikanta skillnaden mellan de olika variablerna. For att gora en
korstabulering i PSPP valde jag analyze”, ”descriptive statistics” och ’crosstabs”. Sedan valde

jag bakgrundsvariabler med den variabel jag ville ta reda pa svarsfordelningen for.

4.6 Validitet, reliabilitet och etik

Nir en undersokning saknar reliabilitet ir den hogst sannolikt inte heller valid. Ar diremot en
undersokning reliabel dr den inte per automatik ocksé valid (Bell, 2006). Patel & Davidson
(2011) poidngterar att med varje undersokning efterstrdvas trovérdiga resultat och for att
mojliggora detta ar det viktigt att forskaren vet vad som ska undersokas. For att trovéirdighet
ska uppnds ir det viktigt att forskaren tar bade reliabilitet och validitet i beaktande. Aven de
etiska aspekterna &r viktiga att beakta. Enligt Vetenskapsradet (2011) dr det dessa som ligger
som grund for samhéllsutvecklingen. Bell (2006) anser att om en undersokning har lag

reliabilitet har den automatiskt dven 1ag validitet
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4.6.1 Validitet

Begreppet validitet innebér undersdkningens giltighet. Validiteten méter hur andamalsenliga de
metoder som forskaren anvént sig av 1 undersOkningen har varit i syfte att svara pa
forskningsfragorna. De svar som forskaren kommer fram till ska ge relevanta och tillforlitliga
svar pé de forskningsfragor som stillts. (Bell, 2006). Det gér att dela in begreppet validitet i tva
kategorier, extern validitet och intern validitet. Extern validitet handlar om 6verensstimmelsen
mellan méatvirdet och verkligheten. Den interna validiteten handlar om huruvida de slutsatser
som dragits &t trovérdiga eller inte. Den interna validiteten Okar genom att forskaren har

reducerat de externa faktorerna som kan paverka en studies resultat (Ruane, 2006).

Det gér dven att dela in validitet i empirisk och teoretisk. Empirisk validitet handlar om att
jdmfOra andra métresultat med de resultat man kommit fram till i den egna studien. P& detta sétt
blir det littare att bedoma validiteten av den egna mitmetoden. Teoretisk validitet innebér att
man testar resultaten i studien med en viss teori. Ifall resultaten inte verensstimmer med teorin

bor forskaren vara kritisk till den metod och métning som hen anvént sig av (Befring, 1994).

Denna avhandling baserar sig pa data av en enkdtundersékning utformad av projektet Skolan 1
rorelse. Dérav har forskningsfrdgorna utformats pa basen av de for denna undersdkning aktuella
enkitfrdgorna. Detta innebdr att de aktuella enkétfragorna miter det som undersoks. Dérfor ar
undersdkningens validitet hog. Da forskningsfrdgorna utgér fran enkétfragorna finns svaren pa
forskningsfrdgorna i den data som har analyserats. Enkétfragorna handlar om gymnasieelevers

somn, upplevd tillracklig somn och skérmtid.

4.6.2 Reliabilitet

Reliabilitet handlar om stabilitet, pélitlighet, forutsdgbarhet och precision. Dessa anger
undersokningens tillforlitlighet. Nar undersékningens tillvigagangssétt ger samma resultat
oberoende omsténdigheter kan undersokningens tillforlitlighet klassas hog. Detta innebér dven
att undersokningens yttre reliabilitet &r hog. Den inre reliabiliteten pa en undersokning innebér
mitinstrumentets exakthet — hur exakta blir resultaten med det valda métinstrumentet? (Bell,
2006). Patel & Davidson (2011) poédngterar vikten av att forskaren i samband med en
enkdtundersokning dr noggrann och sédkerstiller att respondenterna har forstitt fragorna rétt.
Detta 1 syfte att uppnd en sd hog tillforlitlighet pa forskningen som mojligt. En

pilotundersdkning kan i vissa fall &ven anvéndas for att forhoja reliabiliteten ytterligare. I denna
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studie skulle en pilotundersokning ha varit mera utmanande att utfora eftersom enkéten var

omfattande och antalet respondenter var stort.

4.6.3 Etik

Ordet etik har sitt ursprung i grekiskan och betyder ”vana” eller ’sed”. Etiken behandlar vad
som dr rétt och vad som &r fel. Rétt och fel enligt lagen &r nodvandigtvis inte samma sak som
etiskt ritt och fel. Inom juridiken studeras lagar och bestimmelser medan etiken &r en del av
religionsvetenskapen eller filosofin (uppslagsverket, NE.se). Bell (2006) tar upp vikten av att
forskaren i sin undersokning ser till att respondenterna dr medvetna om forskningens syfte och
om sina egna réttigheter. I praktiken kan detta innebéra att en respondent nar som helt har ratt
att avbryta sitt deltagande i undersdkningen eller intervjun, och att inga frdgor ar obligatoriska
att besvara. Respondenten har ritt att lamna valda fragor obesvarade. Om det i en unders6kning
utlovas anonymitet, ska det inte under nigra som helst omstidndigheter vara mojligt att
identifiera respondenterna. Om forskaren tvivlar pa om de etiska kraven uppfylls eller ej ar det

sdkrast att dndra tillvigagingssattet eller till och med avsta fran att genomfora undersdkningen.

I samband med etik tar Patel och Davidsson (2011) upp skillnaden mellan anonymitet och
konfidentialitet. Anonymitet innebér att namn och andra personuppgifter hemlighélls for alla
som dr inblandade 1 forskningen. Konfidentialitet innebér att inga andra forutom forskaren har

tillgang till respondenternas identitet.

I denna undersdkning dr anonymiteten hog eftersom forskaren sjélv inte 4r medveten om nagra
andra personuppgifter 4n kon och alder. Inte heller information om vilka skolor som deltagit i
undersokningen ér tillgédnglig for forskaren. Darav kan respondenternas anonymitet garanteras.
Aven konfidentialiteten 4r hog eftersom endast jag sjélv i rollen som forskare har tillgéng till
den data som skickades frdn LIKES. I samband med forskningsprocessen ingicks ett avtal om
hantering av data dér jag skrev under pa att inte pa nagra som helst villkor lata data komma till

en tredje parts forfogande.
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5 Resultat

1 detta kapitel presenteras undersokningens resultat. Resultaten presenteras enligt
forskningsfrdagornas ordningsfoljd. Inledningsvis beskrivs resultaten utgdende fran alla
respondenter sammanlagt, var pa de eventuella signifikanta skillnaderna mellan
bakgrundsvariablerna beskrivs. Varje forskningsfraga dr indelade i tva delar, vardagar och

veckoslut. Tabeller anvinds for att gora resultaten 6verskddliga.

