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Sammanfattning

Bakgrund: Ungdomars skarmanvandning har under de senaste aren ¢kat samtidigt
som soémnsvarigheterna har blivit vanligare. Vid sémnsvarigheter paverkas fysiska
och psykiska funktioner i kroppen vilket kan ge negativa effekter pa halsan. Syfte:
Syftet med litteraturstudien var att belysa ungdomars somnkvalitet och
skarmanvéndning. Metod: Studien genomfdrdes som en allman litteraturstudie dar
data sammanstalldes genom en innehallsanalys som utmynnade i olika kategorier.
Sokningar genomférdes i databaserna Cinahl och PubMed. Atta resultatartiklar
granskades enligt Carlsson och Eimans (2003) granskningsmall. Resultat: Fyra
kategorier utgdr grunden for resultatet: Samband mellan ungdomars
skarmanvandning och sémnduration, Ungdomars behov av att vara tillgangliga via
skarmar, Ungdomars sémnkvalitet i forhallande till anvandning av sociala medier
och internet och Foraldrarnas och skolskoterskans inflytande pa ungdomars
somnvanor. Resultatet visade att skarmanvandning bidrog till dalig somnkvalitet samt
kortare somnduration. Skolskoterskan och foréaldrarnas inflytande visade sig ha stor
betydelse for att ungdomarna skulle reglera sin skarmanvéndning och finna goda
sémnvanor. Konklusion: Litteraturstudien bidrar till en 6kad forstaelse for hur
ungdomars somnkvalitet paverkas av skarmanvandning. Goda sémnvanor ar
betydelsefullt for halsan och for att forebygga somnproblem i vuxen alder.
Skolhélsovarden tillsammans med foraldrar har darmed en viktig roll for att forbattra
somnvanor hos ungdomar.



Title Adolescents sleep health - A literature review on how
adolescents sleep and health are affected by screen use

Author Anna-Lena Rosén, Hanna Rosell

Department School of Health and Welfare

Supervisor Elenita Forsberg, Senior Lecturer in nursing, PhD

Examiner Susann Regber, Ass. Professor in Nursing, PhD

Period Spring 2021

Pages 16

Key words Adolescents, School nurse, Screen use, Sleeping habits
Abstract

Background: Adolescents screen use has increased in recent years while sleep
difficulties have become more common. Sleeping difficulties can create negative
effects on health. Aim: The aim of the literature review was to illustrate adolescents
sleep quality and screen use. Method: The study was conducted as a general literature
study, data were processed through a content analysis. Searches were made in the
databases Cinahl and PubMed. Eight result articles were reviewed according to
Carlsson and Eimans (2003) review template. Results: Four categories form the
result: Links between adolescents screen use and sleep duration, Adolescents need to
be available through screens, Adolescents sleep quality in relation to social media
and internet use, The influences of parents and school nurses on adolescents sleep
habits. The result showed that screen use contributed to poor quality of sleep and
shorter sleep duration. School nurse and parents influence proved to be important for
adolescents sleep habits. Conclusion: The literature review contributes to an
increased understanding of how adolescents sleep quality is affected by screen use.
Good sleeping habits are essential to health and to prevent sleep disturbances to occur
in adulthood. School healthcare and parents has a role in improving sleep habits of
adolescents.
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Inledning

De flesta ungdomar nar inte upp till de rekommenderade nio till tio timmars somn per
natt som de anses behova (George & Davis, 2013). Otillracklig sémn kan bidra till
inlarningssvarigheter samt psykologisk och fysiologisk paverkan. Sémnbrist kan leda
till minskad motstandskraft for psykiska pafrestningar samt en 6kad risk for hjart-karl
och metaboliska sjukdomar. Det &r av stor betydelse att beddmning av ungdomars
somnsvarigheter ar en rutin inom varden och att somnsvarigheter hos ungdomar tidigt
uppmarksammas. Att bedoma somn innebér att forsta dess fysiologi samt att kunna
utvardera duration, kvalitet och sémnhygien (George & Davis, 2013).

Riesch et al., (2019) skriver att anvandning av elektroniska skarmar och sociala
medier &r en stor del av ungdomars liv och manga ungdomar upplever ett beroende av
mobiltelefoner. Trots de fordelar det innebdr med den dkade tillgangligheten och
kommunikationsmajligheten gar det inte att undga de negativa effekterna (Riesch et
al., 2019). Under senare ar har skarmanvandning varit ett aktuellt &mne pa grund av
dess lattillganglighet och det beroende som skarmanvandning framkallar (Jericho &
Elliot, 2020). Redan pa barnavardscentralen (BVC) tillfragas foraldrar om barnets
skarmanvandning. Barn i skolaldern erhaller enkater fran skolhalsovarden dar de
tillfragas om skarmanvandning och somnvanor. Ny teknik bidrar till en forandring i
det manskliga beteendet, vilket gér det mer angeléget att forsta hur den 6kade
skarmanvandningen paverkar halsan. Ungdomar spenderar omkring sju och en halv
timme om dagen med nagon typ av elektronisk skarm. Ungdomars skarmanvandning
ar darfor ett relevant amne (Jericho & Elliot, 2020).

Bakgrund

SOmnens historia

S6mn som definition &r enligt Nationalencyklopedin (u.d) féljande; sémn ar
regelbunden och aterkommande, spontant upptradande tillstdnd med nedsatt formaga
att reagera pa yttre stimuli, en form av vila. S6mn skall ga att vacka upp nagon ur,
annars raknas tillstandet som medvetsloshet. Manniskor och djur kréaver regelbunden
somn for att uppehalla livsviktiga fysiologiska funktioner. Férhindras sémnen under
flera dygn hamnar individen i ett utmattningstillstand som till slut leder till dod
(Nationalencyklopedin, u.d). Historiskt har somn forknippats med lattja och avsaknad
av all slags aktivitet (Sittaloppi et al., 2009). Somnen hade ingen annan funktion for
manniskan &n att vara lat och att inte utfora nagot slags arbete. Ar 1860 anvéndes
sémn som en behandlingsform, da rekommenderades patienten att ligga till séngs for
rehabilitering som en naturlig form av lakning av somatisk sjukdom. Manniskans
halsa innefattade enbart den biologiska kroppen och inte den holistiska synen pa
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kropp, sjal och ande som vetenskapen utgar fran idag. Sémn och vila &r inte bara ett
tillstand utan en process dar en helhetssyn pa halsa, aktivitet och intellektuell
stimulans ingar (Sittaloppi et al., 2009).

SOmnens olika stadier

Borbély och Acherman (1992) skriver om att somnen delas in stadierna 1, 2, 3, 4 och
Rapid Eye Movement sleep (REM). Stadie 1 dr insomnandet, perioden mellan
vakenhet och sémn. Under denna tid ar medvetandet sankt men kénsligheten for ljud
ar hog och det ar latt att vakna till. Halften av somnen omfattas av stadie 2, den sa
kallade bassémnen. Under stadie 3 och 4 infaller djupsémnen och under denna tid far
hjarnan aterhamtning. Djupsomnen star for 15-20 procent av den totala sémnen.
REM-s6mnen ar den period da drémmarna sker, hjarnan ar aktiv och bearbetar de
tankar och kanslor som uppkommit under dagen. Musklerna ar helt avslappnade
eftersom nervsignalerna fran hjarnan som styr rérelser ar blockerade

(Borbély & Acherman, 1992). National Sleep Foundation uppdaterade ar 2015
rekommendationerna om lamplig tid for somn utifran olika aldrar. Barn i skolaldern
bor ha en sammanhangande sémn pa atta till elva timmar per natt, tonaringar atta till
tio timmar per natt och unga vuxna sju till nio timmars sémn per natt.
Rekommendationerna riktar sig till friska individer utan sémnsvarigheter
(Hirshkowitz et al., 2015).

Somnens betydelse for ungdomar

WHO (2021) skriver att det finns 1.2 miljarder ungdomar i varlden och de &r i aldern
10-19 ar. Ungdomar befinner sig i en turbulent tid i livet da de separeras fran
barndomen. Neurologiska, fysiologiska och emotionella aspekter paverkas under
denna period. Under den har tiden utsétts ungdomarna latt for psykiska hélsoproblem
som depression, angest, substansberoende och beroende av datorspel (WHO, 2021).
En tredjedel av manniskans liv gar at till somn. Mat, vatten och somn tillhor
manniskans grundbehov (World Health Organization Europe, 2004). Sémnen &r
viktig for att tillgodose psykologiska, somatiska och kognitiva processer samt for att
uppleva valbefinnande. God sémn ger en bra start pa dagen och det blir lttare att ta
sig an de utmaningar som dagen erbjuder. Cirka 30 procent av jordens befolkning
befaras dock leva med nagon form av sémnstorning (World Health Organization
Europe, 2004). Sémn framjar tillvéxt samt inlarning och bidrar till kognitiv utveckling hos
barn- och ungdomar (Bruce et al., 2017).

