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Sammanfattning

Psykisk ohélsa hos unga 0kar. Somnsvarigheter, oro och koncentrationssvérigheter ér
vanliga symtom pa psykisk ohélsa. For att ma och fungera optimalt visar forskning att
ungdomar behdver mellan atta till tio timmars somn per natt. Manga faktorer
konkurrerar om tiden da ungdomen ska ldgga sig, exempelvis IT-media, skolarbete och
tankar om den egna identiteten samt att ’passa in” i normen. Skolskdterskan moter
dagligen ungdomar med somnproblem eller problem som &dr somnrelaterade.
Skolskoterskans uppgift dr att stotta 1 hdlsoprocessen, men ocksé fokusera pa att sdka
orsaker till somnproblemen, for att kunna arbeta forebyggande och hélsoframjande.
Foreliggande studie syftar till att undersoka samband mellan sémnléngd respektive
somnproblem och IT-medieanvéndning, skolstress och sjdlvuppfattning hos ungdomar.
Studien besvarar fragestéllningarna: Finns det skillnader i sémnldngd och somnproblem
utifran bakgrundsvariablerna koén, boende, hdrkomst och meritvirde? Finns det
skillnader mellan killars och tjejers IT-medieanvéndning, IT-medieanvindning vid
singgdende, skolstress och sjdlvuppfattning? Finns det samband mellan
paverkansfaktorerna: IT-medieanvdndning, IT-medieanvindning vid singgéende,
skolstress och sjdlvuppfattning. Studien genomférdes som en tvérsnittsstudie med
kvantitativ ansats. Det var 937 elever i arskurs 9 som svarade pa en enkdt med fragor
om somn, IT-media, skolstress och sjdlvuppfattning. Studiens resultat visar att elever
med icke sammanboende fordldrar och elever med meritviarden under medel, har en
kortare somnldngd, &n elever med sammanboende fordldrar och elever med ett
medelmeritvirde &ver 237. Dessutom konstateras att tjejer, elever med icke
sammanboende fordldrar och meritvdarde under medel, har stérre andel sémnproblem én
killar, elever med sammanboende fordldrar och elever med ett meritviarde dver medel.
Resultatet visar ocksa att skolstress, IT-medieanvindning samt IT-medieanvindning vid
sdnggédende, har ett samband med kort sémnldngd, vilket dr 7 timmar eller mindre per
natt. Skolstress och sjidlvuppfattning visar i sin tur samband med sOmnproblem.
Slutsatsen &r att ungdomars somn bor tas pé allvar 1 skolskoterskans hélsofrdmjande och
forebyggande arbete. Somnproblematiken bor dessutom diskuteras pé lednings och
samhillsniva dd det dr ett folkhédlsoproblem. For att faststidlla vad som &r orsak och
verkan mellan somn och olika faktorer behovs ytterligare forskning.

Nyckelord:  Ungdomar, somnproblem, somnlingd, skolskéterskor, —skolstress,
sjdalvuppfattning, IT-medieanvdindning
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INLEDNING

Manga ungdomar upplever idag att de har en god hélsa och ett gott vilbefinnande.
Dessvirre visar det sig att med stigande alder 6kar den fysiska och psykiska ohélsan och
d& framforallt hos tjejer. Fran 1985 till 2014, har det skett en fordubbling av den
psykiska ohélsan bland 15-aringar i Sverige. Inom ramen for psykisk ohilsa rdknas
vanligen sOmnproblem, oro, nedstimdhet samt olika former av virk
(Folkhdlsomyndigheten 2014a, ss. 15, 18).

Utbildning har visat sig vara en nyckel till fysisk och psykisk hélsa, dock kdnner sig en
stor andel unga stressade av kraven i skolan. Med stigande dlder Okar dessutom
missndjet dver den egna kroppen, bide bland flickor och pojkar. Aven den snabba
teknikutvecklingen har forandrat barn och ungas vardag pa ménga sitt och kan vara en
bidragande orsak till den o6kade psykiska ohédlsan (Folkhdlsomyndigheten 2014a, ss. 6-
7). Skollagen poédngterar att hélsa och ldrande gar hand i hand och skolskdterskans
fokus bor darfor spegla samhéllets hélsoutveckling (Clausson & Morberg 2012, ss. 31,
38). Det dr ddrmed relevant att fordjupa kunskapen kring den del av den psykiska
ohélsan som innebdr somnproblematik. Viktiga fragor att f4 svar pa ar: hur mycket
sover ungdomar samt vilka samband finns mellan somn och nagra av pédverkande
faktorer sasom skolstress, sjdlvuppfattning och IT-medieanvéndning.

Skolans elevhélsa ska framst arbeta forebyggande, den ska genom en hilsofrimjande
ansats syfta till att stddja och stirka eleverna att nd utbildningens mal (Clausson &
Morberg 2012, ss. 31, 38). Forhoppningen ér att resultatet i denna studie kan bidra till
en kunskapsgrund i elevhélsans vidare arbete med ungdomars somn och hélsa. P4 sé sétt
far skolskoterskan och hela elevhilsan verktyg for ett hdlsoframjande arbete.

BAKGRUND

Foreliggande studie berér ungdomars somn 1 relation till faktorerna IT-
medieanvdndning, skolstress och sjilvuppfattning. 1 foljande avsnitt beskrivs hilsa,
somn och somnproblem samt ndmnda faktorer genom en presentation av tidigare
forskning inom &@mnet. Faktorerna kommer 1 studien att bendmnas som
paverkansfaktorer, detta for att sérskilja dem ifrdn andra faktorer som ndmns. Studien
avser distriktsskoterskans arbete som skolskoterska och genomgiende 1 studien
bendmns darfor distriktsskoterskan som skolskoterska.

Hilsa och somn

Med utgangspunkt 1 WHO:s definition av hilsa skriver Gustafsson, Allodi Westling,
Alin Akerman, Eriksson, Eriksson, Fischbein, Granlund, Gustafsson, Ljungdahl, Ogden
och Persson (2010, s. 13) att ungdomars psykiska hilsa bestims av deras kapacitet att
uppna och bibehélla optimalt vilbefinnande. Ungdomars psykiska hélsa bygger pa deras
egen identitet och sjdlvkdnsla, av sunda sociala relationer, av férmagan att vara
produktiv och inta kunskap samt av formdgan att anvdnda sin ldrdom och kulturella



tillgdngar for att maximera sin utveckling. Dahlberg och Segesten (2010 ss. 52, 68)
presenterar en definition av hilsa dér vikten av att kéinna vilbefinnande och vara i stdnd
till att utfora det som kénns meningsfullt i livet betonas. En balanserad livsrytm frdmjar
hélsa, det vill sdga en rytm dér vila och sémn vixelverkar med aktivitet och rorelse.

Somn &r av stor betydelse for ungdomars hilsa och utveckling (Shochat, Cohen-Zion &
Tzischinsky 2014, s. 84). Insomningssvarigheter &r tillsammans med irritation de besvér
som flest barn och ungdomar anger did de beskriver sina psykiska besvir
(Folkhdlsomyndigheten 2014a, s. 22).

Somnlingd

Rekommendationen for ungdomar dr att sova 8-10 timmar per natt (National Sleep
Foundation 2015), men skandinaviska studier har visat att minga ungdomar sover
mindre &n vad som dr gynnsamt for deras hdlsa. Av 2400 norska ungdomar mellan 15-
17 &r var det drygt 36 % pojkar och 29 % flickor som sov mindre &n 8 timmar per natt
pa vardagar (Stea, Knutsen & Torstveit 2014, ss. 668-669). Det finns ocksa olikheter i
ungdomars somnlidngd. Bland annat har Olds, Blunden, Petkov och Forchino (2010, ss.
371-375) funnit kulturella skillnader i sdémnldngden. Ungdomar frdn Asien sov i snitt
40-60 minuter kortare @n ungdomar frdn Amerika och 60-120 minuter kortare &n
ungdomar fran Europa. Feld och Shusterman (2015, s. 37) beskriver ytterligare en
kulturell skillnad och da mellan de ndgot mer hogpresterande privata skolorna och
kommunala skolor. Hir framkommer att de kommunala skoleleverna sover nagot
mindre, totalt pd alla skolor var det endast 13,8 % som sov mer dn 8 timmar per natt.

Olds et al. (2010, ss. 371-375) visade 1 sin studie att sdmnlangden minskar under varje
ar som barnet vixer upp. En skillnad mellan pojkars och flickors soémnldangd sdgs ocksa,
flickor sov 1 snitt 11 minuter langre dn pojkar per vardagsnatt. Roberts, Duong och
Roberts (2009, s. 1050) visade i sin kohortstudie att andelen ungdomar som sov mindre
an 6 timmar per vardagsnatt var 20 %.

Nér ungdomar sjélva fick bedoma hur linge de skulle behova sova for att ma bra och
kdnna sig ndjda sa var det 8 timmar och 35 minuter. I samma studie var den reella
medelsomnlédngden for pojkar 6 timmar och 17 minuter och for flickor 6 timmar 13
minuter pd vardagar (Hysing, Pallesen, Stormark, Lundervold & Sivertsen 2013, s.
552). I Sverige har Garmy (2011, ss. 45-46) studerat barn i skolaldern och dir sett att
med stigande &lder sjunker somnldngden. Fran éatta till tolv &rs alder, minskar
somnlédngden med 40 minuter. Totalt sett har barn och ungdomars sémnlidngd minskat
med 75 minuter under de senaste hundra aren (Matricciani, Olds & Petkov 2012, s.
203).

En kortare somnlédngd kan forklaras av att somnvanorna dndras med stigande alder och
biologiska och sociala fordndringar forskjuter ldggtiden, vilket leder till att antalet
somntimmar sjunker (Hanséus, Lagercrantz & Lindberg 2012, ss. 105-108). Redan vid
ett fatal nétter med for lite sémn paverkas hjdrnan, detta marks pa inlarningsformagan,
minnet, koncentrationen, reaktionstiden och fordndringar i sinnesstimningen (Konen,
Dirk & Schmiedek 2015, s. 180). Vid aterkommande lite somn finns hélsorisker sdsom



sjalvskadebeteende, okad risk for droganviandning, vardsloshet i trafiken, hyperaktivitet
och aggression samt risk for somnproblem (Schmidt & Van der linden 2015, s. 117).