5.1 Tidpunkt for laggdags hos eleverna
5.1.1 Vardagar

I analysen framkom att pojkarna gick och lade sig senare @n flickorna. Det framkom att den
vanligaste tiden for ldggdags under vardagar hos alla elever var mellan 23.00 och 23.30.
Resultaten visade att ndrmare hélften av alla elever gick och lade sig kl. 23.00-23.30 pé vardagar
medan en knapp tredjedel gick och lade sig kl. 22-22.30. Bland alla elever gick en knapp
tredjedel och lidgga sig tidigast vid midnatt. Det forekom inga signifikanta skillnader mellan
arskurser, medan skillnaden mellan flickor och pojkar var signifikant, (X2(4, N=349)=14,27,
P=,006) 6ver en tredjedel av flickorna gick och ldgga sig kl. 23.00-23.30 och en tredjedel gick
och ldgga sig kl. 22.00-22.30. Bland pojkarna gick nirmare hilften och lagga sig kl. 23.00-
23.30 medan drygt en femtedel gick och ldgga sig kl. 22.00-22.30.

Tabell 1. Tidpunkt for ldggdags under vardagar hos gymnasieelever i dk. 1-4.

Pojkar Flickor Ak 1 Ak 2-4 Alla
Antal 165 184 103 246 349
21.30 eller 2,4 % 6,0 % 3,9% 4,5 % 4,3 %
tidigare
22-2230 22,4 % 37 % 27,2 % 31,3% 30,1 %

23-23.30 48,5 % 39,1 % 51,5 % 40,2 % 43,5 %
24-00.30 19,4 % 14,7 % 15,5 % 17,5 % 16,9 %
01.00 eller 7,3 % 3.2% 1,9 % 6,5 % 5.2%

sénarc
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5.1.2 Veckoslut

Under veckosluten fanns en tydlig trend i att 1dgga sig senare &n under vardagar medan det inte
forekom nédgon signifikant skillnad varken mellan kon eller alder. Den vanligaste tiden for
laggdags under veckoslut var 01.00 eller senare som dver en tredjedel av eleverna hade angett.
Endast drygt en fjardedel av alla elever gick och ldgga sig fore midnatt. Bland flickorna gick
over en tredjedel och ldgga sig kl. 01.00 eller senare medan en néstan lika stor andel gick och
lagga sig kl. 00.00-00.30. Bland pojkarna gick ndrmare hélften och ldgga sig kl. 01.00 eller
senare och drygt en tredjedel kl. 00.00-00.30.

Tabell 2. Tidpunkt for ldggdags under veckoslut hos gymnasieelever i dk. 1-4

Pojkar Flickor Ak 1 Ak 2-4 Alla
Antal 165 184 103 246 349
21.30  eller 0,6 % 0,5 % 1,9 % 0 % 0,6 %
tidigare
22-22.30 3% 8,2 % 8,7 % 4,5 % 5,7%
23-23.30 18,2 % 23,9 % 16,5 % 23,1 % 21,2 %
24-00.30 33,3 % 33,2 % 38,8 % 30,9 % 332 %
01.00 eller 44,9 % 34,2 % 34,1 % 41,5 % 39,3 %
senare

5.2 Tidpunkten som eleverna stiger upp
5.2.1 Vardagar

Av analysen framkom att flickorna steg upp tidigare &n pojkarna. Den vanligaste tiden att stiga
upp bland alla elever var under vardagar k1. 7.00-7.30. Over hilften av eleverna uppgav sig

stiga upp mellan dessa klockslag.

Av flickorna steg drygt hélften upp kl. 7.00-7.30 medan 6ver en tredjedel av flickorna steg upp
kl. 6.30 eller tidigare. I detta fall forekom det signifikanta skillnader mellan pojkar och flickor,
(X2(4, N=349)=16,86, P=,001). Bland pojkarna steg flera dn tvé tredjedelar upp kl. 7.00-7.30
medan drygt en femtedel steg upp kl. 6.30 eller tidigare.
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Tabell 3. Tidpunkten som gymnasieelever i dk. 1-4 stiger upp under vardagar.

Pojkar Flickor Ak 1 Ak 2-4 Alla
Antal 165 184 103 246 349
06.30 eller 20,6 % 40,3 % 23,2 % 34,1 % 31,0 %
tidigare
7.00-7.30 70,3 % 55,4 % 68,0 % 60,2 % 62,5 %
8.00-8.30 7,9 % 3.8% 7,8 % 4,9 % 5,6 %
9.00-9.30 0 % 0 % 0 % 0 % 0%
10.00 eller 1,2% 0,5 % 1,0 % 0,8 % 0,9 %
senare

5.2.2 Veckoslut

Aven under veckosluten steg flickorna upp tidigare &n pojkarna. Tiden fér uppstigning
varierade dndé stort mellan vardagar och veckoslut bland alla gymnasieelever, dver hélften av
alla eleverna angav att de steg upp kl. 10.00 eller senare och endast drygt 15 % av alla elever
steg upp tidigare dn kl. 9.00. Halften av flickorna steg upp kl. 10.00 eller senare medan en
tredjedel steg upp kl. 9.00-9.30. Bland pojkarna steg knappt tva tredjedelar upp kl. 10.00 eller
senare och en dryg femtedel steg upp kl. 9.00-9.30.

Tabell 4. Tidpunkten som gymnasieeleverna i darskurs 1-4 stiger upp under veckoslut.

Pojkar Flickor Ak 1 Ak 2-4 Alla
Antal 165 184 103 246 349
06.30 eller 0,6 % 1,7 % 2,9 % 0,4 % 1,2 %
tidigare
7.00-7.30 3,6 % 3,2% 1,1 % 4,5 % 3,4 %
8.00-8.30 10,3 % 11,4 % 5,8 % 13,0 % 10,9 %
9.00-9.30 20,6 % 33,7 % 28,1 % 27,2 % 27,5 %
10.00 eller 64,9 % 50,0 % 62,1 % 54,9 % 57,0 %
senare
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5.3 Elevernas upplevelse av tillricklig somn

En fjardedel av alla elever upplever att de séllan eller aldrig sover tillrackligt. Fordelningen
mellan pojkar och flickor visade att en knapp tredjedel av flickorna ansag att de séllan eller
aldrig sover tillrackligt, medan andelen pojkar i samma kategori var en femtedel. Andelen
elever som ansag att de néstan alltid sover tillrdckligt var 28 %, med fordelningen 29 % av
flickorna och 27 % av pojkarna. Skillnaden mellan pojkar och flickor var inte signifikant trots

att trenden visar att flickor till viss del i storre utstrackning upplever sin sémn som otillrdcklig.

Tabell 5. Elevernas upplevelse av tillrdicklig somn.