Manga ungdomar upplever sémnsvarigheter och det finns olika anledningar till att
somnen blir stord (Jakobsson et al., 2019). Ungdomar har goda kunskaper om
sémnens betydelse for halsan. Det finns dock hinder som gor det svart att folja
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somnrekommendationerna for att uppna en god sémn. Stress, 6kad teknikanvéandning,
bristande sémnhygien, existentiella tankar och andra individuella behov &r faktorer
som paverkar ungdomar i det moderna samhallet (Jakobsson et al., 2019). Bruce et al.
(2017) skriver att det ar av betydelse att studera ungdomars forstaelse for somn samt diskutera
somnhygien for att finna strategier for att framja en god sémn. En god somnhygien innebér
att framja rutiner kring sdmnen samt att vistas ute i dagsljus och motionera regelbundet
(Bruce et al., 2017).

Skarmanvéandning

Coats et al. (2020) beskriver att det bla ljuset i huvudsak kommer fran solen men att
det dven finns i digitala skarmar som mobiltelefoner, surfplattor, tv-apparater samt
datorer. BIatt ljus &r ett synligt ljus med en vaglangd mellan 400 och 500 Hertz. Blatt
ljus har 6kat konstant under de senaste 15 aren och darfor finns det en oro for vad
blatt ljus kan ha for effekter pa manniskan (Coats et al., 2020). Den hér typen av ljus
kan vara skadligt for vart DNA och kan ge cell- och vavnadsskador, 6gonskador,
skador i hudens skydd samt orsaka for tidigt aldrande av huden. Det bla ljuset kan i
liten mangd ge lindring at vissa hudbesvar som eksem och psoriasis. Patienter kan
aven fa ljusterapi vid olika former av depression (Coats et al., 2020).

Psykisk paverkan av skarmanvandning

Skarmanvandning ar forknippat med sémnproblematik vilket i sin tur kan leda till
psykologiska problem (Riesch et al., 2019). Den ¢kade skarmanvandningen &r en
bidragande faktor till depression, angest, sjalvskadebeteende, aggression samt
valdsamt beteende. Konsekvenserna av somnrelaterade problem bland barn och
ungdomar kan utvecklas till kriminellt beteende i vuxenlivet. Pojkar som spelar
digitala spel med valdsinslag uppvisar mer aggressionsbeteende an pojkar som inte
spelar den typen av spel. Det finns associationer mellan somnstérningar och
psykologiska beteenden vilket kan yttra sig som radsla, oro, destruktiva tankar och ge
daliga kamratrelationer (Riesch et al., 2019).

Omvardnad och framjande av goda sémnvanor hos ungdomar

Sjukskaterskans etiska kod innebar att framja halsa, forebygga sjukdom, aterstalla

hélsa och lindra lidande (Svensk sjukskoterskeférening, 2017). Riesch et al. (2019)

belyser att somnen har stor betydelse for att minska risken for psykologiska problem.

Darfor &r det viktigt att skolskoterskan ar uppdaterad i @mnet skarmanvandning och

dess negativa effekter pa halsan. Skolskdterskan bor tillhandahalla evidensbaserade

rekommendationer géllande sémn och skarmanvandning for att kunna informera och
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stddja ungdomar och deras foraldrar i amnet. Det &r av betydelse att tidigt 1agga grund
for hdlsosamma somnvanor och att uppméarksamma de negativa effekterna av
skarmanvandning vid sanggaende (Riesch et al., 2019). Sémnsvarigheter ar en
omvardnadsdiagnos och det ar ett viktigt omvardnadsomrade for skolskéterskan
(Herdman & Kamitsuru, 2019). Bruce et al. (2017) framhéver att skolskoterskan har
en viktig roll i att tidigt fanga upp fragor kring sémn och hjalpa ungdomar med
sémnproblematik. Inom skolhélsovarden anvénds validerade frageformular som mater
trétthet under dagtid samt somnvanor, frageformularen ger anvandbar information om
ungdomars sémnvanor. Trétthet under dagtid kan vara ett tidigt tecken pa
somnproblematik. En av skolskoterskans omvardnadsatgarder kan vara att upptacka
och kartlagga vad somnighet under dagtid beror pa. For att kunna kartlagga sémnen
behdvs ett samarbete mellan skolskoterska, larare, foraldrar och ungdomar.
Sjukskaéterskan kan méta ungdomar med sémnproblematik inom priméarvarden,
akutsjukvarden, slutenvarden, ungdomsmottagning eller inom barn- och
ungdomspsykiatrin (BUP) (Bruce et al., 2017).

Problemformulering

Otillracklig sémn &r en bidragande faktor till psykisk ohélsa och minskat
valbefinnande. Skarmanvandningen och utbudet av sociala medier ékar samtidigt som
ungdomars sémnduration minskar. Ungdomar valjer ofta skarmen framfér sémnen
vilket kan ge negativa effekter pa hélsan. Skolskoterskan ar den yrkeskategori som i
ett tidigt skede kan upptacka sémnproblematik hos ungdomar och dérfor behover
ungdomars skarmanvéandning och sdmnkvalitet belysas.

Syfte

Syftet var att belysa ungdomars sémnkvalitet och skarmanvandning.

Metod
Design

Studien genomfdrdes som en allmén litteraturstudie (Forsberg & Wengstrom, 2016).
Syftet besvarades genom att soka for &mnet relevanta vetenskapliga artiklar. De
utvalda resultatartiklarna bearbetades strukturerat enligt innehallsanalys utifran
Forsberg och Wengstrom (2016).



Datainsamling

Litteratursokningen paborjades genom att soka efter vetenskapliga artiklar i
databaserna Cumulativ Index of Nursing and Allied Health (CINAHL) och i Public
Medline (PudMed) med s6kord som kunde kopplas till syftet. | databaserna CINAHL
och PubMed finns vetenskapliga artiklar med inriktning pa bland annat omvardnad
(Forsherg & Wengstrom, 2016). De sokord som anvandes i bada databaserna var
“ungdomar”, ”somn”, ’skdrmtid”, “elektroniska apparater” och “’sociala medier”.
Sokorden Oversattes till engelska, “Adolescents”, ”’Sleep”, ”Screentime”, “Screen
time”, ”Electronic devices” och ”Social media”, se bilaga A. | sbkningarna anvéandes
de booleska operatorerna ”AND” och "OR”. Forsberg och Wengstrém (2016) skriver
att ”AND” anvands for att sétta ihop sokord for att smalna av sokningen. ”OR”
anvands for att fa med minst en av soktermerna och for att bredda sékningen. For att
fa tillgang till amnesord och underrubriker i databaser kan Subject Heading anvéandas
(Forsberg & Wengstrom, 2016). ”Sleep” anviandes som Subject Heading (MH) vid
sokningen i CINAHL.

For att vélja lampliga resultatartiklar som besvarade syftet tillampades inklusions- och
exklusionskriterier vid litteratursdékningarna. Inklusionskriterierna for
resultatartiklarna innebar att artiklarna skulle vara skrivna pa engelska,
refereegranskade samt vara publicerade mellan ar 2016-2020. Artiklarna skulle dven
uppna minst grad 1l enligt Carlsson och Eimans (2003) granskningsmall. Ett
exklusionskriterie var att artiklarna inte fick handla om ungdomar som diagnostiserats
med somnproblematik eller psykiatriska diagnoser. Artiklarna granskades utifran
Carlsson och Eimans (2003) granskningsmall for kvalitativa respektive kvantitativa
studier. Vid granskningen graderades resultatartiklarna efter grad I, I och grad Ill. En
artikel som graderas till grad | anses inneha en hdg vetenskaplig kvalitet (Carlsson &
Eiman, 2003). Antalet abstract som lastes var 76 stycken och det var slutligen atta
resultatartiklar som inkluderades i studien.

Sokningar i PubMed

| databasen PubMed utférdes en sokning, i sokningen anvandes sokorden:
”Adolescents” AND ”Sleep” AND ”Screentime” OR ”’Screen time” OR “Electronic
devices” OR ”Social media”. S6kningen gav 336 traffar varav 43 abstract l&stes och
tio stycken av artiklarna granskades. Sex artiklar fran databasen PubMed anvéandes
som resultatartiklar, se bilaga B. Av resultatartiklarna uppnadde fyra artiklar grad |
och tva av artiklarna uppnadde grad Il enligt Carlsson och Eimans (2003)
granskningsmall.



Sokningar i Cinahl

| databasen Cinahl utfordes en sdkning. Sékningen inneholl sékorden: ”Adolescents”
AND ”Sleep [MH]” AND ”Screentime” OR “Screen time” OR “Electronic devices”
OR Social media”. Sokning gav 198 traffar och av dessa lastes 33 abstract, sju
artiklar granskades och tva artiklar valdes till resultatartiklar, se bilaga B. Bada
resultatartiklarna uppnadde grad | enligt Carlsson och Eimans (2003)
granskningsmall. Sokningen genererade 13 dubbletter fran tidigare sokning i PubMed.