Somnproblem

Definitionen for somnproblem eller insomni som det ofta kallas, ar enligt
Virldshélsoorganisationen (WHO 1993):

e Svdrigheter att somna, problem med avbruten somn pa grund av uppvaknande
eller upplevelse av att inte vara utvilad efter sémn.

e SOmnstorningarna forekommer minst tre ganger per vecka under minst en
madnad.

e SOmnstorningarna resulterar i mirkbar oro eller stor det dagliga livet.

e Franvaro av organiska faktorer sdsom neurologiska eller andra medicinska
tillstand, psykoaktivt likemedelsmissbruk eller medicinering.

Hos vuxna har somnproblem visat sig ge konsekvenser sdsom nedsatt immunforsvar,
fetma och diabetes (Van Cauter, Spiegel, Tasali & Leproult 2008, s. 26). Depression
(Sivertsen, Harvey, Lundervold & Hysing 2014, ss. 684-685), angest,
koncentrationssvarigheter, hyperaktivitet samt forsamrade skolprestationer har visat sig
vara konsekvenser av somnproblem hos barn och ungdomar (Titova, Hogenkamp &
Jacobsson 2015, ss. 90-92).

Paverkansfaktorer pa somnlingd och somnproblem

IT-medieanvindning

I foreliggande studie studeras om tillgdngligheten av IT-media kan vara en tédnkbar
orsak till att ungdomar riskerar en stord livsrytm. Ur ett vardvetenskapligt perspektiv dr
det viktigt att leva 1 harmoni med bade natur och kultur. Dessa tvd omraden &r av stor
vikt for hélsa och existens. For att uppna vilbefinnande 4r det av relevans att finna en
livsrytm, vara medveten om véxlingen mellan dag och natt. Det dr ocksa betydelsefullt
att kunna anpassa rytmen for att uppna en kénsla av vilbefinnande. Det kan dérfor vara
viktigt att inte lata moderna, storande inslag i livet bryta in. Naturens egenskaper hjdlper
individen till att mota ett behov av aktivitet och kreativitet, men ocksé ett behov av lugn
och ro (Dahlberg & Segesten 2010, ss. 75-76).

Begreppet IT star for informationsteknologi och syftar till tekniska mojligheter inom
telekommunikation samt datorteknik (Nationalencyklopedin 2015a). Sociala medier
innefattar olika kommunikationskanaler, ddr kommunikation sker genom bild, ljud eller
text (Nationalencyklopedin 2015b). [ denna studie avser begreppet IT-
medieanvdndning: mobilanvdndning, anvdndning av datorer, 1ds- och surfplattor samt
medverkan pa sociala medier.

Enligt en amerikansk métning tillbringar barn mellan atta och tio ar i medelsnitt sju
timmar per dag med sociala medier (Stockburger & Hatim 2013, s. 459). Anvdndningen



av elektronik sker savdl pd dagtid som pd kvillstid, men ocksa i samband med
sdanggdendet (Hysing, Pallesen, Stormark, Jakobsen, Lundervold & Sivertsen 2015, ss.
3-4). Ungdomar mellan tolv och tjugo ar tar ofta med sig sin mobiltelefon till séngen,
haller den péslagen samt anvidnder den efter sidnggaendet (Adachi-Mejia, Edwards,
Gilbert-Diamond, Greenough & Olson 2014, s. 254).

Forskning har visat att de ungdomar som anvidnder sin mobiltelefon i1 sédngen, ofta
vaknar av inkommande sms (Adachi-Mejia et al. 2014, s. 254). Ytterligare forskning
pekar pd att de ungdomar som anvdnder IT innan sdnggédendet, oftare upplever
svarigheter med att somna (Gradisar, Wolfson, Harvey, Hale, Rosenberg & Czeisler
2013, s. 1295). Det har ocksa framkommit att en hog grad av IT-medieanvindning &r
associerat med sOmnproblem (Stockburger & Hatim 2013, ss. 460-462) 1
tvarsnittsstudien av Hysing et al. (2015, ss. 3-4) associerades en hog IT-anvindning
bland ungdomar under hela dygnet, med en 6kad risk for kortare somnléngd, en lang
insomningslatens samt somnsvarigheter. Cain och Gradisar (2010, ss. 736-740) visade
liknande resultat 1 sin litteraturoversikt. Studien visade pa att barn och ungdomars IT-
medieanvdndning till storsta del fick konsekvenser sdsom forsenad laggtid och kortare
somnléngd.

En av anledningarna till minskad somnlidngd &r att ungdomarna senareldgger sin
nattsomn till f6ljd av anvidndning av elektronik och ’skdrmtid” 1 sovrummet
(Matricciani, Olds & Petkov 2012, s. 210). I en litteraturdversikt av 67 studier visade 90
% av dessa, ett samband mellan ldng skdrmtid och forkortad sémnlédngd (Hale & Guan
2015, s. 56). Aven i Sverige har barn och ungdomars minskade sémnlingd visat sig vara
associerad med en TV pd rummet samt mer @n tvd timmars anvindande av dator och TV
per dag (Garmy 2011, s. 46). Det framkommer ocksd ett samband mellan kortare
somnléngd och svarigheter med att vakna pa morgonen samt somna pa kvéllen (Garmy,
Nyberg & Jakobsson 2012, ss. 471-472). En studie med 15-aringar 1 Finland, Danmark
och Frankrike visade pd ett samband mellan datoranvindning (i snitt tvd timmar per
dag) och forkortad somnlédngd. Kortare somnlingd gav i sin tur upphov till bade
psykiska och somatiska problem (Nuutinen, Roos, Ray, Villberg, Vélimaa, Rasmussen,
Holstein, Godeau, Beck, Léger & Tynjéla 2014, ss. 622-623). I Sverige har andelen som
anvinder sociala medier Okat, vilket kan ses oka med stigande élder. Tre av fyra
ungdomar i aldern 12 - 15 ar besoker sociala medier dagligen (Findahl 2014, s. 54).
Anvindningen av sociala medier kan utforas verallt och under manga timmar, somnen
kan ddrmed bli avbruten till f6ljd av sena inloggningar (Wolniczak, Céaceres-Delaguila,
Palma-Ardiles, Arroyo, Solis-Visscher, Paredes-Yauri, Mego-Aquije & Bernabe-Ortiz
2013, ss. 3-4).

Skolstress

Forutom IT-medieanvindningens eventuella samband med sémn och sdmnproblem
fokuseras 1 denna studie dven pa skolstress som en tdnkbar paverkansfaktor pa just
somn och somnproblem. Enligt organisationen Barnens Rétt i Samhéllet, (BRIS 2010)
ar skolstress ett begrepp som mer och mer anvinds 1 rapportering om ungdomars hilsa.
Skolstress beskrivs som ett sammanhang dir elever kinner sig stressade av alla krav i
skolan, bland annat ldxor, inlimningsuppgifter och prov, allt for att fi bra betyg och
kunna soka in pd den utbildning som de dnskar. Dessutom kan skolstress bero pd miljon



1 skolan eller for lite tid mellan lektionerna. Konsensus kring begreppet stress finns inte,
dock dr det gemensamt i olika definitioner att stress uttrycker en obalans som har sin
grund 1 individens behov av att anpassa sig till fordndringar och krav (Butler 1993, ss.
1-5).

Stress och stressrelaterade sjukdomar okar bland ungdomar. Hoga krav har visat sig
vara en av de bidragande orsakerna till den 6kande stressen (Schraml, Perski, Grossi &
Makower 2012, s. 73; Folkhdlsomyndigheten 2014a, ss. 56-58). Den senaste rapporten
fran Skolverket, visar att 15-aringar ar den aldersgrupp i skolan som &r mest stressade.
Dessa elever upplevde stress till foljd av ldxor, hemuppgifter samt for lite tid mellan
lektioner. Fyra av tio elever kdnde sig ocksa stressade dver prov samt egna krav och
forvintningar pé sitt skolarbete. Stress dver betyg dr ocksd nigot som oOkat under de
senaste aren. Flickor upplever mer stress jamfort med pojkar, dock har stressen dven
Okat hos pojkar under de senaste aren (Skolverket 2013 ss. 68-72). Nir ungdomarna i
studien av Feld och Shusterman (2015, s. 37) fick skatta vad som paverkade deras somn
uppgav 78 % att studierna paverkade deras somn 1 stor grad, dessutom uppgav 65 % att
de tinker pé skolarbete som de inte blivit klara med nir de somnar.

Att somn paverkar skolprestationer dr kidnt. Det har visat sig att ungdomar som sover
mindre 4n 6 timmar per natt ligger 1 riskzon for sdmre betyg och ldgre
prestationsforméga (Titova, Hogenkamp & Jacobsson 2015, ss. 90-92; Roberts, Duong
& Roberts 2009, s. 1050).

Sjilvuppfattning

Slutligen fokuseras i denna studie huruvida sjdlvuppfattningen paverkar somn och
somnproblem. Begreppet sjdlvuppfattning innefattar hur ungdomar upplever sitt
utseende, om det ses positivt eller negativt samt om de &dr ndjda med sig sjdlva.
Sjalvuppfattning inbegriper ocksa hur tillfredsstdllda de dr med sina kldder och andra
personliga attribut. Dessutom hur sikra och ndjda ungdomarna &r med vad andra tycker
om dem, det vill sdga hur positivt andra vardesitter dem (Ravens-Sieberer, Herdman,
Devine, Otto, Bullinger, Rose & Klasen 2014, ss. 460-462). I sokandet efter det ideala,
foreligger en risk for att tappa bort sin identitet. Om det finns en strdvan mot ett mal
som andra har uppfort, finns det stor risk att ménniskan blir mer vilsen och sdkande
samt inte finner hélsa och vilbefinnande (Dahlberg & Segesten 2010, ss. 56-57).

Forskning har visat att faktorer som ungdomars kanslor kring sin vikt och utseende samt
vad ungdomarna sjélva tror att andra tycker och tdnker om dem, till stor del utgdr
ungdomars kroppsuppfattning. Det har ocksa visat sig att svenska ungdomars
kroppsuppfattning samt bendgenheten till att fordndra sina kroppar, inte skiljer sig
namnvart at 1 jimforelse med ungdomar i andra postindustriella samhéllen (Frisén &
Holmgqvist 2010, ss. 375-383). Dock &ar ungdomarna kritiska till de rddande
kroppsidealen och anser dem orealistiska och onaturliga (Holmqvist & Frisén 2012, s.
392).