Pojkar Flickor Ak 1 Ak 2-4 Alla
Antal 165 184 103 246 349
Séllan  eller 20,0 % 30,1 % 18,8 % 28,0 % 25,3 %
aldrig
Ja, ofta 53,2 % 40,5 % 50,6 % 44,9 % 46,6 %
Ja, nastan 26,8 % 29,4 % 30,6 % 27,1 % 28,1 %
alltid

5.4 Samband mellan upplevd tillricklig somn och tidpunkt for 1aggdags

Resultaten av en korstabulering med variablerna ldggdags vardagar och upplevd tillricklig
somn, samt ldggdags veckoslut och upplevd tillriicklig somn, visade att det forekom ett
statistiskt signifikant samband mellan méngden upplevd tillracklig somn och den tid eleverna

gér och lagga sig under vardagar (X2(4, N=349)=47,73, P=,000).
5.4.1 Vardagar

Over hilften av de elever som gick och lade sig 21. 30 eller tidigare upplevde att de néstan alltid
sover tillrackligt, och &ven ndrmare hélften av de som gick och lade sig mellan 22.00 och 22.30.
En dryg femtedel av de elever som gick och lade sig mellan 23.00 och 23.30 upplevde att de
séllan eller aldrig sover tillrdckligt medan over hélften av de elever som gick och lade sig 24.00

eller senare upplevde att de sdllan eller aldrig sover tillrackligt.
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Tabell 6. Samband mellan upplevd tillrdcklig sémn och tidpunkt for ldggdags vardagar

Laggdags vardagar
Sover 21.30  eller 22.00-22.30  23.00-23.30  24.00-00.30 01.00 eller
tillrackligt tidigare senare
Séllan  eller 7,7 % 14,1 % 21,2 % 56,3 % 54,5 %
aldrig
Ja, ibland 30,8 % 48,9 % 54,6 % 27,1 % 36,4 %
Ja, nistan 61,5 % 37,0 % 24.2 % 16,6 % 9,1 %
alltid

5.4.2 Veckoslut

Det forekom inget statistiskt signifikant samband mellan den tid som eleverna gick och ligga

sig under veckoslut och upplevelsen av tillricklig somn. Den storsta andelen elever som

upplevde att de néstan alltid sover tillrdckligt under veckosluten var de som gick och lade sig

mellan kl. 22.00 och 22.30. Av de som gick och lade sig kl. 01.00 eller senare upplevde en

tredjedel att de séllan eller aldrig sover tillrdckligt. En dryg femtedel av de respondenter som

gick och lade sig mellan 23.00 och 00.30 under veckosluten upplevde likvél att de séllan eller

aldrig sover tillrackligt.

Tabell 7. Samband mellan upplevd tillricklig somn och ldggdags veckoslut

Laggdags veckoslut

Sover 2130  eller 22.00-22.30  23.00-23.30  24.00-00.30 01.00 eller
tillrackligt tidigare senare
Sillan  eller 0% 17,6 % 22,4 % 20,8 % 33,0%
aldrig

Ja, ibland 100 % 41,2 % 40,3 % 50,5 % 47,2 %

Ja, nistan 0 % 41,2 % 37,3 % 28,7 % 19,8 %
alltid
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5.5 Antal timmar per dag som eleverna ser pa TV, video eller DVD-filmer
5.5.1 Vardagar

Bland alla gymnasieelever hade en klar majoritet angett att de tillbringar hogst tvd timmar per
dag framfor TV, video eller DVD-filmer. I detta fall férekom det inga statistiskt signifikanta
skillnader varken mellan kon eller rskurs. Bland de som spenderade fem timmar eller mera pé

TV, video eller DVD-filmer var 3,6 % pojkar och 2,7 % flickor.

Tabell 8. Antal timmar per dag som gymnasister i drskurs 1-4 ser pd TV, video eller DVD-filmer under vardagar

Pojkar Flickor Ak 1 Ak 2-4 Alla
Antal 165 184 103 246 349
2 timmar eller 75,8 % 78,8 % 80,6 % 76,0 % 77,4 %
mindre
3-4 timmar 20,6 % 18,5 % 15,5 % 21,1 % 19,4 %
5 timmar eller 3,6 % 2,7 % 3,9% 2,9 % 3,2 %
mera

5.5.2 Veckoslut

Under veckosluten noterades en viss 6kning i konsumtionen av TV, video och DVD-filmer,
med knappt hélften av alla gymnasieelever, som svarat tre till fyra timmar per dag. Ungefir lika
stor andel holl sig dndd under tva timmar per dag. I detta fall sags heller ingen signifikant
skillnad mellan vare sig kon eller &rskurs. Trenden visade dndé att flickorna tillbringade en
aning mera tid framfor TV, video och DVD-filmer, den vanligaste kategorin var tre till fyra
timmar per dag, som ndstan hilften av gymnasieeleverna hade angett som svarsalternativ. Bland
pojkarna var det vanligaste alternativet hogst tva timmar per dag som nirmare hilften av

pojkarna hade angett.
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Tabell 9. Antal timmar per dag som gymnasieelever i drskurs 1-4 ser pa TV, video eller DVD-filmer under
veckoslut.

Pojkar Flickor Ak 1 Ak 2-4 Alla
Antal 165 184 103 246 349
2 timmar eller 49,7 % 38,0 % 41,8 % 44,3 % 43,6 %
mindre
3-4 timmar 39,4 % 48,4 % 48,5 % 42,3 % 44,1 %
5 timmareller 10,9 % 13,6 % 9,7 % 13,4 % 12,3 %
mera

5.6 Antal timmar per dag som eleverna anvinder pa dator — och konsolspel

5.6.1 Vardagar

Det framkom att pojkarna spelar mera &n flickorna. Resultaten visade att en majoritet av alla
elever, 86,8 %, holl sig inom ramen for hogst tvd timmar spelande per dag. Hir var dock
skillnaden mellan flickor och pojkar signifikant, (X>(4, N=349)=26,93,P=,000). Bland flickorna
hade en stark majoritet, 95,7 %, angett att de spelar hogst tvd timmar per dag medan
motsvarande andel i samma kategori hos pojkarna var 77,0 %, och drygt en sjittedel av pojkarna
spelade tre till fyra timmar per dag under vardagar. Det forekom ingen signifikant skillnad

mellan arskurserna.

Tabell 10. Antal timmar per dag som gymnasieelever i arskurs 1-4 anvinder pd dator- eller konsolspel under
vardagar.

Pojkar Flickor Ak 1 Ak 2-4 Alla
Antal 165 184 103 246 349
2 timmar eller 77,0 % 95,7 % 86,4 % 87,0 % 86,8 %
mindre
3-4 timmar 17,0 % 3,8 % 9,7 % 10,2 % 10,0 %
5 timmar eller 6,0 % 0,5 % 3,9% 2.8 % 3,2 %
mera
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5.6.2 Veckoslut

Under veckosluten noterades en fordndring 1 midngden spelande, 75,6 % hade angett att de
spelade hogst tva timmar per dag medan en knapp sjéttedel av alla gymnasieeleverna spelade
tre till fyra timmar per dag. Skillnaden mellan flickor och pojkar var fortséttningsvis statistiskt
signifikant, (X2(4, N=349)=59,65 ,P=,000). Drygt hilften av pojkarna holl sig under hogst tva
timmar per dag medan drygt en fjdrdedel spelade tre till fyra timmar per dag. Bland flickorna
holl sig fortfarande en klar majoritet, 92,4 %, inom hogst tvd timmar per dag, medan 5,4%

spelade tre till fyra timmar per dag.