Databearbetning

Databearbetningen paborjades nar atta resultatartiklar var utvalda att inga i resultatet.
En innehallsanalys genomfordes utifran de fem olika steg som beskrivs i Forsberg och
Wengstrom (2016). | forsta steget lastes artiklarna individuellt for att bli bekant med
innehallet. Sedan lastes artiklarna tillsammans for att na en gemensam forstaelse for
om artiklarnas resultat svarade mot litteraturstudiens syfte. En artikeloversikt
utformades for varje artikel vilket redovisas i bilaga C. | andra steget kodades
innehallet i farger utifran huvudteman i artiklarnas resultat. | tredje steget kodades
fargerna tillsammans med bokstaver som utgjorde ett monster som gav kategorier. |
fjarde steget tolkades resultaten for att belysa likheter och olikheter mellan de olika
kategorierna. | femte och sista steget samanstélldes och diskuterades helheten i
resultatet utifran de fem stegen i databearbetningen som beskrivs i Forsberg och
Wengstrom (2016).

Forskningsetiska dvervaganden

Forskningsetik &r viktigt i ett vetenskapligt arbete och ska beaktas under hela
arbetsprocessen. Manniskor ska inte utnyttjas oskéligt eller som medel for att kunskap
ska nas (Kjellstrom, 2017). Efter etiska skandaler med réttsliga processer som foljd
grundades etiska koder och riktlinjer for att skydda ménniskor vid experiment
(Emanuel, 2008; Petersson, 1994). Helsingforsdeklarationen &r den mest kanda av alla
riktlinjer vilken har fokus pa medicinsk klinisk forskning. Helsingforsdeklarationen
fokuserar pa att det ska finnas balans mellan behovet av ny kunskap samt deltagarnas
hélsa och intresse (Helsingforsdeklarationen, 2013). | Sverige regleras
forskningsetiken med lag om etikprovning av forskning som avser manniskor (SFS
2003:460) samt dataskyddsforordningen, GDPR (SFS 2018:218) som avser att skydda
personuppgifter. Syftet ar att skydda och respektera ménskliga rattigheter (Kjellstrom,
2017).



Vid forskning som innefattar barn och ungdomar ar det av betydelse att utesluta att
forskningen inte hade kunnat utféras pa vuxna. Nar forskningen enbart gar att
applicera pa barn och ungdomar bor malet vara att resultatet kan anvandas till att
forbattra situationen for den malgruppen. Det &r av stor vikt att foraldrar eller
vardnadshavare ger sitt samtycke till forskningen men det ar ocksa betydelsefullt att
respektera om ett barn inte vill vara delaktigt. Barn i aldrarna 15-18 ar har egen
formaga att sjalva bestamma 6ver sin medverkan (Kjellstrém, 2017). | sju av atta
resultatartiklar framgick det att studierna godkénts av en etisk kommitté eller
granskningsnamnd. | artikeln av Jakobsson et al. (2018) framgick det inte att den fatt
ett etiskt godkannande, det ar dock beskrivet att noggranna etiska évervaganden
tillgodosetts. | samtliga resultatartiklar framgick att deltagarna lamnat informerat
samtycke. De etiska riskerna i denna litteraturstudie anses sma eftersom foraldrarna
informerades om studierna nar barn- och ungdomar under 18 ar blev inbjudna till att
delta i en studie. Foraldrarna har da haft mojlighet att neka sitt minderariga barn till
att delta i studien. Litteraturstudien bidrar med kunskap som kan vara till nytta for att
oka kvalitén pa skolskoterskans omvardnadsarbete med barn- och ungdomar.

Resultat

For att belysa hur ungdomars somnkvalitet paverkas av skarmanvandning har fyra
kategorier identifierats fran resultatartiklarna: Samband mellan ungdomars
skarmanvandning och somnduration, Ungdomars behov av att vara tillgangliga via
skarmar, Ungdomars sémnkvalitet i forhallande till anvandning av sociala medier
och internet, Féraldrarnas och skolskéterskans inflytande pa ungdomars sémnvanor.
Av de atta artiklarna hade sex artiklar kvantitativ ansats och tva artiklar hade
kvalitativ ansats. | resultatet ingick tre artiklar frdn USA, tre fran England, en fran
Sverige samt en internationell studie dar 33 olika lander ingick. Vid
kvalitetsgranskning av artiklarna utifran Carlsson och Eimans (2003) granskningsmall
uppnadde sex resultatartiklar grad | och tva artiklar uppnadde grad II.

Samband mellan ungdomars skdrmanvandning och sémnduration

Flera studier vittnade om att 6kad skarmanvéndning bidrog till kortare smnduration
och sdmnstorningar (Ghekiere et al., 2018; Twenge et al., 2017; Jakobsson et al.,
2018; Hisler et al., 2019; Godsella & White, 2019). Dock fanns det inga negativa
associationer mellan tv-tittande och otillracklig somn (Twenge et al., 2017). | en
longitudinell studie av Ghekiere et al. (2018) deltog 671 084 ungdomar i aldrarna 11,
13 och 15 ar och déar konstaterades att skarmanvéandningen 6kade konstant under aren
som studien pagick. Samtidigt som skarmanvandningen 6kade sags aven en 6kning av
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somnsvarigheter dar 20 procent av ungdomarna uppgav regelbundna
insomningssvarigheter (Ghekiere et al., 2018). | en svensk studie av Jakobsson et al.
(2018) deltog 937 ungdomar i aldrarna 15-16 ar framkom att mer &n halften av
ungdomarna hade kortare sémnduration an de rekommenderade atta timmarna per
natt. Smnsvarigheter uppmattes hos 11 procent av ungdomarna. Skarmanvandning
vid sanggaende forknippades med daliga sémnvanor (Jakobsson et al., 2018).

Hisler et al. (2019) ndmner att rekommendationerna for skd&rmanvandning ar farre &n
tva timmar pa vardagar och farre an fem timmar pa helger. Ungdomarna som
overskred rekommendationerna hade en sémnduration pa farre an sju timmar per natt.
Skarmanvandning 6ver rekommendationerna gav fem ganger sa stor risk for
ungdomarna att utveckla somnstorningar jamfért med de ungdomarna som foljde
rekommendationerna. Langvarig skarmanvandning bidrog aven till langre
insomningsfas och flera uppvaknanden under natten (Hisler et al., 2019). Den
genomsnittliga somndurationen fér amerikanska ungdomar i aldrarna 14-18 ar var sex
komma tva timmar per natt (Quante et al., 2018). | en svensk studie med ungdomar i
aldrarna 15-16 ar var somndurationen sju komma tjugoatta timmar per natt
(Jakobsson et al., 2018). Godsella och White (2019) berattar att ungdomar i aldrarna
13-14 ar uppgav att de behdvde runt atta till nio timmars sémn per natt. Bade pojkar
och flickor uppgav att de upplevde trétthet samt en kénsla av otillracklig somn pa
grund av distraktionen fran skarmar (Godsella & White, 2019).

Fobian et al. (2016) beskriver att 75 procent av 55 ungdomar som deltog i studien
hade fyra eller fler sk&rmar i hemmet. | studien av Ghekiere et al. (2018) som
genomfordes ar 2014 framkom att 90 procent av 175 399 ungdomar dverskred
rekommenderad skarmtid. Av de som anvéande skdrmar mer &n fem timmar per dag
angav mer an halften att de sov for lite. For de ungdomar som anvéande en skarm mer
an fem timmar per dag 6kade risken for kortare somnduration jamfért med de
ungdomar som anvande skdrmar mindre &n en timme per dag (Twenge et al., 2017).

Ungdomars behov av att vara tillgangliga via skarmar

Flera studier vittnade om att skarmanvandning bidrog till ineffektiv sémn och att
ungdomarna blev vackta minst en gang under natten av mobiltelefonen (Quante et al.,
2018; Fobian et al., 2016; Jakobsson et al., 2019; Cleland Woods & Scott, 2016). | en
studie av Quante et al. (2018) uppgav ungdomarna att de hade med mobiltelefonen i
sangen for att svara pa textmeddelande under natten, vilket pekades ut som en
specifik orsak till avbruten somn. Flickorna var mer benagna an pojkarna att svara pa
textmeddelanden under natten (Quante et al., 2018). I en studie av Fobian et al. (2016)
deltog 55 ungdomar varav 35 procent av ungdomarna vaknade minst en gang per natt
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av sin mobiltelefon (Fobian et al., 2016). | Jakobsson et al. (2018) framkom att
skarmanvandning i anslutning till sanggaende visade ett samband med kortare
somnduration (Jakobsson et al., 2018). | Hisler et al. (2019) pekade resultatet pa att
sociala medier och onlinespel var en anledning till att ungdomarna vaknade mitt i
natten (Hisler et al., 2019). Anvéandning av sociala medier under natten bidrog till
okad angest, depression samt gav dalig sémnkvalitet (Cleland Woods & Scott, 2016).
Ungdomarna hade olika strategier for att vara otillgangliga under natten, antingen
genom att stanga av ljudet pa mobiltelefonen eller att Iamna den utanfor sovrummet
(Godsella & White, 2019). Mobiltelefoner och lasplattor var den typ av skdrm som
gav mest negativ effekt pa somnen. Foraldrarna hade svarare att kontrollera denna typ
av skarmanvéndning eftersom det var enklare for ungdomarna att ta med dessa
skarmar till sovrummet jamfort med datorer och konsolspel (Ghekiere et al., 2018). |
Fobian et al. (2016) framkom det att somneffektivitet var negativt associerat med den
tid som ungdomarna anvande pa att skicka textmeddelanden, skarmanvandning under
natten och antal ganger de blev vackta under natten av sin mobiltelefon.
Somneffektiviteten minskade ocksa om ungdomarna gick till sangs sent pa kvéllen.
Ungdomarna som somnade senare pa kvallen hade en somnforskjutning vilket
betydde att de som somnade senare sov langre for att kompensera somnbortfallet
(Fobian et al., 2016).