Under puberteten intrdffar en mognadsprocess dir en kognitiv utveckling av
sjalvuppfattning och psykologiska processer dger rum. I den senaste rapporten av
Skolbarns hidlsovanor géllande kroppsuppfattning, &r fler flickor &n pojkar missndjda



med sin kropp. Manga pojkar tycker ocksa att de dr for smala (Folkhdlsomyndigheten
2014a, ss. 31-32). Samhillet genomsyras idag av ett budskap hur en individ bor se ut
och for ungdomar ar det viktigt att passa in 1 denna norm. Manga ungdomar ar dérfor
missndjda med sitt utseende och har en 6nskan att vilja fordndra sin kropp. En negativ
kroppsuppfattning, sdsom negativa tankar och kdnslor om sin egen kropp, kan séttas 1
relation med ldgre sjdlvuppfattning och minskat vilbefinnande (Holmqvist Gattario
2013, ss. 13-14).

Att dalig sjdlvuppfattning kan leda till somnproblematik har ej studerats. Dock visar
forskning pa det omvédnda sambandet, det vill sdga att somnproblematik leder till ldgre
sjalvuppfattning. I en longitudinell studie med vuxna visade det sig att de individer som
var mindre optimistiska och hade samre sjdlvuppfattning ocksé led av sdmnproblem. De
individer som hade en somnlédngd pd mindre dn 6 timmar hade ocksa samre sjilvbild
och optimism, i jamforelse med de individer som sov 7-8 timmar (Lemola, Réikkonen,
Gomez & Allemand 2013, s. 569). Aven bland ungdomar har en studie visat pa liknande
resultat. Ungdomar som sov farre antal timmar, visade sig ha lagre sjdlvuppfattning
(Fredriksen, Rhodes, Reddy & Way 2004, s. 88).

Skolskoterskan och somn hos unga

I den obligatoriska skolan har alla barn och ungdomar rétt till forebyggande
skolhélsovérd. Skolhdlsovarden har i uppdrag att folja elevernas utveckling, verka for
sunda levnadsvanor och bevara deras kroppsliga och sjdlsliga hélsa. Skolhdlsovarden
har som den medicinska delen av elevhédlsan mgjlighet att bevaka hilsoldget och dven
mojlighet att vidta atgérder innan nya (o)vanor har etablerats (Socialstyrelsen &
Skolverket 2014, ss. 9-10, 28-31). Med livsvirldsteorin som grundbult, menar Dahlberg
och Segesten (2010, ss. 126-127) att vardaren maste dga adekvat kunskap om individens
mening och sammanhang samt hur den paverkar hans eller hennes vardag. For att kunna
tillampa patientperspektivet och stddja och stérka individens hélsoprocesser, behover
livssammanhanget komma fram (ibid). Ett bra tillfille att uppmérksamma elevers
somnvanor dr vid de ordinarie hilsosamtalen. Det &ar vid elevsamtal viktigt att
skolskoterskan dr observant for olika riskfaktorer som kan leda till somnproblem.
Dessutom kan eleven tillsammans med skolskdterskan reflektera Over sin egen
livssituation och sina sdmnvanor vid besok pd den 6ppna mottagningen (Socialstyrelsen
& Skolverket 2014, ss. 114-164).

I en dansk studie av Borup, Andersen och Holstein (2011, ss. 278-279) undersdktes om
elever som besokte skolskdterskan vid upprepade tillfillen anvénde smartstillande
lakemedel, somnmedel eller lugnande likemedel pa annorlunda sitt, an de som inte
besokte skolskoterskan. Det visade sig att 3 % av dem som brukade besoka
skolskoterskan medicinerade, 1 jamforelse med 7 % av de som inte brukade bestka
skolskdterskan. Slutsatsen var att skolskdterskan kan minska elevernas bendgenhet till
att medicinera vid upplevelser av somnproblem. Willgerodt och Kieckhefer (2012, s.
177) menar att skolskoterskan spelar en stor och viktig roll i arbetet med att forebygga
barns och ungdomars 6kade sOmnproblematik, eftersom skolan dr den miljo som
eleverna befinner sig i under en stor del av sin uppvixt.



Skolskdterskan har alltsd en betydande roll 1 det hélsofrdmjande arbetet gentemot barn
och ungdomar och deras hélsa. Det hélsofrdmjande arbetet dr en process som mojliggdr
att individen kan ta storre kontroll dver sin hilsa samt forbéttra den. For att uppna ett
vilbefinnande maste individen kunna se och forverkliga sina mal, men ocksa tillgodose
sina behov och gora en fordndring 1 miljon (Clausson & Morberg 2012, s. 137).

PROBLEMFORMULERING

For att skolskoterskan och hela elevhélsan skall kunna arbeta hilsofrdmjande och
forebyggande samt ge eleverna ritt sorts stod, behdvs kunskap om de riskfaktorer som
paverkar elevernas hilsa. Somnens betydelse for ungdomar har under aren tydliggjorts
genom forskning. Déremot saknas forskning kring vissa av ungdomars vardagsfaktorer
och deras paverkan pd sOmnen. Finns det samband mellan skolstress samt negativ
sjalvuppfattning och ungdomars sémn? Sambandet mellan IT-medieanvindning och
somn &r ként, dock dr det intressant att kartldgga hur det ser ut bland ungdomar i en
medelstor, svensk stad. Det dr ocksd viktigt med kdinnedom om ungdomars sémnliangd,
forekomsten av somnproblem, IT-medieanvindning samt i vilken utstrickning
ungdomar upplever stress 1 skolan och hur deras sjdlvuppfattning &r. Det dr vidare
intressant att se hur det forhéller sig ur ett konsperspektiv. Eftersom somn ér kopplat till
hdlsa ar det viktigt att beskriva eventuella samband mellan faktorer i1 elevernas
vardagsmiljo och somnproblem. Att fa insikt om dessa samband, skulle i sin tur gynna
elevhélsans hélsofrdmjande arbete.

SYFTE

Syfte med studien &r att undersoka samband mellan somnléngd respektive somnproblem
och IT-medieanvindning, skolstress och sjélvuppfattning hos ungdomar.

Fragestéllningar:
¢ Finns det skillnader i sdmnléngd och somnproblem utifrdn bakgrundsvariablerna
kon, boende, hiarkomst och meritvarde?

¢ Finns det skillnader mellan killars och tjejers IT-medieanvéndning, IT-
medieanvindning vid sdnggaende, skolstress och sjalvuppfattning?

¢ Finns det samband mellan pdverkansfaktorerna: IT-medieanvdndning, IT-
medieanvdndning vid sdnggaende, skolstress och sjdlvuppfattning?



METOD

Design

Utifran studiens syfte ansdgs kvantitativ metod vara lampligast. Studien genomfordes
som en beskrivande tvérsnittsstudie. En tvérsnittsstudie samlar in uppgifter vid ett
tillfalle och resulterar 1 en bild av olika egenskaper hos en viss population. En
tvérsnittsstudie dr dven ldmplig for att studera samband mellan olika faktorer (Olsson &
Sorensen 2011, s. 45).

Deltagare

Urvalet for studien var Bords kommuns samtliga elever i arskurs nio som fyllt 15 ér,
vilket var 1128 elever. Samtliga Bords 13 hogstadieskolor deltog i studien, nio
kommunala och fyra friskolor. Antalet genomforda enkéter var 937 stycken. Ju storre
urvalet dr, desto mer Okar resultatets tillforlitlighet samtidigt som felmarginalerna
minskar (Olsson & Sorensen 2011, s. 113). De enskilda frdgorna hade mellan fem till
tjugo elevers bortfall i svarsstatisktiken. Fragan om vilket meritviarde eleverna hade,
valde didremot 152 elever att inte svara pa.

Datainsamling

Datainsamlingen gjordes med en enkét i pappersformat, se bilaga 1. I ett vil utarbetat
forskningsprojekt finns det krav pa att urvalet gjorts vetenskapligt och etiskt riktigt. For
att uppnd det ska informations-, begriplighets-, samtyckes-, konfidentialitets- samt
nyttjandekrav tillgodoses (Olsson & Sorensen 2011, ss. 84-85). Alla rektorer pd de 13
hogstadieskolorna kontaktades per telefon under boérjan av april 2015. De fick
information om studien muntligt, samt via mail, se bilaga 2. Samtliga rektorer tackade
ja till medverkan 1 studien. Forfattarna besokte under maj och juni ménad alla klasser
personligen. Innan detta tillfdlle fick fordldrar information om studien via mail fran
skolan, se bilaga 3. Eleverna informerades bade muntligt och skriftligt om studien och
dess frivillighet innan enkédten ldmnades ut, se bilaga 4. Enkéten tog ungefar tio minuter
att fylla i och under tiden fanns forfattarna péd plats for eventuella fragor. Enkéterna
samlades dérefter in. Pa detta sétt uppniddes en hog svarsfrekvens.

Utifran studiens syfte beslutades att fokusera pd fyra omraden: somn, skolstress,
sjalvuppfattning och IT-medieanvindning.

Somn

Ungdomars somn mattes med instrumentet MISS. MISS ér ett screeninginstrument for
somnlédngd respektive insomni, vilket fokuserar pa svérigheter att somna, vakna pa
natten och att inte kinna sig utvilad efter somn. Varje fraga ger mellan 0-4 poing som
sedan summeras till en totalpoédng - ett index for insomni. Detta kan variera mellan 0-12



podng; 7 podng eller mer anses innebéra forekomst av insomni, det vill sdga att 7 podng
ar cut-off (gréns) for insomni (Boman, Smedje, Mallon & Hetta 2008, ss. 131-142).

IT-medieanvindning

Nar det géller IT-medieanviandning hittades inga validerade instrument pa svenska som
passade in pé aldersgruppen. Egna fragor utformades for att ticka in fragestillning om
IT-medieanvéndning i samband med sdnggaende samt huruvida nattsémnen blir stord.
Tre frdgor med sex svarsalternativ bildar tillsammans ett index for IT-medieanvdndning
som loper fran O till 15 podng. 0 motsvarar 1ag IT-medieanvédndning och 15 motsvarar
hog IT-medieanvéndning.

Skolstress

Fragorna om skolstress dr baserade pa Skolverkets regelbundna métningar av elevers
attityder till skolan (Skolverket 2013, ss. 68-72). I den fOrsta frigan dir eleverna
tillfrdigades om; “Hur ofta kénner du dig stressad 1 skolan?”, fanns det sex
svarsalternativ att vilja mellan. De elever som valde; “varje dag” eller ’en eller flera
ganger 1 veckan”, ansags ha en stor risk for stress. De sju foljdfragorna 1 frigeomrédet
skolstress gav svar pa vilka orsaker som var de mest vanliga stressfaktorerna i skolan.