Tabell 11. Antal timmar per dag som gymnasieelever i drskurs 1-4 anvinder pd dator- eller konsolspel under
veckoslut.

Pojkar Flickor Ak 1 Ak 2-4 Alla
Antal 165 184 103 246 349
2 timmar eller 57,0 % 92,4 % 71,9 % 77,2 % 75,6 %
mindre
3-4 timmar 25,5 % 54% 19,4 % 13,0 % 14,9 %
5 timmar eller 17,5 % 2,2 % 8,7 % 9,8 % 9,5 %
mera

5.7 Antal timmar per dag som eleverna anvinder for hemuppgifter med
dator eller andra elektroniska hjilpmedel

5.7.1 Vardagar

P4 basen av resultaten kan noteras att en majoritet av alla elever, 77,4 %, anvinder hogst en

timme per vardag pa skoluppgifter med elektroniska hjdlpmedel.

Det intressanta angdende denna forskningsfraga var den statistiskt signifikanta skillnaden
mellan arskurserna, (X2(4, N=349)=7,14, P=,028). Trenden visade att fOrsta arets
gymnasiestuderande anvinde mera tid pa hemuppgifter med elektroniska hjdlpmedel én de
dldre studerandena. Totalt 80,9 % av de éldre studerandena uppgav att de anvinde hogst en
timme per vardag pa hemuppgifter medan motsvarande procent hos forsta arets studerande var

statistiskt signifikant lagre, 68,9 %. Andelen fOrsta drets studerande som uppgav sig anvinda
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tva till fyra timmar per vardag pa hemuppgifter var drygt en fjardedel medan motsvarande andel

av de dldre studerandena var drygt en sjéttedel.

Namnvart dr att det inte forekom négon statistiskt signifikant skillnad mellan flickor och pojkar

i detta fall, (Xa(4, N=349)=1,46, P=,483).

Tabell 12. Antal timmar per dag som gymnasieelever i drskurs 1-4 anvdnder for hemuppgifier med digitala
hjdlpmedel under vardagar.

Pojkar Flickor Ak 1 Ak 2-4 Alla
Antal 165 184 103 246 349
1 timme 77,6 % 77,1 % 68,9 % 80,8 % 77,3 %
eller mindre
2-4 timmar 18,2 % 20,7 % 25,3 % 17,1 % 19,5 %
5 timmar 4,2 % 2,2 % 5,8 % 2,0 % 3,2%

eller mera

5.7.2 Veckoslut

Under veckoslutet noterades en viss minskning i antalet timmar som eleverna sammanlagt
anvinde pd hemuppgifter med elektroniska hjélpmedel per dag. Fortsittningsvis var skillnaden
mellan de yngre och de dldre eleverna statistiskt signifikant, (X2(4, N=349)=10,1, P=,007).
Bland forsta arets studerande uppgav 70,9 % att de anvdnde hogst en timme per dag pa
hemuppgifter medan motsvarande andel hos de dldre eleverna var 81,3 %. Av de yngre eleverna
uppgav 5,8 % att de anvdnde fem timmar eller mera per dag pa hemuppgifter medan

motsvarande procent hos de dldre studerande lag pa endast 0,8 %.

Mellan flickor och pojkar forekom inte heller i detta fall nagon statistiskt signifikant skillnad.
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Tabell 13. Antal timmar per dag som gymnasieelever i arskurs 1-4 anvinder pa hemuppgifter med elektroniska
hjdlpmedel under veckoslut

Pojkar Flickor Ak 1 Ak 2-4 Alla
Antal 165 184 103 246 349
1 timme eller 81,2 % 75,5 % 70,9 % 81,3 % 78,2 %
mindre
2-4 timmar 16,4 % 22,3 % 23,3 % 17,9 % 19,5 %
5 timmar eller 2,4 % 2,2 % 5,8 % 0,8 % 2,3 %
mera

5.8 Antal timmar per dag som eleverna ér aktiva pa sociala medier
5.8.1 Vardagar

Vid analys av resultaten framkom att ca. 60 % holl sig under hogst tva timmar sociala medier
per dag. Andelen som tillbringade tre till fyra timmar per dag pa sociala medier var drygt en
fijardedel av alla gymnasieelever. Det intressanta i denna analys var den statistiskt signifikanta
skillnaden flickor och pojkar emellan, (X2(4, N=349)=13,14, P=,001). Till skillnad fran
resultaten angdende mingden spelande dir pojkarna var i majoritet, uppvisade nu istéllet
flickorna en hogre aktivitet. Drygt hélften av flickorna uppgav sig tillbringa hogst tva timmar
pa sociala medier under vardagar, medan motsvarande siffra hos pojkarna var avsevirt hogre,
70,9 %. Den andel som spenderade fem timmar eller mera per dag var hos flickorna 15,2 %
medan endast 7,9 % av pojkarna tillhorde samma kategori. Inte heller 1 detta fall forekom det

ndgon statistiskt signifikant skillnad mellan arskurserna.
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Tabell 14. Antal timmar per dag som gymnasieelever i drskurs 1-4 anvinder pa sociala medier under vardagar.

Pojkar Flickor Ak 1 Ak 2-4 Alla
Antal 165 184 103 246 349
2 timmar eller 70,9 % 52,2 % 63,1 % 60,2 % 61,0 %
mindre
3-4 timmar 21,2 % 32,6 % 24,3 % 28,5 % 27,2 %
5 timmar eller 7,9 % 15,2 % 12.6 % 11,4 % 11,8 %
mera

5.8.2 Veckoslut

Under veckosluten noterades en tydlig 6kning i tiden anvéind pd sociala medier. Nu holl sig
ungefar hilften av alla elever inom ramen for hogst tva timmar sociala medier per dag. Andelen
som anvéinde fem timmar eller mera pa sociala medier hade under veckosluten stigit till drygt

en femtedel av alla gymnasieelever.

Skillnaden mellan flickor och pojkar var fortsdttningsvis statistiskt signifikant, flickorna
anvinde mera tid pd sociala medier dn pojkarna, (X2(4, N=349)=17,49, P=,000). Bland
flickorna hade den andel som tillbringade hogst tva timmar dagligen pa sociala medier sjunkit
frén drygt hélften till 39,7 %. Andelen som anvénde fem timmar eller mera pa sociala medier
per dag, hade stigit till en dryg fjdrdedel av alla kvinnliga respondenter. Bland pojkarna héll sig
fortfarande Gver hélften under hogst tvad timmar per dag medan andelen som anvéinde fem
timmar eller mera per dag bland pojkarna hade stigit en aning, fran 7,9 % under vardagar till

12,7 % under veckoslut. Inga statistiskt signifikanta skillnader féorekom mellan &rskurserna.
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Tabell 15. Antal timmar per dag som gymnasieelever i drskurs 1-4 dr aktiva pd sociala medier under veckoslut.