Mobiltelefonen anvandes ibland for att lyssna pa ljudbdcker, ta emot samtal, titta pa
serier eller att engagera sig i sociala medier vid sénggaende (Godsella & White,
2019). Enligt ungdomarna upplevdes dessa aktiviteter som avkopplande. Ungdomarna
tyckte att det var svart att finna en balans mellan tillganglighet och att stanga av
mobiltelefonen under natten eftersom de kdnde ett ansvar gentemot foéraldrar och
vanner. Att inte vara tillganglig associerades med att forlora kontrollen (Godsella &
White, 2019). Forskarna observerade att ungdomarna hade ett glapp mellan kunskap
och handling for att forbéttra sina somnvanor. Trots att ungdomarna var medvetna om
att skdrmandvéndningen stdrde deras sémn uppgav nastan halften av de 27
ungdomarna att de anvande skarmar i nara anslutning till sanggaende eller i séngen
(Quante et al., 2018).

Behovet av att vara tillganglig beror pa att kommunikation och interaktion &r ett
fundamentalt behov vilket gor att manniskan instinktivt vill kommunicera med andra
manniskor (Hisler et al., 2019). Tillgangen pa sociala medier var obegréansad vilket
kunde forsvara granssattningen av skarmanvandning. Sociala medier tilltalade
ungdomarna eftersom det gav aterkoppling pa ett personligt plan. Negativa
kommentarer kunde leda till ilska och frustration medan ett par "’likes” kunde bidra
till gladje och tillfredsstéllelse (Hisler et al., 2019).



Ungdomars sémnkvalitet i forhallande till anvandning av sociala medier
och internet

Flera studier beskrev att sociala medier och internetanvandning var den typ av
skarmanvandning som paverkade somnkvaliteten mer &n om ungdomarna tittade pa tv
eller spelade datorspel (Godsella & White, 2019; Hisler et al., 2019; Ghekiere et al.,
2018) vilket bekraftades genom att aktiv typ av skarmanvéndning som engagemang i
sociala medier 6kade hjarnans vakenhet. Aktiviteten gjorde det svarare for
ungdomarna att lagga undan skarmen och somna i rimlig tid (Hisler et al., 2019).
Flickorna var mer engagerade i relationer pa sociala medier och var darfor mer
paverkade av de sociala interaktionerna pa internet &n vad pojkarna var (Godsella &
White, 2019; Hisler et al., 2019). Prevalensen for sémnsvarigheter har visat sig vara
storst bland flickor (Ghekiere et al., 2018). Pojkarna &gnade sig i storre utstrackning
at passiv typ av skarmanvandning som att titta pa tv och film, den aktiva typen av
skarmanvandning de agnade sig &t var att spela onlinespel (Hisler et al., 2019;
Jakobsson et al., 2019). Aktiv typ av skarmanvandning gav ett energipaslag och en
upprymdhet bade fysiskt och psykiskt vilket bidrog till langre insomningsfas och
kortare somnduration med samre somnkvalitet. Vid utebliven sémn fick kroppen
otillracklig vila vilket paverkade aterhdamtningen negativt och 6kade sarbarheten for
stress (Hisler et al., 2019).

Foraldrarnas och skolskoterskans inflytande pa ungdomars sémnvanor
Foraldrarnas regler och gransséattning

Godsella och White (2019); Quante et al. (2018) beréttar att ungdomarna ansag
foraldrarnas inflytande som betydelsefullt for att uppratthalla goda somnvanor och
begransa skarmanvandningen (Godsella & White, 2019; Quante et al., 2018).
Ungdomarna ansdg att de hade fa restriktioner for skamanvéandning samt att
foraldrarna behdvde mer kunskap kring somn for att uppratthalla goda vanor for bra
somnhygien i hemmet (Quante et al., 2018). Godsella och White (2019) framhaller att
ungdomarna foreslog att informationsbroschyrer och appar om sémnvanor skulle
kunna vara till hjélp for att félja somnrekommendationerna (Godsella & White,
2019). I studien av Quante et al. (2018) beskrivs att ungdomarna ansag att foraldrarna
inte hade insikt i hur mycket de engagerade sig i sociala medier nattetid och 6nskade
striktare regler fran foraldrarna. Ungdomarna sjalva upplevde att det var svart att
lagga ifran sig sina mobiltelefoner nar det var dags att sova vilket gjorde dem trétta
under nastkommande dag (Quante et al., 2018). | studien av Godsella & White (2019)
framkom dock att ungdomarna upplevde att deras foraldrar hade rutiner kring
somnvanor men att de nonchalerade foréldrarnas rutiner. | enstaka fall stangde
foraldrarna av internet pa kvallarna for att ungdomarnas somn inte skulle storas, vilket
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irriterade ungdomarna men i grunden forstod de syftet. En av flickorna uppgav att om
hon inte hade haft restriktionerna hade hon spenderat storre delen av natterna med att
titta pa tv. Foraldrarna upplevde att det var svart att begransa ungdomarnas
skarmanvandning eftersom de inte ville att ungdomarnas kamratrelationer skulle
paverkas da umgéanget med kamrater ofta praglas av skarmar (Godsella & White,
2019).

Skolskoterskans information till ungdomar

Flera studier bekraftade att ungdomarna ansag att skolan och skolskéterskan borde ha
ett stdrre ansvar i att informera och undervisa om sémnvanor (Godsella & White,
2019; Ghekiere et al., 2018; Hisler et al., 2019). Godsella och White (2019) belyser
att ungdomarna hade en bristande forstaelse for den langsiktiga effekten av sémnbrist
som kan leda till forsdmrade utbildningsresultat och olika typer av fysisk och psykisk
ohalsa. Ungdomarna uppgav att informationen i skolan angaende sémnens betydelse
inte var sa prioriterad som andra levnadsvanor eller sjukdomar och ansag att skolan
borde ta ett stérre ansvar i amnet (Godsella & White, 2019). Ungdomar som féljde ett
somnschema uppvisade farre tecken pa somnsvarigheter. Foraldrarna behovde
kunskap om att somnschema som féljs &ven under helger gynnar ungdomars
somnvanor (Ghekiere et al., 2018). Ungdomarna menade att skolskdterskan hade ett
ansvar i att informera och undervisa foréldrar och ungdomar om strategier i
begréansning av skarmanvandning samt hur de tillampas pa ett effektivt satt (Hisler et
al., 2019). Det finns sex olika kronotyper som fungerar olika under dygnets timmar.
En uppgift for skolskoterskan kan enligt Hisler et al. (2019) vara att kategorisera
ungdomarna efter den kronotyp de tillhér. Ungdomarna som tillhérde de sena
kronotyperna var mer benagna att anvanda skarmar pa kvéllar och néatter. De
ungdomarna som tillhérde de sena kronotyperna hade dven svarare att ta igen forlorad
somn pa veckodagarna nar de skulle till skolan. En omvardnadsatgéard for
skolskoterskan var att arbeta for att anpassa tiden for skoldagens start for att moéta de
olika kronotypernas behov. Ungdomarna behdvde &ven dagsljus nér de vistades i
skolans lokaler samt ha tillgang till utomhusvistelse for att vara i ratt cirkadiansk rytm
(Hisler et al., 2019).