Sjilvuppfattning

Sjalvuppfattningsfragorna dr himtade fran instrumentet Kidscreen 52 (Ravens-Sieberer,
Gosch, Rajmil, Erhart, Bruil, Duer, Auquier, Power, Abel, Czemy, Mazur, Czimbalmos,
Tountas, Hagquist, Kilroe & Kidscreen Group 2005, ss. 353-364). Detta instrument
miter hélsorelaterad livskvalitet utifrdn aspekter av fysiskt, psykologiskt och socialt
vilbefinnande som barn och ungdomar beskrivit som betydelsefulla. KIDSCREEN
bestar av 52 frigor som omfattar tio dimensioner: fysiskt vilbefinnande, psykologiskt
vélbefinnande, nedstdmdhet (sinnesstdmning), sjélvuppfattning, sjilvstandighet, fritid,
forédldrarelationer, ekonomiska resurser, socialt stod och kamrater, skola och mobbning.
I denna studie har endast dimensionen sjilvuppfattning anvénts. De fem frigorna i
instrumentet undersoker hur sikra och ndjda eleverna dr med sig sjédlva savil som med
sitt utseende. Fran dessa fem fragor skapades ett index som 16pte fran 0 till 20 podng,
dir 0 podng motsvarade ldgsta och 20 podng motsvarade hogsta graden av
sjdlvuppfattning.

Oppen friga

Enkéten avslutades med en Oppen fraga, dar eleverna hade mdjlighet att skriva ner sina
tankar om vad deras egna somnsvarigheter kunde bero pd. Denna fradga valdes att inte
analyseras, d& uppsatsen skulle blivit allt f6r omfattande.



Dataanalys

Analysen gjordes med hjélp av statistikprogrammet SPSS version 22. Ett p-viarde under
0,05 sattes som signifikansgréins i studien. En signifikans visar att resultatet till 95 %
sannolikhet inte &r en slump, och att skillnaderna som ses da kan anses vara statistiskt
sdkerstéllda (Olsson & Soérensen 2011, ss. 252-253).

For att gora parametriska test, vilka anses som kénsligare dn icke-parametriska test,
maste skalnivan pé& variabeln vara intervall eller kvotskala och svaren vara
normalfordelade (Olsson & Sorensen 2011, ss. 118-119). D& endast variablerna
somntimmar och meritvirden tillhorde intervallskalan, utgjordes studiens analys till
storsta del av icke-parametriska test. Icke parametriska test anvdnds for variabler i
ordinal- och nominalskalor (Olsson & Sorensen 2011, ss 118-119). I analysen utgérs de
beroende variablerna av sOmnlingd och somnproblem, vilka dr hdmtade frén
instrumentet MISS. De oberoende variablerna utgors av IT-medieanvindning (uppdelat
i grad av IT-medieanvindning samt grad av IT-medieanvdndning vid sédnggdende),
skolstress och sjilvuppfattning. De oberoende variablerna bendmns i studien som
paverkansfaktorer, dven om ett statistiskt orsakssamband inte kunde hévdas.
Bakgrundsvariablerna bildades av kon, boende, hiarkomst och meritvérde.

For att svara péd studiens syfte utfordes regressionsanalyser. Linjér regressionsanalys
anvindes d& den beroende variabeln var somnlédngd och logistisk regressionsanalys
anvindes da& den beroende variabeln dikotomiserades 1 sOmnproblem och inte
somnproblem. For att svara pd studiens forsta fragestéllning, det vill séga: finns det
skillnader 1 sémnldngd och somnproblem utifrdn bakgrundsvariablerna kon, boende,
hiarkomst och meritvirde utfordes gruppjimforelser. For jadmforelse mellan
bakgrundsvariablerna och sOmnldngd anvidndes t-test, for jamforelse mellan
bakgrundsvariablerna och somnproblem anvindes chi-tva test. For att besvara studiens
andra fragestdllning, det vill sdga finns det skillnader mellan killars och tjejers IT-
medieanvindning, IT-medieanvindning vid sdnggéende, skolstress och sjdlvuppfattning
anvéndes chi-tva test. FOr att svara pa studiens tredje fragestéllning det vill sdga finns
det samband mellan péverkansfaktorerna: IT-medieanvindning, IT-medieanvindning
vid sdnggiende, skolstress och sjdlvuppfattning gjordes en Spearmans Rho
korrelationsanalys.

Etiska overviganden

Etiska fragor omfattar frivillighet, integritet, konfidentialitet och anonymitet (Olsson &
Sorensen 2011, ss. 84-85). For att forankra studien fick fordldrar och rektorer ett
informationsbrev, se bilaga 2 och 3. Alla rektorer gav ocksé sitt godkédnnande innan
datainsamlingen pabdrjades. Samtliga elever hade fyllt 15 ar, darfor behovde inte
elevernas forédldrar ge sitt godkidnnande for ett deltagande i studien. Daremot var det
viktigt att inhdmta ett informerat samtycke av eleverna. Ett informerat samtycke innebér
frivillighet, att forskningen ska vara noggrann beskriven samt att ett samtycke kan
avbrytas nir som helst (CODEX 2015). Samtliga elever fick skriftlig och muntlig
information om studiens syfte och nytta, se bilaga 4. Dessutom fick de information om
att de nirsomhelst kunde avbryta studien utan att ange orsak. I och med att eleverna
besvarade enkédten godkidnde de informerat samtycke.
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RESULTAT

Beskrivning av somnlédngd, somnproblem och paverkansfaktorer

Av de 937 elever som deltog i studien var konsfordelningen jamn. Det var 70 % som
uppgav att de bodde med sammanboende fordldrar och 28 % att de hade skilda forédldrar
eller bodde i annan konstellation. Andel elever som var fodda i1 annat land &n Sverige,
var 14 %, 30 % av eleverna hade en mamma som var fodd i annat land &dn Sverige och
32 % hade en pappa som var fodd i annat land dn Sverige. Det genomsnittliga
meritviardet var 237 poédng. Den genomsnittliga somnléngden for eleverna var 7,28
timmar (SD=1,83). Det var 10,7 % av eleverna som hade somnproblem, det vill sdga lg
over cut-off for insomni (Tabell 1).

IT-medieanvédndning sjdlvskattades till en median pa 3-4 timmar per dag, under icke
skoltid. Av eleverna var det 54 % som angav en IT-medieanvdndning pd mindre &n 4
timmar och 46 % angav 5 timmar eller fler per dag. Nér det géller IT-medieanvindning
vid sdnggéende hade 57 % av eleverna en lag anvindning och 43 % en hog anvéndning,
dér hog anvandning definierades som en anvédndning véldigt ofta eller alltid. Hog grad
av skolstress innefattade dem som sjdlvskattat skolstressen till varje dag eller flera
génger 1 veckan. Hir ansag sig 57 % sig ha en hog grad av skolstress. Nar det géller
sjdlvuppfattning skattade 47 % att de hade en lag sjdlvuppfattning (Tabell 2)

Skillnader i somnléingd och somnproblem utifrin bakgrundsvariabler

Gruppen med icke-sammanboende fordldrar uppvisade signifikant kortare somnléngd
(6,99 timmar) i jdmforelse med gruppen med sammanboende forédldrar (7,39 timmar).
Det fanns dven en signifikant skillnad i somnlédngd mellan de med lagt meritvarde
(<237) 1 jamforelse med de med hogt meritviarde (>237), 7,19 timmar i1 jaimforelse med
7,37 timmar (Tabell 1).

En storre andel tjejer (14,4 %) uppgav soOmnproblem jamfort med killar (7,3 %). I
gruppen med icke-sammanboende fordldrar forekom sdmnproblem hos 14,2 %, vilket
var signifikant storre andel 4n hos de med sammanboende fordldrar (9,5 %). En liten
men signifikant skillnad avseende andel elever med somnproblem, fanns dven mellan de
med meritvarde 6ver medel (9,6 %) respektive under medel (10,9 %) (Tabell 1).
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Tabell 1 Bakgrundsvariabler i forhallande till somntimmar och sémnproblem

Medel antal Inga
Antal svarande somntimmar p-virde' somnproblem Sémn-problem p-virde?
Kén 0,342 0,001***
Killar 50,7% (N=467)  m=7,32 92,7% 7,3%
Tiejer 49,3 % (N=454) m=7,24 85,6% 14,4%
Boende 0,000*** 0,036*
Sammanboende foraldrar 71,2 % (N=659) m=7,39 90,5% 9,5%
Icke sammanboende foéréldrar 28,8 % (N=266) m=6,99 85,8% 14,2%
Harkomst 0,251 0,053
R e e 85,3 % (N=785) m=7,27 89,5% 10,5%
Fédd utomlands 14,7 % (N=135) m=7,27 87,1% 12,9%
Meritvérde (medel=237) 0,047* 0,013*
9
Meritvérde <=237 46,6% (N=366) m=7,19 (8N9=’;2§) 10,9 % (N=39)
9
237<meritvirde<=340 53,4 % (N=419) m=7,37 (i10='§7/;) 9,6 %(N=40)

Tabellen visar en jamforelse av kon, boende, harkomst och meritvarde. P-vardet beskriver signifikanta skillnader. *p<0,05, **p<0,01,

***p<0,001, p-varde' ar baserat pa T-test, p-varde? &r baserat pa chi? test.

Skillnader i paverkansfaktorer utifran kon

Vid analys av skillnaderna mellan killar och tjejer i forhdllande till pdverkansfaktorerna,
visade samtliga variabler signifikanta skillnader (p<0,001). Av de elever som anvédnde
IT-media 1 hog grad var 53 % tjejer och 47 % killar. Nér det giller de elever som
anviande IT-media 1 hog grad vid sdnggiendet var 57 % tjejer och 43 % killar. Av de
elever som uppgav hog skolstress, det vill sdga varje dag eller flera ganger i veckan var
det 65 % tjejer och 35 % killar. Betrdffande sjdlvuppfattning var det 69 % tjejer och 31
% killar som skattade en lag sjdlvuppfattning (Tabell 2).