Pojkar Flickor Ak 1 Ak 2-4 Alla
Antal 165 184 103 246 349
2 timmar eller 60,6 % 39,4 % 54,3 % 47,6 % 49,5 %
mindre
2-4 timmar 26,7 % 33.7 % 28,2 % 31,3 % 30,4 %
5 timmar eller 12,7 % 26,9 % 17,5 % 21,1 % 20,1 %

mera

5.9 Samband mellan skiarmtid och somn

5.9.1 Vardagar

Pé basen av de korstabuleringar som gjordes med de olika variablerna for skdrmtid och upplevd

tillracklig somn framkom att digitala spel, sociala medier och hemuppgifter med digitala

hjdlpmedel inte hade nagot statistiskt signifikant samband med upplevd tillricklig somn.

Diaremot fanns ett statistiskt signifikant samband mellan TV-tittande och upplevd tillrdcklig

somn. Ju mera TV-tittande desto mindre upplevelse av tillricklig somn. Det statistiskt

signifikanta sambandet under vardagar var (X2(4, N=349)=9,78,P=,044).

Tabell 16. Samband mellan TV-tittande och upplevd tillrdcklig somn under vardagar

Sover tillrackligt
TV vardagar  Séllan  eller Ja, ibland Ja, néstan
aldrig alltid
2 timmar eller 71,6 % 82,4 % 85,4 %
mindre
3-4 timmar 24,3 % 16,9 % 9,8 %
5 timmar eller 4,1 % 0,7 % 4,9 %

mera

5.9.2 Veckoslut
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Under veckosluten okade TV-tittandet bland sdvidl flickor som pojkar. Den statistiska

signifikansen var nu starkare dn under vardagar, (X»(4, N=349)=13,81, P=,008).

Tabell 17. Samband mellan TV-tittande och upplevd tillrédcklig sémn under veckoslut

Sover tillrackligt
TV veckoslut Séllan  eller Ja, ibland Ja, néstan
aldrig alltid
2 timmar eller 32,4 % 48.5 % 48.8 %
mindre
3-4 timmar 46,0 % 44,9 % 42,7 %
5 timmar eller 21,6 % 6,6 % 8,5 %
mera

5.10 Sammanfattning

1 detta kapitel har framkommit hur elevernas somnvanor ser ut, vilken tid de gdr och ldgger sig
och ndr de stiger upp samt deras upplevelse av tillricklig somn. Statistiskt signifikanta
skillnader mellan kon och arskurs har fastslagits och redogjorts for. Ett statistiskt signifikant
samband mellan tiden for ldggdags och upplevd tillricklig somn har dven konstaterats. Vidare,
har det framkommit hur elevernas skdarmtid ser ut, hur manga timmar de anvdnder pd olika
typer av skdrmtid, samt skillnader mellan kon och drskurs. Slutligen har ett statistiskt
signifikant samband mellan TV-tittande och upplevd tillricklig somn konstaterats. Det férekom
inga statistiskt signifikanta samband mellan vare sig sociala medier och upplevd tillrdcklig

somn eller mdngden digitala spel och upplevd tillrdcklig somn.
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6 Diskussion

1 detta kapitel diskuteras avhandlingens val av metod och forskningsansats, samt analys av
resultat. Kapitlet dr indelat i underrubriker ddr forskningsmetoden diskuteras forst. Ddrefter

diskuteras studiens resultat i forhallande till teoridelens forskning.

6.1 Metoddiskussion

En undersoknings syfte paverkar vilken forskningsmetod som é&r relevant i sammanhanget
(Bell, 2006; Olsson & Sorensen, 2011). Med tanke pé att syftet med denna undersdkning var
att kartldgga vanor och underséka samband mellan variabler utgdende fran ett relativt stort antal
respondenter forefoll det sig naturligt med en kvantitativ forskningsansats och statistiska
analyser. Dock kunde forskningen fa mera djup genom kvalitativa intervjuer. Utmaningen med
detta dr givetvis att det skulle vara mera tidskravande och séledes ocksd svarare att fa ett lika
stort antal respondenter. Enligt Ruane (2006) &r en enkdét ett [ampligt sétt att samla in material
ndr syftet ar att na ett stort antal respondenter. Enkédten som anvénts i denna undersokning har
bestatt av slutna fragor. En nackdel med slutna frdgor ér att forskaren kan anses paverka och
styra respondenternas svar medan en fordel dr att materialet fran slutna frdgor &r littare att

analysera statistiskt.

Aktionsforskning som metod skulle vara intressant och kunde ocksa tinkas vara andamalsenligt
i en dylik avhandling. Att exempelvis jamfora tva grupper diar den ena gruppen har begrinsad
skdrmtid och den andra obegrinsad for att i efterhand gora intervjuer med eleverna ur bada

grupperna, kunde vara ett sétt att fa in information om hur skiarmtid paverkar somn.

Négot som jag forhaller mig kritisk till &r hur tillforlitlig elevernas egen angivna skdrmtid ar.
Ett sétt att fi4 det mera tillforlitlig skulle vara att alla de elever som ar med i
enkdtundersokningen skulle anvénda sig av en digital app som mater all skdrmtid. Jag tanker
mig att ménga ménniskor inte ens noterar nér deras skarmtid borjar och tar slut eftersom ménga
ar kontinuerliga anvédndare av exempelvis sociala medier. Att snabbt filma in en héndelse for
att sedan ldgga ut den som en Instagram story tar inte ldnge och anses kanske av ménga som
inte egentlig skdrmtid eftersom det dr ndgot som gors 1 forbifarten samtidigt som man haller pd
med andra sysslor. P4 det séttet kan héndelsen g obemérkt forbi och anses inte nédvéandigtvis

vara skidrmtid eftersom personen egentligen haller pd med en eller flera andra saker
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6.2 Resultatdiskussion

Syftet med min avhandling var att kartldgga gymnasieelevers somnvanor och skdrmtid, samt
undersoka samband mellan sdmnvanor och upplevd tillracklig somn, samt skdrmtid och

upplevd tillracklig somn.

b

6.2.1 Gymnasieelevernas somnvanor

Gymnasieeleverna gick och ldgga sig i medeltal mellan kl. 23.00 och 23.30. Det férekom en
statistiskt signifikant skillnad mellan flickor och pojkar sdledes att pojkarna gick och ldgga sig
senare dn flickorna. Hos flickorna var det en storre andel som gick och lidgga sig mellan kl.
22.00 och 22.30. Dessa resultat stimmer dverens med en omfattande skolhédlsoundersokning
(Luopa m.fl., 2010) dér resultaten visade att ndrmare hélften av pojkarna gick och lidgga sig
efter kl. 23.00 medan motsvarande andel hos flickorna var en knapp tredjedel. Under
veckosluten gick de flesta elever och lidgga sig kl. 01.00 eller senare, och skillnaderna mellan

flickor och pojkar var inte statistiskt signifikanta.

Gymnasieeleverna i min undersdkning steg under vardagar upp i medeltal mellan kl. 7.00 och
7.30 och under veckoslut kl. 10.00 eller senare. Skillnaden mellan pojkar och flickor var
statistiskt signifikant, pojkarna steg upp senare 4n flickorna. Dock inverkade inte den tid som
eleverna steg upp pa upplevelsen av tillrdcklig somn. Angéende gymnasieelevernas sdmnvanor
kan konstateras att bade tiden for ldggdags och tiden for uppstigning varierar stort mellan

vardagar och veckoslut.