Diskussion
Metoddiskussion

Metoddiskussionen innehaller en analys utifran kvalitetsbegreppen trovérdighet,
palitlighet, bekraftelsebarhet och dverforbarhet (Henricson, 2017). Syftet med
metoddiskussionen var att sakerstélla den vetenskapliga kvaliteten i litteraturstudien.
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Databaserna Cinahl och PubMed anvandes for att finna resultatartiklar som besvarade
syftet med litteraturstudien. Databaserna innehaller vetenskapliga artiklar med
inriktning pa omvardnad vilket starker trovardigheten i litteraturstudien (Henricson,
2017). Martensson och Fridlund (2017) skriver att om den vetenskapliga kvaliteten i
ett examensarbete ska stdrkas &r det av vérde att endast inkludera vetenskapliga
artiklar fran de senaste fem aren om amnet ar av foranderlig karaktar (Martensson &
Fridlund, 2017). Skarmanvéandningen &r nagot som under senare ar dkat da den
digitala utvecklingen snabbt gatt framat. Som inklusionskriterie valdes artiklar som
publicerats mellan 2016-2020. Ett annat inklusionskriterie som valdes var att
resultatartiklarna skulle vara refereegranskade. Henricson (2017) beskriver att valet
av inklusions- och exklusionskriterier ar av betydelse for studiens kvalitet. Att endast
valja artiklar som ar refereegranskade starker trovardigheten i en litteraturstudie
(Henricson, 2017).

| litteraturstudien inkluderades fyra handledningstillfallen dar handledare och
studiekamrater granskade litteraturstudien. En utomstaende person hjélpte aven till att
korrekturlasa litteraturstudien under hela processen. Martensson och Fridlund (2017)
skriver att trovérdigheten i en litteraturstudie kan starkas genom att anvéanda kritiska
vanner for att sakerstélla att analysen grundats fran data (Martensson & Fridlund,
2017). For att starka trovardigheten och palitligheten i en litteraturstudie &r det av
betydelse att artiklarna som inkluderas har godkénts av en etisk kommitté eller att
noggranna etiska dvervéganden gjorts (Forsberg & Wengstrom, 2016). Vid
granskning av artiklarna framgick det att sju av atta resultatartiklar godkéants av en
etisk kommitté. | studien av Jakobsson (2018) framgick det inte att studien fatt ett
etiskt godk&nnande men det ar tydligt beskrivet att noggranna etiska 6vervéganden
gjorts. | Forsberg och Wengstrom (2016) beskrivs det att detta ar tillrackligt for att
trovardigheten och palitligheten ska starkas.

For att starka bekraftelsebarheten i en litteraturstudie ska analysprocessen tydligt
beskrivas enligt Martensson och Fridlund (2017). Stegen for innehallsanalys har foljts
och analysmetoden har noggrant redovisats. Martensson och Fridlund (2017) belyser
att om overforbarheten ska kunna sékras maste trovardighet, palitlighet och
bekraftelsebarhet vara uppfyllda, forst da kan overforbarheten sakras. For att
Overforbarheten ska sakras krévs det att resultatet i litteraturstudien ska kunna
overforas till andra kontexter (Martensson & Fridlund, 2017). Resultatartiklarna
innefattade studier fran USA, Sverige, England samt en internationell studie dar 33
olika lander ingick. Resultaten visade sig vara samstammiga oavsett land som
studierna utfordes i vilket starker éverforbarheten till svenska forhallanden.

Sokord &r anvandbara for att finna samma ord som artikelforfattaren anvant i index
for att beskriva innehallet i artikeln. Sékorden utgér en tolkning av innebdrden i
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artikeln men behdver inte vara de enda orden som beskriver artikelns innehall
(Karlsson, 2017). I s6kningarna ingick s6kord som var relevanta for syftet. Vid en
forsta genomomgang av vilka sokord som skulle anvandas fanns skolskdéterska och
sjukskoterska med. En provsokning genomfordes med dessa sokord inkluderade
vilket gav fel inriktning pa artiklarna utifran valt syfte. Darmed exkluderas de
sokorden vid de priméra sokningarna. Forsberg och Wengstrom (2016) skriver att
dubbletter som visas vid databassokningar bekraftar att relevanta sokord och
kombinationer kondenserats véal (Forsberg & Wengstrom, 2016). Sokningarna i
litteraturstudien genererade 13 dubbletter vid den andra sékningen i databasen Cinahl
vilket kan ses som en styrka i litteraturstudien.

Majoriteten av de valda resultatartiklarna hade kvantitativ metod. Kvantitativa studier
inkluderades for att visa sambandet mellan ungdomars sémnduration och
skarmanvandning. Kvalitativa artiklar inkluderades for att belysa ungdomars
upplevelser och attityder kring somn och skarmanvandning. Att fa med bada dessa
aspekter ansags som relevant utifran syftet. Resultatartiklarna kvalitetsgranskades
gemensamt enligt Carlsson och Eimans (2003) granskningsmall for kvalitativa
respektive kvantitativa studier. Enligt Henricsson (2017) starks reliabiliteten genom
att resultatartiklar kvalitetsgranskas gemensamt (Henricsson, 2017).

Kjellstrom (2017) skriver om informerat samtycke vilket innebar att deltagarna ska fa
information om vad studien gar ut pa och att informationen som ges ska vara tydlig
for mottagaren. Informerat samtycke innebér dven att deltagandet ska vara frivilligt
och det ska inte foreligga nagot hot eller lockelse for att delta i forskningen
(Kjellstrém, 2017). I litteraturstudiens resultatartiklar framgar det att ungdomar och
vardnadshavare lamnat informerat samtycke till att delta i studierna. Att endast
inkludera atta artiklar i resultatet kan ses som en svaghet. Eftersom de utvalda
artiklarna tydligt svarade pa litteraturstudiens syfte bedomdes antalet artiklar vara
tillrackligt. En svarighet under databearbetningen var att sortera ut resultat till olika
kategorier. Manga resultat passade under flera kategorier och for att resultaten inte
skulle mista sin kontext fick resultaten analyseras upprepade ganger och diskuteras till
konsensus uppnaddes.

Resultatdiskussion

Resultatet i litteraturstudien frdmhéaver att 6kad skdrmanvandning gav kortare
somnduration hos ungdomarna (Ghekiere et al., 2018; Cleland Woods & Scott, 2016;
Fobian et al., 2016; Hisler et al., 2019; Jakobsson et al., 2018; Twenge et al., 2017).
Resultatartikeln av Jakobsson et al. (2018) beskriver att ungdomarna angav flera olika
anledningar till stérd sémn och den dkade skdrmanvandningen var en av
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anledningarna (Jakobsson et al., 2019). Flera resultatartiklar i litteraturstudien
presenterar att ungdomarna anvande skarmar efter sanggaende samt att ungdomarna
vaknade under natten for att titta pa mobiltelefonen och svara pa textmeddelande
(Ghekiere et al., 2018; Cleland Woods & Scott, 2016; Fobian et al., 2016; Godsella &
White, 2019; Quante et al., 2018; Jakobsson et al., 2019). Bakgrunden belyser att
skarmanvandning vid sanggaende eller under nattetid kan bidra till samre
somnkvalitet med 6kad sémnighet under dagtid (Bruce et al., 2017). | en tidigare studie
av Borbély och Achermann (1992) betonas att nar sémnen blir stord paverkas
homeostatiska och cirkadianska processer i kroppen vilket gor att det blir svarare att
falla i djupsomn. Drivkraften for somn ar stark men nar aktivitetsnivan ar hog i
kroppen stors den naturliga rytmen som reglerar trotthet och sémn. Genom
elektroencefalografi (EEG) under sémn ses signaler vid korta uppvaknanden ga fran
pons i hjarnan ut till perifiera systemet vilket ger aktivitet i den vilande kroppen.
Aktiviteten stor somnen och det blir svart for kroppen att kunna tillgodogdra
tillracklig vila och djupsémn. Dagtrétthet och tecken pa trotthet som vid skiftarbete
kan da upplevas (Borbély & Achermann, 1992).

| studien av Hisler et al. (2019) konstaterades att lamplig rekommenderad tid for
skarmanvandning var hogst tva timmar pa vardagar och fem timmar pa helger.
Ghekiere et al. (2018) skriver att 90 procent av 175 399 ungdomar 6verskred
rekommendationerna for skd&rmanvandning (Ghekiere et al., 2018). En tidigare studie
av Chen och Kennedy (2005) framhaver dock att ungdomarnas skarmanvéndning var
nagot positivt da de anvande sociala medier for att avskarma sig fran negativa kéanslor
och for att ta en paus fran verkligheten (Chen & Kennedy, 2005). Detta styrks aven i
resultatet da Godsella och White (2019) uppmarksammade att ungdomarna sag
sociala medier och ljudbdcker som en avkopplande aktivitet i samband med
sanggaende (Godsella & White, 2019). Flera studier konstaterade att titta pa tv inte
var associerat med dalig somnkvalitet eftersom det inte kraver interaktion genom
skarmen. Sociala medier och internetanvandning paverkade dock somnkvaliteten
negativt da de aktiviteterna kravde interaktion vilket 6kade vakenheten (Twenge et
al., 2017; Ghekiere et al., 2018; Hisler et al., 2019). En tidigare studie av Tavernier
och Willoughby (2014) bade stodjer och motsager denna teori eftersom resultatet
visade att varken tv-tittande eller sociala medier paverkade somnkvaliteten.

