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OM UNGDOMAR OCH SOMN

Syftet med Trestadsstudien dr att nd en fordjupad forstdelse
for varfor vissa ungdomar pa kort tid utvecklar flera olika
problem samtidigt. Detta gors genom att titta pd
bakomliggande faktorer och se bur dessa paverkar ungdomar
over tid. En av de faktorer som undersoks dr somn.

Om s6mn

Somn upptar i genomsnitt en tredjedel av en manniskas liv och ar
viktig for bade vart fysiologiska och neurologiska fungerande.
Studier som undersokt effekter av langvarig somnbrist visar pd att
somnen spelar en viktig roll gillande till exempel kognitivt
fungerande, hjart- och karlhilsa 6vervikt, motorik och humor.
Detta antyder att somn dr kopplad till flera viktiga omraden for
vart dagliga fungerande och att uppna tillrackligt mycket somn per
dygn ar av stor vikt for var halsa. Detta giller lika mycket, om inte
mer, for ungdomar som for vuxna och barn. Detta eftersom
ungdomar gar genom viktiga forandringar och utmaningar, till
exempel, vad galler skolprestation, sociala relationer och kognitiv
utveckling. I forskning har man sett att somnbrist och
somnproblem innebar en stor risk for utvecklingen av problem i
ungdomars liv.

Manga ungdomar sover farre timmar dn vad de gjorde som barn,
trots att somnbehovet dr ungefir detsamma under ungdomstiden.
Detta beror pa flera olika faktorer, dir bade biologi och
psykosociala aspekter har en paverkan. Det ar sedan tidigare kant
att ungdomsperioden innebar en férandring i biologin dar
dygnsrytmen forskjuts, samt att formagan att hilla sig vaken trots
trotthetskanslor 6kar. Utover detta fordndras ocksa villkoren for
ungdomars somn, dd manga far utokad frihet att sjilva styra 6ver
sin dygnsrytm. Nar da det sociala umgianget med vanner blir
viktigare och internets mojlighet till konstant sysselsdttning finns
tillgdngligt, vdljer mdnga ungdomar att vara uppe liange trots att
skolan borjar lika tidigt som nir de var barn. Detta kan for vissa
leda till ett underskott av somn under veckodagarna, som sedan
atgardas genom att “sova igen” forlorad tid under helgen. I sin tur
leder detta till en forskjutning i dygnsrytmen, mot sena natter och
sena morgnar. Det innebar att kroppen befinner sig i djupsomn nar
det dr dags att ga till skolan efter helgen. P4 sa vis skapas en ond
cirkel av trotthet och somnbrist.



Rekommenderad somntid for ungdomar
14-17 ar:

Optimalt: 8-10 timmar
Gransfall (kan vara tillrackligt for vissa): 7-8 timmar
Far lite: Mindre &n 7 timmar

Kélla: National Sleep Foundation, 2016

Resultat fran Trestadsstudien

Trestadsstudiens stora enkit (lis mer om denna i var
informationsbrochyr som finns pa hemsidan) inneholl flera fragor
om ungdomar och somn, eftersom ett av syftena med studien ar att
kartldgga tondringars somnmonster samt identifiera dess
kopplingar till psykisk ohilsa. Ungdomarna ombads att besvara
fragor rorande somnvanor, insomning, psykisk ohalsa som oro och
angest, sjalvkinsla och anvandning av elektronisk media. Specifika
fragestallningar som vi avsdg kartligga var:

1. Nar gar ungdomar till sdngs, nar stiger de upp och hur linge
sover de?

2. Vilka sémnproblem forekommer och i vilken omfattning?

3. Hur ser forekomsten av psykisk ohilsa ut for ungdomar med
respektive utan somnproblem?

4. Hur ser forekomsten av somnproblem och psykisk ohilsa ut for
ungdomar som ofta respektive sillan anvander elektronisk media
efter att de gatt och lagt sig?

