YAPI SOMN

EN SKOLBASERAD, PREVENTIV INTERVENTION FOR
UNGDOMAR



YAPI SOMN

Ett av Trestadsstudiens fokusomrdden dr sémn, dels for att det
dr ett vilkdnt faktum att det finns ett samband mellan
somnproblem och psykisk obdlsa men dven for att det
rapporteras om en negativ trend gallande antalet somntimmar
och en 6kning av somnproblematik bland ungdomar.

Vad ar Yapi Somn?

Trestadsstudiens somnintervention Yapi Somn utvecklades i
enlighet med etablerad kunskap om somnbehandling samt svaren
fran fokusgrupper dar ungdomar fitt ge uttryck at sina tankar
kring somn och somnproblematik. Den firdiga interventionens
syfte dr att bade oka svenska ungdomarnas kunskap om sémn
samt frimja deras motivation till att andra sina reella somnvanor.

YAPI

Webbplattformen YAPI (Your App for Psychological Interventions)
utvecklades och anvindes som en samlingsplats for deltagarnas
formulir och hemuppgifter. Darutover mojliggjorde appen ocksa
kommunikationen mellan ledare och elever mellan
lektionstillfallena samt att den gav eleverna tillgang till
lektionsmaterialet under interventionsperioden. Plattformen var
tillgdnglig bdde via dator och som mobilapplikation.

Interventionens uppbyggnad

Yapi Somn bestod av fem lektionstillfallen, som samtliga
genomfordes inom ramen for skolans ordinarie undervisning.
Under lektionerna varvades genomgang av teoretiskt innehall med
praktiska uppgifter. De praktiska uppgifterna fungerade ocksa som
hemuppgifter under veckan. Under varje lektionstillfille
utviarderades ocksd hemuppgiften fran foregdende tillfille och tid
avsattes ocksd dt problemlosning gillande de svarigheter som
eleverna eventuellt upplevt. Syftet var att eleverna bland annat
skulle fa en fordjupad forstdelse for somnens roll i det dagliga
fungerandet samt vikten av god somn for uppfyllandet av elevernas
personliga langsiktiga mal.

Genomfdrandet

Interventionen genomférdes i 11 klasser i Orebro lin under
varterminen 2016. Studenter fran psykologprogrammet och
personal vid Orebro Universitet ledde lektionerna, ordinarie lirare
och klassassistenter narvarade ocksa.
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Resultat

Utvirderingen efter interventionens slut visar att Yapi Somn
medforde en kunskapsmaissig hojning gallande amnet somn bland
de deltagande ungdomarna. I gruppen som helhet skedde ingen
okning av antalet inrapporterade somntimmar, diremot skedde en
okning av antalet somntimmar bland de ungdomar som vid
interventionens borjan hade sovit mindre dn vad som anses
hilsosamt. Dessa ungdomar visade ocksa en minskning i
forskjutningen av dygnsrytm mellan vardag och helg, bittre
somnhygien, samt en sjunkande niva av stress. Detta skulle kunna
indikera att interventionen nddde de ungdomar som vid det
tillfallet var i storst behov av att forandra sina somnvanor. Fragan
om vilka effekter Yapi Somn kan tinkas ha pa sikt kvarstar
emellertid. En uppfoljning av resultaten ar planerat i maj 2017.



Vill du veta mer?

P4 var hemsida kan du hitta mer information om ungdomar och
somn. Dir kan du dven hitta vetenskapliga artiklar och
studentuppsatser i dmnet.
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