I studien av Quante et al. (2018) framkom att ungdomarna hade goda kunskaper om sdmnens
betydelse och de negativa effekterna av skarmanvéndning. Trots kunskaperna
anvande de skarmar sent pa kvallen. | en tidigare studie belyser Tavernier och
Willoughby (2014) att ungdomarna anvénde skarmar vid sanggaende som en strategi
for att motverka somnproblem. Skolskoterskan kan ses som en resurs som kan ha en
betydande roll i att kartlagga sémnvanor och erbjuda alternativ pa strategier for
skarmanvandning och sémnvanor (Tavernier & Willoughby, 2014).
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| en kvalitativ studie av Godsella och White (2019) dar 33 ungdomar deltog
konstaterades att ungdomarna visade en bristande forstaelse for den langsiktiga
effekten av somnbrist. Foraldrarnas inflytande ansags vara betydelsefullt for att
framja halsosamma sémnvanor och begransa skarmanvéandningen hos ungdomarna
(Godsella & White, 2019). I en tidigare studie av Garmy et al. (2012) beskrevs att
skolskoterskans uppgift innebar att informera elever och foraldrar om sémnens
betydelse for ungdomarnas hdlsa (Garmy et al., 2012). Godsella och White (2019)
menade att ungdomarna ansag att sémnens betydelse inte var ett &mne som
diskuterades i skolan (Godsella & White, 2019). Pa foraldramoten belyste
skolskoterskan vikten av foraldrarnas ansvar i att satta tydligare granser for
ungdomarna géllande deras skarmanvandning och somnvanor (Garmy et al., 2012).
Skolskoterskan upplevde att bast resultat uppnaddes nar ungdomarna sjalva satte upp
regler for skarmanvandning och sémnvanor. Féraldrarna papekade att skolskéterskan
borde vara mer tillganglig for eleverna. Skolskoterskan understrok att de redan var ute
I verksamheten och undervisade eleverna i halvklass dar halso- och levnadsvanor
diskuterades (Garmy et al., 2012).

| en tidigare studie av Tavernier och Willoughby (2014) beskrivs dilemmat i att trots
att forskning visar pa att somnsvarigheter ar ett halsoproblem i samhallet sa breddas
samtidigt utbudet av online-spel och sociala medier (Tavernier & Willoughby, 2014).
Resultatet i litteraturstudien belyser att det &r av stor betydelse ur ett
samhallsperspektiv att skolhalsovarden i ett tidigt skede identifierar somnsvarigheter
hos ungdomar sa att problemen inte féljer med i vuxen alder och bidrar till ohélsa
(Godsella & White, 2019). Fran en tidigare studie av Riesch et al. (2019) beskrivs att
det uppstar ett etiskt dilemma nar ungdomar vill vara uppkopplade och tillgangliga
samtidigt som ungdomarna upplever psykosocial ohalsa till foljd av skdrmanvandning
och det beroende som det skapar. En dkad prevalens for somnstérningar samt
psykosociala problem bidrar till ambivalensen infér den 6kade skarmanvandningen
och behovet av sociala medier hos ungdomar (Riesch et al., 2019). Ett dilemma
uppstar aven for foraldrarna da de vill begransa ungdomarnas skarmanvandning men
samtidigt vill de lata ungdomarna ha bra kamratrelationer som idag ofta praglas av
skarmar (Godsella & White, 2019).

Konklusion och implikation

Resultaten fran de studier som ingick i litteraturstudien visade att ungdomars
somnduration har minskat och skarmanvandningen har 6kat. Samtidigt som
somndurationen har minskat ses en forsamring av somnkvalitet och somneffektivitet
hos ungdomar. Trots att manga ungdomar var medvetna om att skarmen storde deras
somn valde de att ta med sig mobiltelefonen till sangen. Tillgangligheten orsakade
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uppvaknanden under natten som bidrog till ineffektiv somn. Skarmanvéandning sent pa
kvallen tros vara en bidragande faktor till férsamrad sdmnkvalitet och kortare
somnduration. Ungdomarna upplevde att foréldrarnas och skolskoterskans inflytande
var betydelsefullt for att begréansa skdrmanvandningen samt framja goda sémnvanor.
Ungdomarna kande att foréldrarna behdvde mer kunskap kring sdmn for att
uppréatthalla goda sémnvanor i hemmet.

Ungdomarna upplevde att somnvanor inte diskuterades i skolan pa samma sétt som
andra levnadsvanor. S6mn kan darfor vara ett damne som behdver stérre fokus inom
skolhalsovarden ur ett omvardnadsperspektiv. En konstant 6kning av
skarmanvandning i relation till daliga somnvanor visar att ett fortskridande problem
behdver atgardas. Det kravs ocksa en plan for hur skola och samhélle bor arbeta for
att ungdomar skall kunna reglera sin skarmanvandning och fa battre mojligheter att
tillgodose sina somnbehov.
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Screen time, screentime, Screen time, screentime,
Skarmtid social media, electronic social media, electronic

devices

Ungdomar

Adolescents

Adolescents
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Tabell 2: S6khistorik

Sokord/Limits/ Antal ] Granskade Resultat
Datum Databas N abstra . )
Boolska operatorer traffar Kt artiklar artiklar

Sleep AND (screen time OR
screentime OR social media OR
"electronic devices") AND
adolescents

Limits: 2016-2020, referee
2021-02-22 | PubMed granskade, English 336 43 10 6

(adolescents OR adolescence)
AND ( (MH "Sleep+") OR sleep*)
AND ("screen time" OR
screentime OR social media OR
electronic devices)

Limits: 2016-2020, referee
2021-02-22 | Cinahl granskade, English 198 (13*) | 33 7 2

Totalt: | 534 (13*) | 76 17 8

*Siffrorna inom parentes redogor for dubbletter fran tidigare sokning
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Tabell 3: Artikeloversikt

Artikel 1

Referens

Land
Databas

Syfte

Metod:
Urval

Datainsamling

Dataanalys

Bortfall

Resultat/Slutsats

Vetenskaplig
kvalitet

Cleland Woods, H. & Scott, H. (2016). Sleepyteens: Social media use in adolescence is associated
with poor sleep quality, anxiety, depression and low self-esteem. Journal of Adolescence, 51, 41-
29. https://doi.org/10.1016/j.adolescence.2016.05.008

Skottland
PubMed

Syftet var att undersoka hur sociala medier paverkar somnkvalitet, sjalvkansla, angest och
depression hos ungdomar.

Kvantitativ metod
| studien deltog 467 ungdomar i &ldrarna 11-17 &r fran public schools i Skottland.

Deltagarna fick svara pé fragor i ett frageformular. De ungdomar som var mellan 11-15 ar fick
svara genom ett pappersformular och ungdomar i &ldern 16-17 ar fick svara genom ett
frageformulér online. De ungdomar som inte kunde engelska fick tillgang till tolk.

Studien analyserades genom Qualtrics.com. FOr att mata sjalvkénsla anvéndes The Rosenberg self
esteem scale (RSES). Social integration scale métte kdnslomadssig involvering vid anvandning av
sociala medier. Hospital anxiety and depressionscale (HADS) matte angest och depressionsnivaer.
Pittsburgh sleep quality index (PSQI) analyserade 19 sjalvskattade fragor med olika tema.
Fragorna sjalvskattades pa en skala fran 0-3. Métinstrumentet Cronbachs alpha.72 anvandes for en
sammanstallning av resultatet.

Inga bortfall redovisade

Av 467 deltagare anvande 97 procent sociala medier. Av dessa 97 procent visads 35 procent av
ungdomarna ha daliga somnvanor. Studien matte tva typer av sociala medier, typen som var mer
aktiv i sociala relationer med kénslomassig involvering gav mer angest, depression och
sémnsvarigheter. Den andra typen matte forhallandet mellan total tid for sociala medier och
somnkvalitet vilket visade att langre anvéndning av sociala medier gav samre somnkvalitet.

Grad 1, 80% enligt Carlsson och Eimans granskningsmodell for kvantitativ metod (2003).
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Artikel 2

Referens

Land
Databas

Syfte

Metod:

Urval

Datainsamling

Dataanalys

Bortfall

Resultat/Slutsats

Vetenskaplig
kvalitet

Fobian, A., Avis, K. & Schwebel, D. (2017). The Impact of Media Use on Adolescent Sleep
Efficiency. Journal of Developmental & Behavioral Pediatrics, 37, 9-14.
https://dx.doi.org/10.1097%2FDBP.0000000000000239

USA
PubMed

Syftet var att utvardera sambandet mellan ungdomars mediaanvéandning och somneffektivitet.

Kvantitativ metod

I studien deltog 55 ungdomar i aldrarna 14-15 ar fran gymnasieskolor i Birmingham, Alabama. Av
deltagarna var 58 procent flickor. Exklusionskriterier var psykiska- och fysiska sjukdomar.

Ungdomarna fyllde i frageformular med sjéalvskattning om deras medieanvandning.
Frageformuléren inneholl fragor om antal skarmar i sovrummet, hur lang tid som spenderades pa
skarmanvandning efter singgaende, hur lang tid som spenderades p& sms varje dag och hur manga
ganger de vicktes varje natt av sin mobiltelefon. For att méata ungdomarnas sémnkvalitet och
sémnduration fick ungdomarna bara en aktigraf pa armen dygnet runt under sju dygn. Detta &r ett
icke-invasivt och objektivt matt for att se rorelsemonster under natten. Som en sakerhet for
datainsamlingen samt for att bekréfta aktigrafisk data fick 27 av ungdomarna &ven skriva en
somndagbok. Aktigraferna som anvéndes var Phillips Respironics MiniMitter Actiwatch-2-
enheter. Fran den aktigrafiska datan utlastes tre matt: somnstart, somneffektivitet och nar
ungdomarna vaknade pa morgonen.