Tabell 2 IT-medieanvdndning, skolstress och sjdlvuppfattning hos killar respektive tjejer

Killar Tjejer p-varde

Grad av IT-medieanvdndning (min 0, max 5, median=2) 0,019**
Lag grad=0-2 57,5 % (N=268) 50,4 % (N=228)
Hog grad= 3-5 42,5 %(N=198) 49,6 % (N=224)

Grad av IT-medieanvéandning vid singgaende (min=0, max=15, median=9) 0,000***
Lag grad=0-9 63,8 % (N=299) 50,8 %(N=230)
Hog grad=10-15 36,2 % (N=170) 49,2 %(N=223)

Grad av skolstress (min=0, max=4, median=1) 0,000***
Liten grad av skolstress= 2-4 60,3 % (N=282) 23,8 %(N=108)
Stor grad av skolstress 0-1 39,7 % (N=186) 76,2 %(N=345)

Grad av sjalvuppfattning (min=0, max=20, median=14) 0,000***

Lag grad av sjalvuppfattning 0-13

Hog grad av sjalvuppfattning=14-20

29,0 % (N=135)
71,0 % (N=331)

65,9 % (N=297)
34,1 % (N=154)

*p<0,05, **p<0,01, ***p<0,001, p-virde &r baserat pa chi? test
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De orsaker som flest elever uppgav stressade dem varje dag eller flera ganger i veckan
var betyg (killar 39 %, tjejer 65 %), prov (killar 44 %, tjejer 66 %), laxor (killar 37 %,
tiejer 68 %) samt egna krav (killar 33 %, tjejer 63 %). Resultaten av manga
stressfaktorer var hoga for bade killar och tjejer, men det framkom en konsskillnad dir
storre andel tjejer &n killar var stressade Over samtliga faktorer. Den storsta
konsskillnaden rapporterades mellan killar och tjejer pa faktorn egna krav. Aven lixor,
prov och betyg visade en betydligt hogre frekvens av stress hos tjejer jaimfort med killar.
Forédldrars krav och for lite tid mellan lektionerna var de tvd faktorer som var minst
stressande for tjejer enligt resultatet. Fordldrars krav och saker som inte har med skolan
att gora var de tva faktorer som var minst stressande for killar enligt resultatet (Figur 1).

Faktorer som stressar i skolan

80
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20 37 o 3 . 39 37
29
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med skolan lektionerna
att gora

m Killar m Tjejer

Figur 1 visar hur manga procent av eleverna som uppgett att respektive faktor stressar dem varje dag eller flera dagar i veckan.
Antal svarande elever var 921, varav 468 killar och 453 tjejer.

Samband mellan paverkansfaktorer

Signifikanta korrelationer fanns mellan samtliga paverkansfaktorer (p<0,0/). Bland
annat visade resultatet att elever som hade hog skolstress ocksd hade en lag
sjalvuppfattning. Nér det géller IT-medieanvdndningen sé& visade resultatet ett samband
dir elever som anviande IT-media 1 ménga timmar dessutom anvédnde IT-media mer 1
sdngen da de skulle sova (Tabell 3).

Tabell 3 Korrelation mellan IT-medieanvandning, IT-medieanvdndning vid sdnggaende, skolstress och sjdlvuppfattning

Grad av IT-
Grad av IT- medieanvandning vid
medieanvandning sanggaende Skolstress Sjalvuppfattning
Grad av IT-medieanvandning 1,000 0,314** -0,141** -0,115**
Grad av IT-medieanvindning vid singgdende 0,314** 1,000 -0,145** 0,176**
Skolstress -0,141** - 0,145** 1,000 0,338**
sjilvuppfattning -0,115** -0,176** 0,338** 1,000

%p<0,05, **p<0,01, ***p<0,001
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Samband mellan somnlingd, somnproblem och piverkansfaktorer

Av paverkansfaktorerna var det tre av fyra variabler som visade samband och svarade
for varians i somnldngden enligt den linjdra regressionsanalysen. Det var grad av IT-
medieanvdndning (B=-0,12, p<0,001), grad av IT-medieanvindning vid sdnggaendet
(B=-0,08, p<0,001) och skolstress (B=0,15, p<0,001). Modellen forklarar 9 %
(Adjusted R*=0,09) av den rapporterade somnlidngden (Tabell 4).

Tabell 4 Linjar regressionsanalys for somnlangd

Somnlangd
B S.E Beta t p-value
Grad aviliieanv -0,120 0,036 -0,115 -3,389 0,001%**
Grad av IT-anv vid sdnggaende -0,080 0,015 0,179 -5,248 0,000%***
Skolstress 0,146 0,038 0,132 3,861 0,000%**
0,009 0,010 0,033 0,963 0,336

Sjalvuppfattning

Tabellen visar hur somnlangden kan forutses i relation till paverkansfaktorerna.*p<0,05, **p<0,01, ***p<0,001

Utifrdn den logistiska regressionen mellan paverkansfaktorerna och sémnproblem
visade resultatet att skolstress och sjilvuppfattning har en negativ association. OR=0,41
for skolstress (p<0,001) samt OR=0,92 for sjédlvuppfattning (p<0,001) (Tabell 5).

Tabell 5 Resultat av binér logistisk regressionsanalys for sémnproblem

Sémnproblem

B S.E p-value Exp (B)

Grad av IT-anv 0,036 0,095 0,703 1,037
Grad av IT-anv vid sdnggdende 0,019 0,042 0,657 1,019
Skolstress -0,900 0,149 0,000%*** 0,407
-0,080 0,025 0,001*** 0,923

Sjalvuppfattning

Tabellen visar paverkansfaktorernas effekt pa somnproblemen.*p<0,05, **p<0,01, ***p<0,001
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DISKUSSION

Metoddiskussion

I syfte att undersoka 15-aringars somn, genomfordes en tvérsnittsstudie med kvantitativ
ansats. D4 studien hade for avsikt att undersoka ett stort urval under kort tid, ansdgs en
enkétstudie vara mest lamplig. Eftersom enkédten personligen ldmnades ut 1 skolorna och
samlades in vid ett och samma tillfélle, inverkade detta formodligen positivt till en hog
svarsfrekvens. Eleverna fick samtidigt en mojlighet att stilla frigor. Aven nyttan och
syftet med studien forklarades for eleverna innan enkétinsamlingen, vilket ocksé kan ha
bidragit till en hog svarsfrekvens. Av de 1128 eleverna som var dver 15 ar och som gick
i &rskurs 9 under véren 2015, var det 944 som var ndrvarande vid tidpunkten for
datainsamlingen. Av dessa 944 eleverna var det sju elever som inte svarade pa enkéten
dd det var frivilligt. Detta innebar slutligen att 937 elever svarade pa enkiten, och
bortfallet var 0,8 %. Med hénsyn till studiens stora urvalsgrupp, betraktas bortfallet som
litet. Reliabiliteten pd datainsamlingen kan ha péverkats av hur eleverna besvarade
enkdten, da eleverna svarade enskilt men samtidigt 1 klassrummet. Det foreligger
saledes en risk att eleverna kan ha paverkat varandra i sina svar. Nigra fi elever
uttryckte en negativ attityd till att svara pa enkéten dé de hellre ville gé ut pa rast. For
att sdkerstdlla de svarandes frivillighet, integritet samt konfidentialitet gdllande
insamlad data, har fordldrar informerats om studien skriftligt, Elever och rektorer har
informerats om studiens syfte och nytta bade skriftligt och muntligt.

Da studien riktade sig mot unga behovde flera etiska dverviganden goras. Barn och
ungdomar under 18 ar dr en kidnslig och sérbar grupp att forska pd. Alla sarbara
individer och grupper ska tas i sédrskilt beaktande. Forskning &r bland dessa individer
endast berittigad om hédnsyn tas till de behov och prioriteringar som finns i denna
grupp. Dessutom bor dessa individer kunna fa nytta av resultatet av forskningen, sdsom
erhélla ny kunskap och nya metoder. Forskningen ska ocksa vara hélsofrdmjande och
inte leda till skada for deltagarna (Helsingforsdeklarationen 2013). Foreliggande studie
hade for avsikt att ge elevhélsan nya metoder och arbetssitt for att befrdmja en god
somn och 1 slutdndan en béttre hélsa. I urvalsforfarandet fanns det &ven en medvetenhet
om att 1 mojligaste mén forhindra skada och obehag for dem som medverkade. Det
fanns ocksa en insikt om att ungdomarna i studien kunde hamna i beroendefoérhallande
till forskarna. Eftersom denna studies resultat gynnar elevhilsans hilsofrimjande arbete,
betraktades studien védlmotiverad till att &ndé utforas pad ungdomar i &rskurs nio.

Ett godkdnnande fran fordldrarna behdvde ej inhdmtas for de elever som fyllt 15 éar.
Detta innebar att det var eleven sjdlv som godkdnde och gav sitt samtycke till ett
deltagande i studien. Eleverna informerades tydligt om samtycket bdde muntligt och
skriftligt 1 samband med enkdtutldimningen. De fick tydligt information om studiens
nytta och fortjidnster. Ett informerat samtycke méste bygga pa frivillighet. Vidare ska
samtycket ldmnas efter det att personen som ska inga i forskningen har fatt inblick i hur
uppgifterna i forskningsprojektet kommer att hanteras (EPN 2013). Detta var ndgot som
tillampades vid datainsamlingen, vilket innebar att ett etiskt forhéllningssatt beaktades.
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Studiepopulationen hade en jimn fordelning mellan killar och tjejer, detsamma giller 1
ovriga Sverige for 15-aringar (Folkhdlsomyndigheten 2014a, s. 14). Det var 70 % av
eleverna bodde med sammanboende fordldrar och genomsnittet i Sverige dr 66 %.
Andelen elever med utlindsk hirkomst varierade mellan skolorna i1 Boras, men i
genomsnitt var det 14 % av eleverna som inte var fédda 1 Sverige, 30 % som hade en
mamma som inte var fodd i1 Sverige samt 32 % som hade en pappa som inte var fodd i
Sverige. Tyvérr hittades inte aktuella jimforbara siffror, utan bakgrundsvariabeln
hiarkomst har presenterats pd ett annorlunda sitt i andra studier. Dock kan andelen
jamforas med siffrorna 1 rapporten “Skolbarns hédlsovanor” (ibid), dir 21 % av eleverna
angett utlindsk bakgrund. Det genomsnittliga meritvirdet i studien var 237 poing,
jamfort med 225 1 riket och 230 1 Boras, detta enligt Skolverket (2015). Mdjligen kan
studiens ndgot hogre rapporterade medelmeritvirde bero pa att 152 elever inte svarade
pa fragan. De 152 eleverna som valde att inte uppge sitt meritvirde kanske inte forstod
frdgan eller inte mindes vilket meritvirde de fick vid terminsavslutningen i december
2014. Eventuellt ville eleverna inte heller dela med sig av sitt meritviarde. Trots ett
bortfall pa 152 elever sé skiljer sig inte studiens medelmeritvdarde och Skolverkets
medelmeritvirde for Bords mer dn 7 poédng (ibid). Detta kan tala for att
medelmeritvérdet 4nd4 dr palitligt och anvédndbart i studiens analyser.