6.2.2 Elevernas upplevelse av tillrdcklig somn

En knapp tredjedel av de kvinnliga respondenterna i denna undersdkning ansdg att de sillan
eller aldrig sover tillrackligt medan motsvarande andel hos pojkarna var en femtedel. Den
sammanlagda andelen respondenter som ansag att de séllan eller aldrig sover tillrdckligt var en
fjirdedel av respondenterna. Aven Luopa m.fl. (2010) kom i sin skolhlsoundersdkning fram
till att flickor 1 storre utstrackning upplever sig tréttare dn pojkarna. I detta fall upplevde Sver
en femtedel av flickorna nistan dagligen trotthet, medan motsvarande andel hos pojkarna var

under 10%.
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6.2.3 Samband mellan tidpunkt for ldggdags och upplevd tillrdcklig somn

Det forekom ett statistiskt signifikant samband mellan tiden for 1dggdags och upplevelsen av
tillracklig somn. Ju senare eleverna gick och lade sig desto storre var upplevelsen av otillrdcklig
somn. Déremot fanns inget statistiskt signifikant samband mellan den tid eleverna steg upp och
upplevelsen av tillracklig somn. Cain och Gradisar (2010) hdavdar ocksa att skdrmtid nira inpé
tiden for laggdags leder till att insomningsfasen senarelédggs och skjuts upp. De ndmner dven
fenomenet delayed sleep phase syndrome som en konsekvens av riklig skdrmtid timmarna
innan ldggdags. Nér insomningsfasen senarelidggs leder det till en dkad trotthetskdnsla under
foljande dag. Anmirkningsvért &r att det inte forekom nagot statistiskt signifikant samband

mellan den tid som eleverna steg upp pa morgonen och miangden upplevd tillriacklig somn.

6.2.4 Gymnasieelevernas skdarmtid

Av resultaten framkom att eleverna i medeltal ser hogst tva timmar per vardag pa TV, video
eller DVD-filmer. Under veckosluten steg tiden till tre-fyra timmar per dag. Enligt en
undersokning gjord av Statistikcentralen (2017) har finldndarnas TV-tittande minskat stadigt
fran 2002 till 2017. Resultaten i samma undersokning visade att det dagliga tv-tittandet for
aldersgruppen 15-19 under ar 2017 var i medeltal 50 minuter per dag. Aven detta ir en
nedatgdende trend sedan ar 2005. Ovanndmnda undersdkning visar dnd4 att TV:ns status har
héllits god tack vare flertalet TV-tjénster pd internet. Vidare, uppgav 97% av alla 15-19 dringar
att de anvéinde sig av videotjinster pa nitet sisom YouTube, TV-tjdnster péd internet och
videotjanster. Andelen av samma alderskategori som uppgav sig anvinda TV och filmtjanster

pé nitet var 88%.

Finnpanel (2019) kartldgger kontinuerligt finlindarnas TV-tittande. Enligt deras rapport frdn
2019 tittade aldersgruppen 10-24-aringar pa TV i medeltal 34 minuter per dag. Enligt resultaten
tittade flickor mera pa TV dn vad pojkar gjorde, flickornas genomsnittliga tid for TV-tittande
var 40 minuter per dag medan pojkarnas motsvarande tid var 29 minuter per dag. I detta fall
bor beaktas att dldersvariation i1 gruppen 10-24-aringar dr avsevért storre dn exempelvis 15-19-
aringar. Dérav kan dven resultaten for en gymnasieelevs TV-tittande vara missvisande i detta

fall.

Av denna undersokning framkom att storre delen av eleverna spenderar hogst tva timmar
dagligen pé digitala spel bade under vardagar och veckoslut. Enligt en statistikundersokning

angdende finlédndares spelvanor, Pelaajabarometri, (Kinnunen, Lilja & Mayrd, 2018) dr det
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vanligare att spela spel pad mobiltelefoner dn att spela pa dator och spelkonsoler. Den grupp som
enligt Kinnunen m.fl. (2018) hade stigit upp pa forsta plats som de aktivaste i digitala spel var
unga vuxna. Resultaten i min undersdkning visade pa en signifikant skillnad mellan pojkar och
flickor gillande tiden de ligger ner p4 digitala spel. Pojkarna spelar mera #n flickorna. Aven en
undersdkning gjord av Huotari m.fl. (2019) kom fram till liknande resultat géllande elever i

arskurs 7 och 9.

Enligt resultaten i undersdkningen spenderar en majoritet av alla elever hogst en timme per dag
bade under vardagar och veckoslut, pa hemuppgifter med digitala hjalpmedel. 1 detta fall
forekom det ingen statistiskt signifikant skillnad mellan pojkar och flickor. Daremot forekom
det en signifikant skillnad mellan arskurserna. Forsta arets studerande spenderade signifikant
mera tid pa hemuppgifter med digitala hjdlpmedel 4n vad andra — fjdrde &rets studerande gjorde.
Har fradgar jag mig vad denna statistiskt signifikanta skillnad kan tinkas beror pd — &r det mo;jligt
att forsta arets studerande dr mera ambitidosa eller motiverade eller rentav ovana med
gymnasiestudier och dérav ldgger mera tid pd hemuppgifter dn vad de édldre studerandena gor.
En annan tinkbar forklaring kunde tdnkas vara att de yngre eleverna som kommer frén
hogstadiet 1 hogre grad dr mera vana att anvdnda digitala hjdlpmedel i samband med sina
studierelaterade uppgifter. Ifall detta skulle vara en forklaring borde det i framtiden inte finnas
en signifikant skillnad mellan &rskurserna med tanke pé att studierna s smaningom i allt hogre

utstrickning digitaliseras.

Med tanke pa det rddande undantagstillstdndet varen 2020 skulle det vara intressant att se hur
mingden tid som eleverna liagger ned pad skolarbeten digitalt okar. For tillfillet sker all
undervisning pé distans vilket rimligtvis innebdr en stor 6kning av den totala skdrmtiden for

eleverna.

Det vanligaste bland eleverna i denna undersdkning var hogst tvd timmar sociala medier per
vardag. Under veckosluten holl sig knappt hilften inom hogst tva timmar per dag. I denna frdga
var skillnaden mellan pojkar och flickor avsevirt signifikant; knappt hélften av alla flickor
tillbringade tre timmar eller mera pa sociala medier under vardagar. Under veckosluten var
andelen flickor som tillbringade mera &n tre timmar pé sociala medier 60,3 %. Trenden att
flickor anvinder mera tid pa sociala medier dn vad pojkar gor syns dven i annan forskning
(Huotari m.fl. 2019). I den ndmnda forskningen visade resultaten att flickor 1 arskurs 7 och 9
anvinder mera tid pa sociala medier 4n vad pojkar i samma &lder gér. Aven i denna forskning

kunde man se en 6kning i anvindningen av sociala medier under veckosluten jimfort med under
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vardagar. Okningen noterade hos bide pojkar och flickor men fortsittningsvis var flickorna

aktivare pa sociala medier.