Dataanalysen utfordes i tre steg. Forst undersoktes all beskrivande data som var av intresse. Sedan
understktes om det fanns nagot samband mellan somnvariablerna och skarmanvéandning. Till sist
beddmdes om skarmanvandning pa natten paverkade somnvariablerna. Vid alla analyser anvéndes
SPSS Statistics 20.

Inga bortfall redovisade

Resultatet visade pa att ungdomars skarmanvandning, speciellt mobiltelefoner paverkade flera
aspekter av somnvanor. Av alla deltagare rapporterade 84 procent av ungdomarna att de anvande
skarm efter sanggaende och att de anvande skarmen i genomsnitt 34 minuter i sangen. Det var 35
procent av ungdomarna som rapporterade att de vacktes av sin mobiltelefon minst en gang varje
natt. Sdmnens effektivitet var negativt associerad med den tid som anvandes pé att skicka
textmeddelanden under dagen, tid som spenderades pa skarmanvandning efter singgdende och
antal ganger som ungdomarna vécktes under natten av sin mobiltelefon. Sémneffektiviteten
minskade ocksa om ungdomarna gick till sangs senare pa kvéllen. En slutsats av studien var att
medieanvandning efter sainggdende, uppvaknanden av mobiltelefon under natten samt
somnforskjutning paverkade ungdomarnas somneffektivitet och insomning negativt.

Grad 11,74 % enligt Carlsson och Eimans (2003) granskningsmall fér kvantitativ metod.



BILAGA C

Artikel 3

Referens

Land
Databas

Syfte
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Urval
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Bortfall

Resultat/Slutsats

Vetenskaplig
kvalitet

Ghekiere, A., Cauwenberg, J., Vandendriessche, A., Inchley, J., Gaspar de Matos, MJ.,
Borraccino, A., Gobina, 1., Tynja, J., Deforche, B. & Clercq, B. (2018). Trends in sleeping
difficulties among European adolescents: Are these associated with physical inactivity and
excessive screen time? Swiss school of public, 64, 487-498. https://doi.org/10.1007/s00038-018-
1188-1

Internationell studie dar 33 olika lander ingick, i och utanfér Europa
Cinahl

Syftet var att analysera sambandet mellan sémnsvarigheter, skarmtid och fysisk aktivitet Gver tid.
Kvantitativ metod

| studien deltog totalt 671 084 ungdomar i &ldrarna 11, 13 samt 15 &r frén 33 europeiska lander. Ar
2002 deltog 155 300 ungdomar, &r 2006 deltog 167 656 ungdomar, ar 2010 deltog 172 729
ungdomar och ar 2014 deltog 175 399 ungdomar.

En longitudinell studie dar data samlades in genom frageformular som ungdomarna fick fylla i
under skoltid. Frageformularet var dversatt till varje lands hemsprak och innehéll fragor om fysisk
aktivitet, skarmtid och sémnproblem samt fragor om kon, alder och socioekonomisk situation.
Data samlades in under fyra olika perioder (Ar 2002, 2006, 2010 samt 2014). Ungdomarna fick i
formularen svara pa fragorna utifran olika graderade skalor.

Logistisk regressionsanalys med berakning av odds ratios anvandes for dataanalys. Flernivaanalys
anvéndes for att beddma om somnproblem kunde férklaras genom att rekommendationer for
skarmanvandning dverskreds. Prevalensen for de som dverskred tiden for sk&rmanvandning och
hade regelbundna sémnproblem sammanstalldes for respektive ar och land, vilket gav ett
medeltal. Ett analysprogram, Ime4 réknade ut R- tal for att urskilja monster i forandringar éver tid.
Ungdomarna grupperades i kluster for respektive land och ar. Resultaten jamfordes i Akaike och
Bayesion information and criteric.

Inga bortfall redovisade

Resultatet visade pa att skarmtiden 6kade for varje ar och 90 procent av ungdomarna dverskred
den rekommenderade skarmtiden pé tva timmar per dag. | de flesta lander kunde ett samband ses
mellan skarmtid och somnproblem. Férekomsten av sémnsvarigheter ékade dver tid och flickorna
hade 44 procent hogre benégenhet for somnsvarigheter n pojkarna. De ungdomar som anvénde
skarmar mer an tva timmar per dag hade 20 procent 6kad risk att fa insomningsproblem.

Grad 11, 78% enligt Carlsson och Eimans (2003) granskningsmall for kvantitativ metod.
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Syfte
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Resultat/Slutsats
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Godsella, S. & White, J. (2019). Adolescent perceptions of sleep and influences on sleep
behaviour: A qualitative study. Journal of Adolescence, 73, 18-25.
https://doi.org/10.1016/j.adolescence.2019.03.010

England
PubMed

Syftet var att utforska ungdomars uppfattning om sémn och sémnbeteende

Kvalitativ metod

De som deltog i studien var 33 ungdomar i ldrarna 13-14 ar (17 pojkar och 16 flickor).
Deltagarna var uttagna fran niondeklass fran tva skolor i England. Detta urval gjordes for att det
antogs att majoriteten av niondeklass-elever borde ha upplevt skiftande somnmanster och trétthet
pa grund av forandringar i melatoninnivan i forhallande till aldern.

Eleverna delades in i fyra fokusgrupper genom randomisering. Datainsamlingen utfordes i maj ar
2016 genom fokusgruppdiskussioner. Diskussionerna spelades in digitalt och pagick i 45 min
under skoltid.

Huvudfdrfattaren ansvarade for analysen och transkriberade allt inspelat material. Tematisk analys
anvandes for att identifiera och plocka ut monster relaterat till studiens syfte vilket sedan kodades
for hand induktivt. Fyra huvudteman och associerade underteman framgick ur data som
analyserats i fyra huvudteman; uppfattningen om sémnbehov, hdmmare fér somn, effekter av
otillracklig sémn som visades under dagtid och faktorer som framjade somn.

Inga bortfall redovisade.

I resultatet framkom att ungdomarna hade goda kunskaper om sémnrekommendationer for deras
aldersgrupp samt vad goda sémnvanor innebar. De flesta rapporterade dock ineffektiv- och
otillracklig somn och att de ofta kinde sig trétta. Ett vanligt hinder for somn var distraktioner fran
skarmar. Pojkar var uppehallna av video och onlinespel och flickor var distraherade av sociala
relationer via sina telefoner. Flickorna rapporterade att telefonen var associerad till ett starkt
beroende och kunde framkalla dngest. Det framkom ocksa att foraldrarnas vanor och
sémnbeteende paverkade ungdomarna och darfor &r foraldrarnas inflytande viktigt for
ungdomarnas sémnvanor.

Grad I, 85% enligt Carlsson och Eimans (2003) granskningsmall for kvalitativ metod.
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Hisler, G., Twenge, J. & Krizan, Z. (2019). Associations between screen time and short sleep
duration among adolescents varies by media type: evidence from a cohort study. Sleep Medicing,
66, 92-102. https://doi.org/10.1016/j.sleep.2019.08.007

England
Cinahl

Syftet var att undersoka hur olika typ av skarmanvandning paverkade sémnen samt om dessa
associationer skilde sig mellan kronotyperna; morgonmanniska eller kvéallsménniska

Kvantitativ metod

Deltagarna bestod av 11 361 ungdomar fran England i aldrarna 13-15 &r varav 50 procent var
flickor. Ungdomarna ingick i Millenium Cohort Study frdn 2015 och ansgs vara representativa da
de i den studien tillfragats om vanor géllande sémn och skarmtid.

Ungdomarna fick svara pa fyra frdgor om deras dagliga anvandning av social media samt sex
fragor om sémn. For att bedéma vilken kronotyp ungdomarna tillhérde (morgonménniska,
kvéllsménniska eller varken eller) kontrollerades mittpunkten for sémnen under de lediga dagarna.
Fragor om kon, alder, familjesammansattning samt inkomst fick ocksa besvaras.

Associationen mellan ungdomars valbefinnande och skdrmanvandning &r ofta varierande och
darfor undersoktes bade linjara och kvadratiska termer for skarmanvandning. Nér det géllde somn
understktes somnduration i timmar och andel som uppfyllde kriterierna for rekommenderad
sémnduration (kort sémnduration definierades som att sova sju timmar eller mindre pa
skoldagarna). Skarmanvandning undersoktes genom att titta p& andel som inte anvinde skarm alls
(0 timmar), latt anvandning (0,5-0,99 timmar), l4tt till mattlig anvandning (3-3,99 timmar), latt
anvéndning till hég anvandning (7 timmar eller mer). Utifran de riktlinjer som den gemensamma
lakargruppen har for skarmanvandning jamférdes andel som anvande skarm mindre an tva timmar
per dag med de som anvénde skdrm mer 4n tva timmar per dag med hjélp av oddskvoter justerade
efter kovariater.

Inga bortfall redovisade.