1. Nar gar ungdomar till sings, nar stiger de upp och hur lange
sover de?

Studien delade in somnmattet i tre kategorier, enligt rddande
riktlinjer av hur mycket somn som anses hilsosamt for ungdomar.
Resultat fran studien visar att ungdomar har olika somnvanor
beroende pa kon, dlder och individuella skillnader och att de sover



Resultat fran studien visar att ungdomar har olika somnvanor
beroende pa kon, dlder och individuella skillnader och att de sover
olika lange och vid olika tidpunkter beroende pd om det ar vardag
eller helg. P4 helgerna gar de till sings i snitt tvd timmar senare och
stiger i snitt upp fyra timmar senare jamfort med vardagsmorgnar.
16 procent av ungdomarna sover otillrackligt, mindre an 7 timmar
och 29 procent sover pa griansen till otillrackligt, mellan 7 och 8
timmar. 55 procent sover optimalt, mellan 8-10 timmar per natt.
Det finns en konsskillnad dar drygt hilften av flickorna uppgav att
de sov otillrackligt i jamforelse med en tredjedel av pojkarna. Det
fanns dven en skillnad mellan drskurserna dar elever i drskurs 8 sov
samre dn de i arskurs 7.

2. Vilka somnproblem forekommer och i vilken omfattning?
Generellt sett kan man uttyda ett allmant skiftning av somnfaser
mellan vardagar och helger, vilket tyder pa en preferens for senare
somntider under ungdomsaren och en risk for kronisk somnbrist
under skolveckan.. Nira pa halften av ungdomarna sover mindre
an de rekommenderade 8-10 timmars somn. Det dr dock endast 7
procent (eller mindre) av ungdomarna som uppfyller de
diagnostiska kriterierna for somnproblem pa klinisk niva.

3. Hur ser forekomsten av psykisk ohalsa ut for ungdomar med
respektive utan somnproblem?

Ungdomar som uppgav att de sov mindre dn 8 timmar under
vardagsnitter rapporterade i hogre utstrackning symptom pa
depression, oro och ldg sjdlvkansla jaimfort med ungdomar som sov
mer dn 8 timmar. Man fann dven en stor skillnad mellan flickor
och pojkar dar flickor rapporterade hogre forekomst av ovan
namnda tillstdnd. Vi vet dnnu inte om symptom pa depression, oro
och lag sjalvkinsla dr en orsak till, eller en konsekvens av,
somnbrist, eller om det finns okinda faktorer som kan forklara
sambandet.

4. Hur ser forekomsten av somnproblem och psykisk ohalsa ut
hos ungdomar som ofta respektive sillan anvander elektronisk
media efter att de gatt och lagt sig?

De ungdomar som ofta har elektronisk media igdng nar de gatt till
sangs sover i snitt 31 minuter mindre 4n ungdomar som inte gor
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det. Studien visade ocksa att forekomsten av psykisk ohilsa var
nagot storre i den grupp ungdomar som ofta anvander elektronisk
media precis fore laggdags.

Sammanfattning av resultaten

Studien visar att det finns en tydlig skillnad i somnvanor mellan
vardagsnitter och helgnitter bland ungdomarna. Nastan halften av
ungdomarna sover mindre dn de rekommenderade 8 timmars
somn. Det finns en skillnad mellan konen dar flickor uppgav att de
sover kortare tid dn pojkar. Generellt sover elever i drskurs 8
kortare tid dn eleverna i arskurs 7. Flickor lider i hogre
utstrackning av somnproblem, vilket associeras med olika typer av
psykisk ohilsa. Detta dr i linje med tidigare forskning pa omradet.
Dock gar det inte att med sdkerhet siga att det dr ett
orsakssamband da vi hir enbart rapporterat siffrorna fran forsta
mittillfillet. De ungdomar som rapporterade somnproblem
upplevde ocksa i hogre grad symptom pa psykisk ohalsa. Vidare
kunde man se att de ungdomar som rapporterade att de anvinder
elektronisk media innan de gar och lagger sig dven uppgav att de
hade mer sémnproblem.

Lids mer om YAPI Somn - en forebyggande insats gallande
ungdomar och somn pa vir hemsida.



Vill du veta mer?
P4 var hemsida kan du lisa mer om Trestadsstudien och dess olika
delprojekt.
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www.oru.se/trestadsstudien