Vad den signifikanta skillnaden mellan pojkar och flickor beror pa kan diskuteras. Den digitala
varlden &r 1 dagsldge en viktig del av ungdomskulturen. Den skapar nya mojligheter for unga
att fordjupa sig i intresseomraden, skapa sociala kontakter med likasinnade, utveckla tekniska
kunskaper och forverkliga sig sjdlv. Mojligheten till direkt feedback pa olika sociala forum
innebér en lagre troskel till att 1dra sig pa egen hand och med hjilp av andra (Ito m.fl., 2008).
En potentiell orsak till den signifikanta skillnaden konen emellan kunde tdnkas vara det faktum
att flickor spelar mindre &n pojkar. Rimligt &r att flickor saledes tillbringar mera tid pé sociala
medier istdllet. Det faktum som dock gor det enklare att vara aktiv pé sociala medier mera jamnt
fordelat under dagen, dr att de flesta tonaringar har med sig sina smarttelefoner overallt (Statens
medierad, 2017). De som spelar fraimst pa dator eller spelkonsol kan ha svarare att uppna samma

mingd speltid som de som é&r aktiva pa sociala medier kontinuerligt under dagen.

En annan forklaring till varfor skillnaden mellan koénen var sa stor angdende just tid pé sociala
medier kan tidnkas vara det vixande fenomenet att vara aktiv pd flera medier samtidigt.
Exempelvis att anvdnda surfplatta eller mobiltelefon och titta pd TV samtidigt.
Familjemedlemmar samlas ofta framfor TV:n och ér sdledes fysiskt tillsammans men om det
som visas pa TV upplevs vara ointressant byter familjemedlemmarna ofta till sin mobiltelefon
eller surfplatta och foljer endast delvis eller inte alls med héndelserna pa TV-skdrmen.
Anvindningen av andra medier var séllan heller kopplad till det som pégick pa TV-skdrmen
(Holz m.fl., 2015). Att dgna sig at digitala spel och andra aktiviteter samtidigt kan vara
utmanande. Rimligtvis krdver spelande mera koncentration och engagemang 4n exempelvis

sociala medier.

Vidare, kom dven Holz m.fl. (2015) fram till att 20% av mobiltelefonanvindningen pagick
hemma framfor TV:n. Det har blivit allt vanligare och mera acceptabelt bade bland barn och
vuxna att anvédnda sin mobiltelefon 1 olika sociala ssmmanhang med familjen. Exempelvis vid
middagsbordet, dir bade barn och vuxna 1 allt storre utstrackning &r aktiva pd sina
mobiltelefoner. Enligt Moser m.fl. (2016) ar det allt mera acceptabelt bland vuxna att anvinda
sin mobiltelefon vid middagsbordet. Att vara aktiv pa sociala medier var mera acceptabelt 4n

att svara 1 telefon eller pa ett meddelande.
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6.2.5 Samband mellan skdrmtid och upplevd tillrdcklig somn

Av resultaten 1 denna studie framkom ett statistiskt signifikant samband mellan andelen TV-
tittande och upplevd tillracklig soémn. Ju mera tid en elev spenderade pa TV -tittande desto storre
var sannolikheten att eleven upplevde sin somn som otillricklig. Aven Hale och Guan (2014)
kom i sin studie fram till tydliga samband mellan skdrmtid och sémn, frimst i form av forkortad
somntid och senarelagd tidpunkt for insomnande. I studien analyserades 67 studier gjorda
mellan 1999 och 2014. 190 % av studierna konstaterades negativa samband mellan ndgon form
av skdrmtid och somn. Resultaten visade att ju ldngre skdrmtid en deltagare hade desto mindre
somn hade hen. I slutsatserna framkommer vikten av att vigleda ungdomar att begrinsa eller
minska sin skdrmtid speciellt innan och under tiden for laggdags. Detta i syfte att minimera de
skadliga effekterna som skirmtiden har pa somn och vilmaende. Aven en studie om sambandet
mellan teknologianvdndning, sémnmingd, somnkvalitet och sdmnstérningar hos ungdomar
visade att frekvent anvindning av alla typer av teknologi hade ett samband med forkortad somn
(Arora m.fl., 2014). Ortega m.fl., (2010) undersokte samband mellan spanska ungdomars TV-
tittande, somn och fysiska aktivitet. Av resultaten framkom ett statistiskt signifikant samband
mellan rikligt TV-tittande och forkortad somn samt morgontrotthet. Detta samband noterades

hos béde flickor och pojkar.

Nar jag analyserade sambandet mellan skarmtid och upplevd tillricklig somn analyserade jag
pojkar och flickor tillsammans som en kategori. Resultaten i min avhandling visar dnda att det
forekommer en stor skillnad i bdde andelen sociala medier och andelen digitalt spelande mellan
flickor och pojkar. Flickor tillbringar statistiskt signifikant mera tid pd sociala medier &n vad
pojkar gor medan pojkar spelar statistiskt signifikant mera dn vad flickor gér. Om jag hade
analyserat sambandet mellan flickors anvindning av sociala medier och upplevd tillricklig
somn dr det mdjligt att det statistiskt signifikanta sambandet hade sett annorlunda ut. Samma
giller sambandet mellan pojkars digitala spelande och upplevd tillricklig somn. Detta kunde

samtidigt vara en potentiell sak att undersoka i framtida forskning.

6.3 Sammanfattande diskussion

I denna undersokning har framkommit hur gymnasieelevers somnvanor er ut, vilken tid de gér
och lagger sig samt vilken tid de stiger upp under sivil vardagar som veckoslut. Det framkom
ocksa att en knapp tredjedel av de kvinnliga respondenterna och en femtedel av de manliga

upplever att de sdllan eller aldrig sover tillrdckligt medan en fjardedel av de manliga
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respondenterna och en knapp tredjedel av de kvinnliga upplever att de nistan alltid sover

tillrackligt.

Namnvirt 1 resultaten over elevernas skdrmtid &r att pojkar spelar mera dn flickor medan flickor
tillbringar mera tid pa sociala medier dn vad pojkar gér. Fenomenet att flickor ar aktivare pa
sociala medier &n pojkar kunde dven paverkas av det faktum att de ledande profilerna inom den
vixande branschen influerande marknadsforing, pa engelska influencer marketing, ar just
kvinnor. Eftersom mode, hédlsa, mat, resor och livsstil enligt en oberoende plattform for
influencer marketing, Beatly (2019), dr de storsta intresseomrddena inom influerande
marknadsforing och dessa intresseomréden &r populérast bland kvinnor dr det givet att kvinnor
dominerar denna bransch. Jag tinker mig att denna trend eventuellt syns redan i ldgre
aldersgrupper. Dessutom &r ménga stora influencers relativt unga vilket kan leda till att

ungdomar har litt att identifiera sig med dessa.