Att urvalet var jimt fordelat med avseende pd kon, hirkomst, boendeform och
meritvirde 1 likhet med Ovriga Sverige, stirker studiens generaliserbarhet. Studiens
resultat bor dérfor kunna anses tillimplig pd andra 15-&ringar i andra mellanstora
svenska stidder. Péverkansfaktorerna: IT-medieanvindning, sjdlvuppfattning och
skolstress valdes utifrdn studiens syfte. Ungdomars sjdlvuppfattning och upplevd
skolstress har i undersdkningar visat sig vara faktorer som paverkar ungdomars hélsa
och vilbefinnande, men ej beskrivits i sammanhang med ungdomars somn. Att IT-
medieanvindning inverkar pd ungdomars somn ir sedan tidigare ként, dock var det
intressant ur ett jimforelseperspektiv att se dess inverkan pa 15-aringar i en medelstor
svensk stad. Enligt Thomas, Nelson och Silverman (2011, s. 100) dr svaga samband i en
korrelation r<0,4. En forklaring till att endast svaga samband pétréffades 1 denna studie,
kan vara att det finns andra faktorer som inverkar pa ungdomars sémn. Sddana faktorer
kan vara bland annat motion, kvéllsljus, familjesituationen samt intag av alkohol, tobak
och koffein (Bartel, Gradisar & Williamson 2015, s. 78).

Kategorisering av variabler pé intervall- och ordinaldatanivd gjordes péd foljande sitt:
meritpodng analyserades utifrdn tva grupper; de elever som hade en ldgre meritpoing
och de som hade en hogre meritpodng dn medelvirdet 237 poéng. De frigor som
berdrde IT-medieanvdndning, skolstress och sjdlvuppfattning, delades in i 14g respektive
hog grad. Indelningen gjordes utifran medianvéirdet som ansags spegla spridningen i
urvalsgruppen. Gillande somnproblem gjordes indelningen utifran instrumentets MISS
validerade grins for insomni (7-12). De elever som hade 0-6 poédng klassades ha lag
grad av somnproblem och de elever som hade poidng mellan 7-12 tillskrevs saledes hog
grad av somnproblem. D4 rekommenderad somnléngd for ungdomar dr 8-10 timmar
(National Sleep Foundation 2015), fick detta styra kategoriseringen for kort respektive
lang somnléngd. De elever som sov 7 timmar per natt eller mindre, klassades ha en kort
somnlidngd och de som sov Over 7 timmar per natt bedomdes siledes ha en lang
somnléngd. Valet av kategoriseringar i termer av till exempel "hog och lag grad” har
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betydelse for det resultat som studien visar. En annan kategorisering hade eventuellt gett
en annan tolkning av data.

For att sdkra studiens validitet, utformades enkdten utifran tidigare validerade
instrument, med undantag for de fragor som avsag ungdomarnas IT-medieanvindande.
Dar lag tidigare forskningsresultat samt egna erfarenheter inom &mnet, till grund for
utforandet av frigorna. Instrumentet MISS som avsag att besvara elevernas somnléngd
och somnproblem (insomni) har tidigare anvénts pa svenska grupper, dock
foretrddelsevis 1 studier bland vuxna.

Resultatdiskussion

Studiens resultat visar att elever med icke sammanboende fordldrar och elever med
meritvirden under medel, har en kortare somnlédngd, dn elever med sammanboende
fordldrar och elever med ett medelmeritvirde over 237. Dessutom konstateras att tjejer,
elever med icke sammanboende fordldrar och meritvirde under medel, har stérre andel
somnproblem &n killar, elever med sammanboende fordldrar och elever med ett
meritvirde over medel. Resultatet visar ocksa att skolstress, IT-medieanvindning samt
IT-medieanvdndning vid sénggdende, har ett samband med kort sémnléngd, vilket dr 7
timmar eller mindre per natt. Skolstress och sjdlvuppfattning visar i sin tur samband
med sémnproblem.

Forskning visar att ungdomar i 15-4rséldern behdver ungefar 8-10 timmars somn per
natt for att kroppen och hjdrnan ska fungera optimalt (National Sleep Foundation 2015)
En forkortad somnlédngd vid enstaka tillfillen eller under en period ger inga bestaende
men (Akerstedt 2010, s. 2072), men vad gor det med ungdomarna ver tid? Denna
studies resultat pekar péd att mindre &n hélften av eleverna (45 %) far de antal timmar
somn som ar rekommenderat, vilket kan medfora hilsorisker, sisom fetma, diabetes och
depression (Sivertsen et al. 2014, ss. 684-685; Van Cauter et al. 2008, s. 26), men ocksa
forsdmrade skolprestationer, inldrningssvarigheter samt nedsatt minnesfunktion (Titova,
Hogenkamp & Jacobsson 2015, ss. 90-92). Det ar déarfor av storsta vikt att omradet
diskuteras i skolhdlsovardens och 6vriga elevhilsans strategiska arbete. Kunskap om
somnens betydelse for elevernas hélsa och vilbefinnande, behdver nd ut och diskuteras
vidare med eleverna sjdlva men dven med forédldrar och pedagoger.

Denna studies resultat pekar pa att meritvdarde under medel har ett samband med bade
kortare somnlingd och mer somnproblem. I en svensk kohortstudie av Titova,
Hogenkamp och Jacobsson (2015, ss. 90-92) framkom att elever med sémnproblem
samt kort somnlidngd (<7-8 timmar) pa bade vardagar och helger, har storre risk att
misslyckas 1 skolarbetet och fa underkint i ett eller flera @&mnen. Vilket kan jaimforas
med sambandet mellan meritvirde och somnproblem i foreliggande studie, det finns
darfor anledning att anta att somn och skolprestationer padverkar varandra. Ovanstiende
studier stirker betydelsen av att skolskoterskans somnforebyggande arbete i storre
utstrackning ska involveras kring elever med skolsvarigheter
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Ett resultat frdn denna studie &r att ungdomar som bor med icke sammanboende
foraldrar 1 snitt sover 36 minuter mindre, dn de som bor med sammanboende forildrar.
Tidigare studier visar att fordldrars medverkan i ungdomars somnrutiner gynnar deras
somn (Brand, Hatzinger, Beck & Holsboer-Trachsler 2009, ss. 1195-1204). Daremot ses
ett behov av ytterligare studier for att forstd foreteelsen med skillnaden 1 somnlédngd
beroende pé om forildrarna bor tillsammans eller inte.

Somnproblem som i denna studie definieras av 7 podng eller mer pd MISS-fragorna,
visar hur ménga ungdomar som besviras av, eller riskerar insomni. Resultatet visar att i
genomsnitt riskerar en av tio ungdomar denna sdmnproblematik. En nédgot hogre andel
somnproblem fanns hos tjejerna jamfort med killarna. Skillnad mellan tjejer och killars
somnproblem framkommer dven i Skolbarns hélsovanor dar 15,1 % respektive 11,6 %
uppgav att de har svart att somna i stort sett varje dag (Folkhidlsomyndigheten 2014a, s.
93). Aven i jimfGrelse mellan elever som har sammanboende respektive icke
sammanboende fordldrar marks denna skillnad. Studier visar att ungdomar som har
goda sovrutiner och fordldrar som bestdmmer ldggtider, har en langre sdomnldngd per
natt (Bartel, Gradisar & Williamson 2015, ss. 82-83). Eventuellt kan sddana rutiner vara
svarare att halla fast vid som ensamstiaende forélder, eller dd ungdomen véxlar boende.

Skolskoterskan har ett informativt uppdrag diar hélsoundervisning &r en central
bestdndsdel 1 det hilsofrimjande arbetet. Undervisningen som sker dels i det enskilda
hélsosamtalet, men &ven 1 grupper, klasser och fordldramdten bor bygga pa
empowerment. Med hjidlp av denna metod ar skolskoterskans roll att som en jamlik
samarbetspartner ge elever och fordldrar professionell kunskap och handledning. Syftet
ar att stodja processen i att lara mer och kritiskt reflektera kring olika hélsoaspekter,
detta for att kunna ta kloka beslut (Clausson & Morberg 2012, ss. 138-139). Att ge
fordldrar forskningsbaserad kunskap kring somnens betydelse, skulle kunna ge dem
ytterligare forstaelse for behovet av att stotta ungdomarna i att “komma 1 sdng”.
Troligen skulle en samtidig undervisning for eleverna gora att effekten av
undervisningen blir storre. Det dr lattare att diskutera kring soémn hemma om bade
elever och forildrar har fatt samma information.

Att ha vilbefinnande och hilsa kan innefatta att finna livsrytm och balans i det dagliga
livet (Dahlberg & Segesten 2010, s. 74). Med storsta sannolikhet kan ungdomars IT—
medieanvindning inverka pd bade livsrytm och balans. Studien visar ingen skillnad i
IT-medieanvéindande mellan killar och tjejer. Daremot framgar det inte 1 studien hur IT-
media anvénds, vilket kan formodas se olika ut beroende pa kon. Majoriteten av killarna
(81,1 %) och majoriteten av tjejerna (78,5 %) rapporterade en ldg grad av IT-
medieanvindning. Utifran resultatets medianvérde klassades 1&g grad av IT-anvindning
till fyra timmar eller mindre. Att kategorisera IT-anvéndning i 1&g grad till fyra timmar
eller mindre, kan upplevas motsédgelsefullt dd fyra timmar utgdr en stor del av
ungdomarnas fritid. Dock fick medianvirdet styra indelningen for lag respektive hog
grad av IT-medieanvindning. Ytterligare forskning utifrdn andra kategoriseringar av
hog respektive 1dg grad av IT-medieanvindning kan vara av intresse.

Studien visade att tjejerna 1 storre utstrdckning én killarna, anvinde IT-media i samband

med sdnggdendet. Det framkom ocksé att ungdomar som anvénde IT i hogre grad, dven
anvinde det i storre utstridckning i samband med sidnggaendet. Studien visar dessutom
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ett samband mellan hog IT-medieanvdandning och somnlédngd. Detta resultat stirks av
Wolniczak et al. (2013, ss. 3-4) som har visat pa att stindig IT-medieanvdndning far
konsekvenser for somnen. Eftersom IT-media ar tillgédngligt under dygnets alla timmar
och att det hos ungdomar finns en 6nskan om att vara social med sina vinner (Coveney
2014, s.126-131) ar det tdnkbart att ungdomarna gor ansprak pa sin somntid for att
kunna anvinda IT och media i den utstrickning de dnskar.

