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Barns & tonaringars
somnvanor

*VVuxenvarlden alltid bekymrad
*Syndabocken: “moderna” nojen/teknik

*‘Rekommendation alltid langre an
somnlangd
“Ideal somnlangd” = 37 min mer

*Minskning bade somn och rek somn
over 100 ar




Hur lange bor tonaringen sova?

Alder ”Inte att rekommendera”

6-13 9-11h 7-12 h Under 7 h, langre an 12 h

14-17 8-10h 7-11h Under 7 h, [angrean 11 h



Laggdags kl 23:00 eller senare
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Tillracklig somnlangd pa skolkvallar
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De flesta sover ikapp pa
helgerna vilket mildrar
halsoriskerna men...

2013



...konsekvenserna for skolan
kvarstar

e Okad risk for skolk
e Okad risk for samre skolprestationer
e Okad risk for ofullstandiga betyg

Avklarad grundskola- och gymnasium
= forutsattning for att fa jobb



Halsokonsekvenser: Somatiska symtom 15-aringar
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Psykologiska symtom 15-aringar
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Varfor sover de for lite?

Biologi och “daliga vanor”

Naturlig forandring i cirkadisk rytm
o SOmnighet senare pa natten, svarvackt tidigt pa
morgonen
FoOr stort eget ansvar over laggdags och
vanor
o Onskan om mer féraldrastéd
o Soker info pa egen hand isf vard (influencers,
youtube etc)

Obegransad tillgang underhallning &
umgange

o Inget naturligt stopp

o Ny norm om tillganglighet snarare an avskildhet




Elektronisk media-anvandning i tonaren

« 33 % anvander alltid smartphones/lasplattor i sangen

« Langre insomningstid

« Kortare somn & somnbrist

« Ju mer skarmtid - mindre somn

« Jufler skarmar i sovrum - mindre somn

« Ju mer sms:ande - samre somn, mer trotthet pa dagen

« VAD man agnar sig at spelar roll ocksal!



Svarigheter att somna

« Mer an halften av de som sover for lite
har svart att somna

« Insomningssvarigheter - hogre risk for
psykisk ohalsa an for kort somn

Kombinationen varst!




Vad sager forskningen?

En ond cirkel?
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m ...utifran tre svenska intervjustudier

Vad unga sjalva vill ha... 549 el

Mer foraldrakontakt & ansvar
* Tryggt att hora foraldrarna nar de sjalva ska sova
* Garna “husregler” kring internet & skarmar

Sunda kompisnormer for somnen & sociala medier
* Komma 6verens om nar och hur kontakt far ske

Mer kunskap om sdomn och om att det finns hjalp
* Tonaringar tar eget ansvar for att soka svar

* Kanner inte till att det finns hjalp att fa

* Vill ha hjédlp fran nan de kanner och litar pa

Malin Jakobsson, Gita Hedin &
Serena Bauducco



Vad kan vi gora som vuxna?

Bestamma regler som foralder och vara forebild med kvalls-beteende
Fraga om somnen! Inte normalisera ungas somnproblem

Hjalpa till att soka hjalp



Vad kan vi gora som yrkesverksamma?

Fraga om somnen! Inte normalisera ungas somnproblem
Behandla (KBT-insatser har evidens)

Fora in tidiga insatser i skolor och vardsammanhang



Om skolprogram for somn

De flesta leder till 6kad kunskap om somnen
men inte andrade vanor

Viktigt att lektioner kombineras med diskussion
mellan elever och dvningar hemma

Viktigt att ratt faktorer paverkas



Projektet "Tonarssomn”

Ansvariga
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Tva doktorander pa ingang
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”Framja tonarssomn - kort- 20232025
och langsiktiga effekter pa
psykisk halsa”

Testar "Somn pa schemat” och "Mobilstopp”
Skolor slumpas till ett program eller att vanta
* Sju skolor ar startklara

Insatsen ges av elevhalsan eller amneslarare
(utbildning ges)



Somn pa schemat: universelit

”Somn pa schemat” for alla
Fem lektioner om somn
Somndagbok

Hemuppgifter

Pa idrotten, biologin eller annat amne
Ges av amneslarare eller elevhalsan
(Anvands redan i Pitea & Kumila)



Somn pa schemat

Fyra huvudprinciper
Infora lugn stund: varva ned pa olika satt, indv plan

Minska socialt jetlag: mer regelbundna vanor vardag
vs helg

Battre tidshantering: stress, varderingar, medvetna
prioriteringar, prokrastinering

Minska somn-storande skarmanvandning: i alla
moment



Tidigare svenska resultat ”Somn pa schemat”

Interventionsgrupp
2 skolor, 11 klasser (N=286)
Ak 7-8 (M age = 13.9)
Kontrollgrupp
Trestadsstudien
18 skolor — ca 3,000 ungdomar
Ak 7-8 (M age = 13.6)
1 ars uppfoljning (ak 8-9)

Baseline : Intervention
8-10 h
7h A ————l it 2
—_— — =
<7h Y _
Pre-test Post-test Follow-up




Mobilstopp: selektivt

For de unga som vill minska skarmtiden

Tva lektioner om skarmar och somn

« Tillfragas efterat om dnskan att satta upp
mal

« Hemuppgift att minska skarmtid pa kvallen

Pa idrotten, biologin eller annat amne
Ges av amneslarare eller elevhalsan



Mobilstopp: tidigare fynd

Langre somn for de som deltar men fa som
vill vara med (Australien)

Brister i metod som vi forsokt justera
Kommer utvardera "feasability” kort efter start



Overgripande design: kvantitativa data

Formatning - Eftermatning - Uppfdljning 6 manader senare

« Elevernas somnlangd, somnvanor, dagtidssymtom, upplevd somnkvalitet,
mobilanvandande, betyg, fysisk och psykisk halsa

» Programmens spridning pa skolorna
« Halsoekonomiska aspekter av programmen



Overgripande design: kvalitativa data

Intervjuer efter utbildning: skolpersonalens erfarenheter och
upplevelser av att ta del av utbildningen programmen

Intervjuer efter genomforande:

« Skolpersonals erfarenheter och upplevelser av att formedla
programmen

- Elevernas erfarenheter och upplevelser av att delta i programmen

Intervjuer innan och efter:

- Vardnadshavares erfarenheter och upplevelser av ungdomarnas
vanor och somn innan- och efter medverkande i programmen.



Somn och Halsa
Nummer 7, 2022

Somn och Halsc

Natverket Somn och Halsa

Natverk under Svensk Sjukskoterskeforening
« Gratis att vara medlem —
« Facebookgrupp: Natverket SOmn och Halsa
« Konferens varje ar (Kristianstad 2024)

» Digital gratis tidskrift 2 nummer/ar
https://publicera.kb.se/soh/index

» Bok for yrkesverksamma: Somn vid halsa
och ohalsa (Studentlitteratur, 2023)




Tack for att ni lyssnade

Vid fragor eller intresse for studien: kontakta annika.norell@kau.se
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