Resultaten i denna studie visade att forsta arets studerande anvénder mera tid pa hemuppgifter
med digitala hjdlpmedel &n vad de dldre studerandena gor. Det forekom ett statistiskt signifikant
samband mellan tiden for 1dggdags och upplevelsen av otillrdcklig somn, ju senare en elev gick
och ldgga sig desto storre sannolikhet upplevde eleven sin sémn som otillrdcklig. Det forekom
dven ett statistiskt signifikant samband mellan TV-tittande och upplevd tillricklig sémn. Ju
mera en elev tittade pd TV desto storre var upplevelsen av otillracklig somn. Det intressanta ar
att varken digitalt spelande och upplevd tillricklig somn eller sociala medier och upplevd
tillracklig somn inte hade ndgot statistiskt signifikant samband. En forklarlig orsak kunde vara
att de som spelar eller &r aktiva pd sociala medier i storre utstrickning kan gora andra saker
samtidigt. Ar nigon aktiv pd sociala medier via sin smarttelefon kan detta ske egentligen
varhelst personen i fradga befinner sig. Att titta pd TV &r vanligast under kvéllstid. Detta skulle
logiskt leda till att de som ser mycket pad TV dven gér och ldgga sig senare. En intressant aspekt
att beakta i detta sammanhang dr det fenomen som dven Holz m.fl. (2015) tog upp, ndmligen
att det blir allt vanligare for manga att vara aktiva pa flera medier samtidigt. Som exempel
namndes just TV-tittande. Att sitta framfor TV:n men samtidigt vara aktiv pa sociala medier
eller spela dr numera inte alls ovanligt. Det dr siledes fullt mgjligt att manga av
gymnasieeleverna i denna undersokning har angett den tid de egentligen i forsta hand ar aktiva
pa andra medier som TV-tittande. Detta kan alltsa leda till att resultaten angdende tid anvédnd

pa olika medier 1 viss grad dr missvisande.

Det dr mgjligt att kvéllspodngterad skdrmtid leder till mindre upplevd tillrdcklig somn. Detta
har stdd frin teoridelen av flertalet forskning (Cain & Gradisar, 2010; Parent m.fl., 2014;
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Saarenpéd-Heikkild, 2009; Thomee, 2012). P4 basen av de resultat som framkommit i denna
studie kunde information och upplysning om de positiva effekterna ett aktivt begrdnsande av
skarmtid kvéllstid och tiden innan ldggdags skulle ha pa somnen och upplevelsen av tillracklig

sOmn vara angeldget for gymnasieelever och dven yngre elever.

Kunde det rentav i framtiden vara mojligt att ha en funktion pé smartklockor eller telefoner som
meddelar nir det dr dags att avsluta dagens skdrmtid pa basen av en ménniskas individuella

somnbehov eller tid for laggdags?

Med tanke pa att flertalet forskning visar att TV-tittande minskar vore det logiskt att andelen
ungdomar som upplever sin somn som tillricklig 6kar. Rimligt &r dnda att TV -tittande kvallstid
ersitts av sociala medier eller digitala spel, som enligt flertalet forskning 6kar. Kommer da
andelen ungdomar som upplever somnen som otillrdcklig att héllas oférdndrad eller kommer

den rentav att stiga?

Eftersom det inte forekom ett statistiskt signifikant samband mellan den tid som eleverna steg
upp och upplevd tillrdcklig somn, men istéllet ett statistiskt signifikant samband mellan den tid
som eleverna gick och lade sig och upplevd tillrdcklig sémn, kunde fokus pa tidigare rutiner for
laggdags dven podngteras for gymnasieelever. Att géra gymnasieelever medvetna om de
mekanismer som gor att de har lattare att forskjuta sin tid for laggdags, och att den cirkadianska

rytmen dndrar kunde ocksa vara ett sétt att pa ldngre sikt framja elevernas somnvanor.

6.4 Forslag till fortsatt forskning

Pé basen av resultaten i denna studie framkom inte nagra statistiskt signifikanta samband mellan
tiden pa sociala medier och upplevd tillrdcklig somn eller andelen digitala spel och upplevd
tillracklig somn. Déaremot forekom det ett statistiskt signifikant samband mellan andelen TV-
tittande och upplevd tillrdcklig somn. Det vore intressant att veta varfor just TV-tittande
korrelerar med upplevelsen av otillracklig somn. Har det nagon betydelse vilken tid pa dygnet

en person ser pd TV eller vilken typ av program hen ser pa?

I denhér studien 14g fokus pa skdrmtidens inverkan pa upplevd tillricklig somn. Att gora en
studie dér fokus ligger pd skdrmtidens inverkan pa det upplevda mentala vilmaendet skulle vara

bade intressant och relevant.

Att gora en liknande forskning inom yrkesutbildningar kunde vara intressant i syfte att se om

situationen skiljer sig mycket mellan gymnasieelever och yrkesskolelever. Ett sitt att fi mera
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djup 1 undersdkningen skulle vara att gora en kvalitativ undersdkning pa ett mindre antal
respondenter. Det skulle mojliggdra att komma djupare in pé elevernas egna tankar kring sémn
och samband mellan skirmtid och sémn. Aven att undersdka universitetsstuderande eller
yrkeshogskolestuderande i syfte att se ifall samma trender som framkom i denna studie d4ven
aterfinns hos dldre studerande, eller om trenderna forstirks eller forsvagas med éaldern.
Huruvida det forekommer skillnader mellan exempelvis finlandssvenska och finsksprakiga

gymnasieelever vore ocksa intressant att forska i.

Att utfora en liknande undersokning dér skdrmtiden méts pa andra sitt, exempelvis med hjélp
av en digital app som miter all skdrmtid, kunde vara intressant i syfte att fi &nnu mera

tillforlitlig information over elevernas skarmtid.

Med tanke pa att TV -tittande dverlag minskar vore det intressant att gora en liknande forskning
om fem till tio &r fOr att se ifall det forekommer liknande statistiskt signifikanta samband eller
ej.

Med tanke pa den for tillfallet radande situationen i varlden, nédr en pandemi pagar och manga
lander inklusive Finland befinner sig i undantagstillstdind med bland annat stingda skolor,
forstirks skdrmtidens roll i undervisningen nir den forvéntas ske pé distans. Intressant vore att
se hur skdrmtiden fordndras under ett undantagstillstind och huruvida tillstindet kommer att
leda till en totalt sett 6kad skdrmtid. Kommer samhillet att ta ett framatkliv i digitaliseringen

till foljd av den rddande situationen?

Dessutom skulle det vara intressant att utfora en aktionsforskning dir en grupp under en viss
tid inte skulle ha ndgon som helst skdrmtid, en annan grupp en strikt reglerad skiarmtid och en
tredje grupp tillgdng till obegrinsad skdrmtid. Vad skulle fordndringarna i sémnmonster och
sOmnvanor vara, samt hur skulle de olika individerna ma bédde fysiskt och mentalt? Jag kinner
att detta dmne dr odndligt och vildigt intressant och relevant. Ett &mne som berdr mer eller

mindre alla méanniskor.
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