Till skillnad mot Stockburger och Hatim (2013, ss. 460-462) som visade pa att IT-
medieanvdndning var en stor pdverkande faktor till somnproblem, indikerar denna
studie enbart svaga samband. I foreliggande studie dr sambanden mellan IT-
medieanvdndning och somn relativt svaga, eventuellt hade sambanden sett annorlunda
ut om indelningen i hog respektive 1ag grad av IT-medieanvdndning sett annorlunda ut.

Enligt Folkhdlsomyndighetens senaste rapport om  Skolbarns hélsovanor
(Folkhdlsomyndigheten 2014a, s. 7) tros stressen ha 0kat pa grund av att betyg inforts 1
lagre éldrar. Det dr dérfor logiskt att anta att skolstress och krav ytterligare 6kar bland
eleverna 1 arskurs 9, eftersom eleven under detta ldsar soker in till gymnasiet baserade
pa sina grundskolebetyg. I Folkhdlsomyndighetens senaste rapport beskrivs vikten av att
uppna behorighet 1 arskurs 9 for fortsatta studier. Detta eftersom individer med kortare
utbildningsniva i1 jaimforelse har sdmre hilsa samt loper storre risk for psykosociala
problem (Folkhdlsomyndigheten 2014b, ss. 11, 82). Sdmre betyg 1 arskurs 9 far sdledes
patagliga konsekvenser for fortsatta studier, vilket formodligen ocksé kan bidra till 6kad
skolstress. I denna studie framkom att ldxor, prov och betyg innebar en stresspaverkan. I
likhet med Skolverkets rapport (Folkhdlsomyndigheten 2014a, s. 58) visar dven denna
studie mer skolstress bland tjejerna. Idag dr det vanligt att tjejer kénner stress 1 form av
patryckningar och krav (Wiklund, Malmgren-Olsson, Ohman, Bergstrém & Fjellman-
Wiklund 2012, s. 7-8). Detta kan vara en mojlig forklaring till att fler tjejer &n killar i
denna studie uppgett hog skolstress.

Fordldrarnas krav pd prestationer i skolan bidrog inte till skolstress 1 lika stor
utstrdckning som elevernas egna krav pé sig sjilva. En tdnkbar forklaring kan vara att
forédldrar stottar sina barn i skolan, utan att lagga krav p4 dem. Daremot kan det vara sa
att eleverna jamfor sina skolprestationer med varandra och att detta dr en bidragande
orsak till elevernas egna, hoga krav pa sig sjélva.

Studier visar att stress i betydelse av krav fran arbete, sociala krav och dltande
(oformaga att sldppa obehagliga tankar) &r den enskilt storsta paverkansfaktorn pé
vuxnas somn (Akerstedt 2010, ss. 2072-2074). Eventuellt borde detsamma gilla
ungdomars somn. Denna studie visar ett signifikant, men svagt samband mellan
skolstress och somnldngd samt mellan skolstress och somnproblem. Sambanden &r inte
helt ovéntade, d& det finns anledning att formoda att skolstress exempelvis innebdr
studier sent pd kvillen, eller nattliga funderingar Over att inte hinna klart med
skolarbetet 1 tid. En fordndring av negativa livsstilsfaktorer kan forbittra sdmnen
avsevirt. De faktorer som bidrar till en forbittrad somn ar motion, stabilisering av
sovrutiner och stressbegrinsning (Akerstedt 2010, s. 2072). Hir kan ungdomen behdva
stod av fordldrarna, men till viss del dven av skolan. Denna studies resultat motiverar
darfor ett samarbete mellan olika professioner, ddr pedagoger och elevhilsa tillsammans
bor ge eleverna verktyg for en béttre struktur i skolarbetet och minskad stress. Det kan
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vidare vara av relevans att implementera eller mer aktivt utbilda elever 1 god
studieteknik. Vidare kan pedagogerna genom god planering av kursinnehall, ge eleverna
battre forutsdttningar for att hinna med skolarbetet 1 lagom takt.

Sambhillet genomsyras idag av konsideal som skapas av normer och férviantningar som
rader i samhillet (Hammarstrom 2005, s. 9). Inte forvanande visade dven denna studies
resultat pé att tjejerna (14,4 %) 1 storre omfattning rapporterade ligre sjdlvuppfattning
an killarna (2,4 %). Detta stimmer vil 6verens med rapporten om Skolbarns hélsovanor
(Folkhdlsomyndigheten 2014a, ss. 31-33) dar 15-ariga tjejer skattade sig mer missndjda
med sin vikt i jimforelse med killarna i samma aldersgrupp. Dessutom visade flickorna
mer bendgenhet till att vilja fordndra sin kroppsvikt. Idag ér det viktigt att smélta in och
det finns rimligtvis ocksa vissa klddkoder pé skolorna som eleverna vill och dnskar
anpassa sig till. Massmedia och olika hélsotrender kan ocksd antas bidra till sdmre
sjdlvuppfattning.

Studien pévisar inget signifikant samband mellan sjilvuppfattning och sémnldngd, men
didremot framkommer att 1&g grad av sjdlvuppfattning har ett negativt samband med
somnproblem. Att ldgre sjdlvuppfattning kan fa hélsokonsekvenser 1 form av
somnproblem é&r betydelsefullt att uppmérksamma. Genom att elevhélsan har kunskap
om denna problematik, kan skolhidlsovirden mer aktivt arbeta for att stirka eleverna i
savil enskilda hdlsosamtal som i gruppsamtal.

Praktiska implikationer och fortsatt forskning

I studier och rapporter om folkhidlsan i Sverige beskrivs att hog respektive ldg grad av
socioekonomisk standard allt mer orsakar skillnader i unga och vuxnas risk for ohilsa i
olika former (Folkhdlsomyndigheten 2014b, s. 83). For vidare forskning kring
ungdomars somn, skulle den socioekonomiska aspekten vara en intressant faktor att ta
hénsyn till. Nér det giller skolskoterskans arbete med ungdomars somn, bor det finnas
en foljsamhet 1 det hilsofrimjande arbetet utifran den enskilda elevens forutsdttningar.
Detsamma géller d& skolskdterskan foreldaser for fordldragrupper. Elever, familjer,
klasser och hela skolor har olika etniska, kulturella och socioekonomiska férutsattningar
och dessa bor tas hdnsyn till i métet.

For att befrimja en god somn hos ungdomar, hade det ur ett nationellt perspektiv varit
onskvért att finna en evidensbaserad arbetsmetod for elevhilsan kring detta omrade.
Med en sddan metod kvalitetssikras elevhélsans arbete med s6mn, dessutom sikerstélls
likvardighet oavsett skola.

Forutom de péverkansfaktorer som undersoks i studien, finns det manga andra faktorer
som inverkar pd ungdomars somn, sdsom kost, fysisk aktivitet, somnhygien och sé
vidare (Bartel, Gradisar & Williamson 2015, ss. 78-83). For att f4 en heltickande
forstaelse bor denna kvantitativa studie kompletteras med fler studier, exempelvis
kvalitativa studier med skolskdterskor respektive elever. Har skulle en kvalitativ analys
av ungdomarnas svar pa den Oppna fragan i enkéten vara ett intressant komplement till
ytterligare forskning. For att i fram ett tydligt orsak-verkan-utfall hade det i framtida
forskning varit intressant att uppfora en longitudinell studie inom dmnet.
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Slutsatser

Resultatet 1 studien belyser att flera av de faktorer som finns i1 ungdomarnas
vardagsmiljo paverkar somnen:

e Hog skolstress och lag sjdlvuppfattning visar ett samband med mer
sOmnproblem.

e Hog skolstress, hog anvandning av IT-media samt hog anvdndning av IT-media
vid sédnggaende visar samband med kort sémnldngd.

e En hogre andel somnproblem ses hos tjejer, de elever som inte har
sammanboende fordldrar samt hos de elever som har ett meritviarde under medel.

e En hogre andel elever med kort somnlingd ses hos de elever som inte har
sammanboende fordldrar samt hos de elever som har ett meritviarde under medel.

o Skolstressen dr hog bland ungdomar och framforallt ar det ldxor, prov, betyg och
egna krav som stressar.

For att 6ka elevernas forutsdttningar for en bra hélsa och vilbefinnande samt mojlighet
till fullgoda betyg, bor resultaten tas pd allvar. Kunskapen bor spridas, diskuteras och
dérefter integreras i1 det forebyggande och hilsofrimjande arbetet. Arbetet bor bedrivas
bide i de lokala elevhidlsoteamen samt pd lednings- och samhéllsniva, d& ungdomars
somn och psykiska ohélsa ar ett folkhdlsoproblem. For att undersdka vad som &r orsak
och verkan samt fa mgjlighet till att utveckla ett evidensbaserat arbetssitt, dr fortsatta
studier kring @mnet ur olika perspektiv viktigt.

Nedan foljer ett citat med tankar fran en 15-arig elev som ingick i studien. Citatet visar
pa att det hos minga ungdomar finns en insikt och vetskap om vad som péverkar livets
balans och livsrytm. Forhoppningsvis kan de sammanfattade resultaten 1 denna studie
ligga till grund for skolhdlsovarden eller andra instanser inom kommun och landsting
och deras arbete med strategiska fragor. Onskvirt dr ocksa att det kan vara till hjilp i
den information och stdd som ges till barn, ungdomar och fordldrar 1 processen for en
béttre somn. Att ge ungdomar en béttre hdlsa och gott vilbefinnande bor i allra hogsta
grad prioriteras, att finna en lyckosam vig dit 4r dock bade utmanande och svér.

“Jag tror att elektroniken paverkar min somn vildigt mycket. Jag kollar
hellre pa Instagram i 15 min dn att sova i 15 min tex. Sen sd kan jag ligga
och tdanka pa skolan och om hur mycket man ska hinna med. Hur ska man
fa bra betyg, vara snygg, trdna, hjdlpa till hemma, vara social, ha koll pa
modetrender och spela spel utan att bli stressad och dessutom sova
tillrdckligt?”

Citat frdn en 15-4arig elev 1 Borés
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BILAGA 1. Sid 1(4)

Enkitfragor till elever arskurs 9 éver 15 ar, om somn,
IT-/medieanvandning, skolstress och sjalvuppfattning

Bakgrundsfriagor
Ar du tjej eller kille? L1 Tjej L] Kille

Vilket betygspodng hade du hosten 20147

Vem bor du tillsammans med?
Flera svar dr mojliga

[1 B&da mina fordldrar (som bor tillsammans)
[J Min mamma

1 Min pappa

L1 Syskon

[J Min mamma och hennes partner

[ Min pappa och hans partner

[] Familjehem

[J Annan/andra

Sdtt ett kryss per rad
I vilket land ar ... Sverige Norge, Finland, Annat land Annat land Vet ej
Danmark eller Island i Europa utanfor
Europa
... du fodd? 0 m| ] 0 ]
... din mamma
fodd? = = H = H

... din pappa f6dd? 0 O O O O



BILAGA 1. Sid 2(4)

Foljande fragor handlar om somn

Ringa in ditt svar pa respektive frdga
1. Jagsover i genomsnitt sd hir manga timmar per natt:

3 eller férre 4 5 6 7 8 9 10 11 12 eller fler
2. Hur stora problem har du ' Myvcket
med att somna pd kvillen? Inga Sma  Mattliga Stora s?tlora
3. Hur stora problem har du Mveket
med att du vaknar pa Inga Sma Mittliga Stora Y
stora
natten?
4. Hur stora problem har du Mveket
med att somnen inte gor Inga Sma Mittliga Stora Y
. . stora
dig utvilad?
Foljande fragor handlar om I'T/medieanvindning
Ringa in ditt svar pa foljande fraga
1. Hur manga timmar i genomsnitt .
anvinder du dator/iPad/mobil pa M.a.lfll‘}re 1-2 3-4 5.6 7-8 ° glelrer

fritiden en skoldag?

Kyyssa i den ruta pd varje rad som bdst Aldrig  Sillan Ibland Ganska Vildigt Alltid
passar dig Ofta Ofta

2. Hur ofta anvédnder du
dator/iPad/mobil sista timmen innan O ] ] N O O
du ska sova?

3. Hur ofta anvander du

dator/iPad/mobil nér du géitt och lagt ] ] H| 0 m| |
dig?

4. Hur ofta vaknar du av till exempel
meddelanden fran m ] O O O O

SMS/Instagram/Facebook pa natten?



BILAGA 1. Sid 3(4)

Foljande frigor handlar om skolstress

Kryssa i den ruta som passar for dig pd respektive fraga

En eller En eller
Varje flera ginger flera ganger Mer
dag i veckan i manaden séillan Aldrig
1. Hur ofta kinner du dig stressad
1 skolan? O O [ [ O
. . En eller En eller
Hur ofta kinner du dig stressad Varje fleraginger flera ginger  Mer
pa grund av: dag i veckan i manaden sillan Aldrig
2. Laxor/hemuppgifter O] O] 0 0 O]
3. Prov O O O O O
4. Betyg O O L (| O
5. For lite tid mellan lektionerna O O O O ]
6. Egna krav och forvantningar
nér det géller skolarbetet/ O O O O O

skolprestationer

7. Krav och forvantningar fran
fordldrar nar det géller O] O] 0 0 O]
skolarbetet/ skolprestationer

8. Saker som inte har med skolan
att gora

Foljande frigor handlar om sjilvuppfattning

Kryssa i den ruta som passar for dig pd respektive fraga

Om du tinker pa forra veckan Aldrig  Sillan  Ibland  Ofta  Alltid
1. Var du nojd med dig sjalv? O O O ] ]
2. Var dundjd med dina klader? O O m ] ]
3. Var du missndjd med ditt utseende? 0 | ] ] ]
4. Var du avundsjuk pé andras utseende? 0 | ] ] ]
5. Ville du éndra pa nagot pa din kropp? 0 | ] ] ]
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Egna tankar kring din somn

Om du upplever att du sover for lite, har svart att somna, vaknar pd natten eller att sémnen

inte gor dig utvilad sa skriv gdrna vad du tror att dina somnsvdrigheter kan bero pa
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Studie om somnproblem bland ungdomar

Somnproblem har under de senaste ren 6kat bland ungdomar. Somnproblem leder till bade
fysiska och psykiska besvir och inverkar ocksd negativt pd elevernas skolvardag. Som
skolskoterska och distriktsskoterska moter vi ungdomar som lider av somnproblem. Det ar
darfor viktigt att tidigt uppmérksamma de riskfaktorer som kan leda till somnproblem och pa
sé sitt i mojlighet att arbeta hilsofrimjande och forebyggande.

Det hir ér en studie som syftar till att kartldgga forekomsten av sdmnproblem bland elever 1
arskurs 9 over 15 ar samt fokusera pé potentiella riskfaktorer for somnproblem. Vi kommer
darfor att undersoka sambandet mellan IT/medieanvindning, skolstress, sjalvuppfattning och
elevers somnproblem. Vi som genomfor studien heter Malin Jacobsson och Anna Hederstrom
och studerar pa distriktsskoterskeprogrammet vid Hogskolan i Bords. Som en del 1 vart
examensarbete onskar vi darfor f4 genomfora en enkitundersdkning bland samtliga elever i
arskurs 9, 6ver 15 ar i Bords Stad. Vi har for avsikt att personligen dela ut enkdéten till
eleverna vid ett enstaka tillfdlle under april ménad. Enkiten tar cirka 10 minuter att besvara.

Etisk provning &r inte nédvéndigt for studentarbeten, men sedvanliga etiska dverviganden
kommer att géras. Detta innebér bland annat att eleverna informeras om att enkéten ar frivillig
och besvaras utan att den enskilda eleven behdver uppge sin identitet. Deltagarnas svar
kommer endast att anvidndas for studiens syfte och insamlad data kommer att hanteras och
forvaras sd att ingen obehorig kan ta del av dessa. Studieresultaten kommer att presenteras pa
ett sétt sa att ingen enskild individ kan identifieras. Resultatet kommer beskrivas inom ramen
for ett examensarbete pa magisterniva och dé finnas tillgdngligt pd biblioteket pa Hogskolan i
Boraés. Efter avslutad studie kommer dven rektorer samt elevhilsan 1 Boras Stad fé ta del av
resultatet.

Vi hoppas att studien kan leda till 6kad kunskap om forekomst av sémnproblem och
bidragande orsaker till dessa problem bland ungdomar.

For fragor och synpunkter, kontakta oss gédrna!

Malin Jacobsson Anna Hederstrom

Skolskdterska pa Sjomarkenskolan Sjukskoterska pa Barnmedicin DSBUS
malin.jacobsson@boras.se anna.hederstrom@gmail.com

0702-94 47 95 0730-67 68 25

Karin Hogberg - handledare Karin Apelkvist

Universitetsadjunkt Hogskolan i Bords Medicinskt ledningsansvarig
karin.hogberg@hb.se skolskoterska (MLA)

033-43547 43 karin.apelkvist@boras.se

033-3534 93
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Studie om somn bland ungdomar

Sémnproblem har under de senaste dren dkat bland ungdomar, vilket kan leda till bide fysiska
och psykiska besvidr. Under varen kommer eleverna i arskurs nio pa Boras alla
hogstadieskolor erbjudas att delta i en enkdtundersdkning, detta sker pa skoltid. Varje enskild
rektor har tillfragats och godként studien. Den syftar till att kartldgga forekomsten av
somnproblem bland elever 1 arskurs 9 6ver 15 &r och dven se till sambandet mellan
IT/medieanvindning, skolstress, sjalvuppfattning och somn.

Vi som genomfor studien heter Malin Jacobsson och Anna Hederstrom och studerar pa
distriktsskoterskeprogrammet vid Hogskolan i Bords. Som en del i vart examensarbete onskar
vi darfor fa genomfora denna enkdtundersdokning. Enkéten tar cirka 10 minuter att besvara,
den ar frivillig och besvaras utan att eleven behover uppge sin identitet. Enkdten borjar med
nagra bakgrundsfragor. Darefter foljer 4-8 fragor inom de fyra omraden som studeras: somn,
IT/medieanvindning, skolstress och sjélvuppfattning.

Allt insamlat material kommer att hanteras och forvaras sa att ingen obehdrig kan ta del av
det. Resultatet kommer att presenteras pa ett sitt sa att ingen elev kan identifieras. Rektorer
samt elevhilsan i Boras Stad kommer att fa ta del av resultatet. Véar tanke &r att underlaget kan
vara till hjdlp for skolornas hélsofrdmjande och forebyggande elevhélsoarbete. Efter avslutad
studie kommer studien att finnas tillgéinglig pa biblioteket pd Hogskolan i Boras.

Har du fragor eller synpunkter &r du vilkommen att kontakta oss!

Halsningar

Malin Jacobsson Anna Hederstrom

Skolskoterska pa Sjomarkenskolan Sjukskoterska pa Barnmedicin DSBUS
malin.jacobsson@boras.se anna.hederstrom@gmail.com

0702-94 47 95 0730-67 68 25

Karin Hogberg - handledare Karin Apelkvist

Universitetsadjunkt Hogskolan 1 Boras Medicinskt ledningsansvarig
karin.hogberg@hb.se skolskoterska (MLA)

033-43547 43 karin.apelkvist@boras.se

033-3534 93
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Studie om somn bland ungdomar

Sémnproblem har under de senaste dren dkat bland ungdomar, vilket kan leda till bide fysiska
och psykiska besvér. Det hir dr en enkdtundersokning som syftar till att kartlagga
forekomsten av somnproblem bland elever i rskurs 9 6ver 15 ar och se till sambandet mellan
IT/medieanvindning, skolstress, sjalvuppfattning och somn.

Vi som genomfor studien heter Malin Jacobsson och Anna Hederstrom och ér tva
sjukskdoterskor som for narvarande ldser en distriktsskoterskeutbildning vid Hogskolan i
Boras. Vi gor den har enkdtundersokningen som en del i vart examensarbete.

Enkdéten tar cirka 10 minuter att besvara, den ar frivillig och besvaras utan att du behover
uppge din identitet. Allt insamlat material kommer att hanteras och forvaras sa att ingen
obehorig kan ta del av det. Resultatet kommer att presenteras pa ett sétt sa att ingen elev kan
identifieras. Rektorer samt elevhilsan i Boras Stad kommer att fa ta del av resultatet. Efter
avslutad studie kommer studien att finnas tillgénglig pa biblioteket pa Hogskolan i Boras.

Vi hoppas att du vill hjélpa oss genom att besvara denna enkit. Har du fragor eller synpunkter
ar du valkommen att kontakta oss!

Hélsningar

Malin Jacobsson Anna Hederstrom

Skolskoterska pa Sjomarkenskolan Sjukskdterska pa Barnmedicin DSBUS
malin.jacobsson@boras.se anna.hederstrom@gmail.com

0702-94 47 95 0730-67 68 25

Karin Hogberg - handledare Karin Apelkvist

Universitetsadjunkt Hogskolan 1 Boras Medicinskt ledningsansvarig
karin.hogberg@hb.se skolskoterska (MLA)

033-43547 43 karin.apelkvist@boras.se

033-3534 93