De ungdomar som spenderade mer tid pé att anvanda skarmar hade kortare sémnduration och
upplevde en langre insomningsfas, detta varierade dock beroende pa vilken typ av
skarmanvandning det géllde och vilket somnresultat det gav. Anvandning av sociala medier och
internet visade att den typen av skarmanvandning bidrog till mest negativa effekter pa somnen. De
som var hégkonsumenter av sociala medier sov ungefar en timme mindre per natt jamfoért mot
dem som inte anvande sociala medier. De ungdomar som spenderade mer an tva timmar pa
skédrmanvandning per dag var signifikant mer benégna att sova mindre &n sju timmar per natt
jamfort med de som anvénde internet mindre an tva timmar per dag. Tv-tittande och onlinespel
bidrog ocksa till kortare ssmnduration men den associationen var svagare jamfort med att anvanda
sociala medier och internet. Insomningsfasen var langre for de ungdomar som var
hogkonsumenter av sociala medier och internet, for dem tog insomningen sju till atta minuter
langre jamfort med dem som inte utférde denna typ av skdrmanvéandning. Sociala medier och
onlinespel var signifikant associerade med att ungdomarna vaknade upp mitt i natten. Fynden i
studien bidrar till en okad forstaelse for hur olika typer av skarmanvandning paverkar sémnen.

Grad 1, 83 % enligt Carlsson & Eimans (2003) granskningsmall for kvantitativ metod.
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Scandinavian Journal of Caring Sciences, 33, 197-206. https://doi.org/10.1111/s¢s.12750

Sverige
Cinahl

Syftet var att beskriva prevalensen for sjalvuppskattad somnduration och sémnsvarigheter, samt
att se om det fanns nagon association med skolstress, sjalvuppfattning och skarmanvandning
relaterat till sémn bland ungdomar.

Kvantitativ metod

| studien deltog 937 niondeklass-elever i aldrarna 15-16 ar fran 13 olika gymnasieskolor i en
svensk stad. Det var ungdomar frdn kommunala- och privata gymnasieskolor frén béde landsbygd
och stadsomraden som deltog.

Datainsamling skedde genom en tvarsnittsstudie under ett tillfdlle i maj och ett tillfalle i juni &r
2015. Ungdomarna fick svara pa ett frageformular med 26 fragor om sémnvanor, skolsituation,
psykologisk- och psykisk sjalvuppfattning samt om skarmanvandning. Frageformularet innehall
aven fragor om ungdomarnas bakgrund, kon, boende, etnicitet och skolbetyg. Fragorna var
utformade sa att ungdomarna skulle svara genom att gradera svaren utifran en skala. Den sista
fragan var 6ppen och syftade till att fA ungdomarnas egen asikt om trolig orsak till
sémnsvarigheter som de upplevde. Det tog tio minuter for ungdomarna att svara pa fragorna.

Dataanalysen utfordes genom ett statistikpaket for socialvetenskap. Data presenterades som
beskrivande, frekventa, procentuellt eller som medelvarde med standardavvikelser. Oberoende
variabler som skdrmanvéndning under veckodagar och skarmanvandning vid sanggaende
presenterades beskrivande genom min-max och medianvérde. Chi square-test anvandes for att
mata skillnader i somnduration och sémnsvarigheter baserat p& kon, boende, etnicitet och
skolbetyg. Logistiska regressionsanalyser utfordes for att undersdka associationerna mellan
sémnduration och sémnsvarigheter samt med skolstress, sjalvuppfattning och skdrmanvéndning pa
fritiden och vid sanggéaende.

Inga bortfall redovisade

Resultatet visade att ungdomarnas genomsnittliga somnduration var sju komma tjugoéatta timmar.
Det var 55 procent av ungdomarna som sov mindre &n de rekommenderade atta timmar per natt
och 26 procent sov sex timmar eller mindre per natt. Ungdomarna med sammanboende foraldrar
sov i genomsnitt 18 minuter l&ngre per natt och ungdomarna med icke-sammanboende féraldrar
hade betydligt mer sémnsvérigheter. Av de ungdomar som deltog i studien var det elva procent
som hade somnsvarigheter. Flickorna hade betydligt mer sémnsvarigheter an pojkar, och en hogre
andel flickor sov farre &n atta timmar per natt. Ungdomar som anvande skarmar under vardagar
och i samband med l&ggdags var signifikant forknippat med kortare sémnduration.

Grad 1, 94 % enligt Carlsson & Eimans (2003) granskningsmall for kvantitativ metod.
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Medicine, 39, 47-53. https://doi.org/10.1016/j.sleep.2017.08.013

USA
PubMed

Syftet var att avgdra om somndurationen hos amerikanska ungdomar férdndrades mellan 2009-
2015. Samt att undersdka om den nya tidens sk&rmanvéandning kunde vara ansvarig for
forandringen av sémnvanor.

Kvantitativ metod

| studien deltog 75 784 ungdomar fran privata och offentliga skolor i USA. Youth Risk Behavior
Surveillance System (YRBSS) valde ut ett representativt urval av amerikanska gymnasieelever
med hjélp av klusterprovdesign.

Datainsamling skedde genom att samla in data fran undersokningar som utforts pa ungdomar
vartannat ar av Centers for Disease Control and Prevention (CDC). Ungdomarna fick fylla i ett
frageformular med innehall gallande somn och skarmanvéandning. Frageformularet var designat av
YRBSS. YRBSS har ett system for undersokningar och med tanke pa dess storlek och
representativa karaktar utgor de den storsta sannolikheten for att fanga upp befolkningstrender.

Vid dataanalysen undersoktes oddskvoterna for de olika aktiviteterna i forhallande till kort
somnduration. Dataanalysen innebar &ven att undersdka sambandet mellan kort sémnduration och
skarmanvandning for att se om dessa faktorer paverkade varandra.

Inga bortfall redovisade

Antal ungdomar som fick tillracklig sémn minskade efter &r 2011-2013. Fram till &r 2015 hade
mer &n 40 procent av ungdomarna en sémnduration p& mindre &n sju timmar per natt. Nar orsaken
till den minskade sémndurationen undersoktes identifierades skarmanvéndning som en bidragande
faktor. Det var dock inte alla typer avskarmanvandning som gav negativa effekter pa somnen, att
titta pa tv hade ingen tydlig association med minskad somnduration. Antal timmar som
spenderades med sk&rmanvéndning visade ett tydligt samband med minskningen av
somndurationen hos ungdomarna. Av alla deltagande ungdomar som uppgav att de anvande nagon
form av skarm en timme fore sanggdende uppgav 35 procent att de hade mindre &n sju timmars
somn per natt. En slutsats av studien var att den nya tidens skdrmanvéndning 6kade sannolikheten
for kort somnduration betydligt.

Grad 1, 83% enligt Carlsson och Eimans (2003) granskningsmall for kvantitativ metod.
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Quante, M., Khandpur, N., Kontos, E., Bakker, J., Owens, J. & Redline, S. (2018).” Let’s talk
about sleep”: a qualitative examination of levers for promoting healthy sleep among sleep-
deprived vulnerable adolescents. Sleep Medicine, 60, 81-88.
https://doi.org/10.1016/j.sleep.2018.10.044

USA
PubMed

Syftet var att undersdka vilka strategier och verktyg som ungdomar anvander for att frimja samt
forbattra sémnen

Kvalitativ metod

Deltagarna bestod av 27 ungdomar i aldrarna 14-18 &r fran socioekonomiskt svaga grupper i
Boston. Exklusionskriterier var diagnostiserad somnstérning, allvarlig psykiatrisk sjukdom,
graviditet samt deltagare som ej hade tillgéng till en smartphone.

Deltagarna delades in i tre fokusgrupper med é&tta till tio deltagare i varje grupp. Insamling av data
skedde i tva steg, forst fick deltagarna fylla i ett kvantitativt frageformular med
sjalvskattningsskalor. Darefter fick deltagarna delta i en 60-minuters fokusgruppsdiskussion.
Diskussionen leddes av en utbildad moderator som anvénde en semi-strukturerad samtalsmall.
Alla fokusgruppsdiskussioner och intervjuer spelades in digitalt.

Allt inspelat material transkriberades och lastes av tva forskare som arbetade individuellt. All data
analyserades induktivt och deduktivt. Allt transkriberat material kodades 6ppet och teman
identifierades. Omkodning och slutanalys utférdes med dataanalysprogrammet Nvivo 11.0.

Inga bortfall redovisade

Resultatet redovisas utifran foljande teman; demografi, alkohol, koffein och elektronisk
anvéndning, sémnvanor, individuella faktorer: kunskap, tro och medvetenhet om sémnens
betydelse, individuella faktorer: beteende géllande koffeinhaltiga drycker och elektronik,
individuella faktorer: motstandskraft, miljofaktorer: sovmiljo och strategier for att forbattra somn.
Ungdomarna rapporterade en hdg medvetenhet om vikten av somn for vélbefinnandet och
prestationsforméagan. Ungdomarna var Gverens om att de var i behov av mer somn, speciellt pa
vardagarna da de flesta uppgav att de upplevde somnighet och social jet-lag under dagtid.
Ungdomarna rapporterade en genomsnittlig somnduration pa sex komma tva timmar pa vardagar
och nio komma tva timmar pé helger. Det fanns ingen signifikant skillnad pd sémnvanor mellan
de tre olika fokusgrupperna. Forskarna observerade ett glapp mellan kunskap och vad ungdomarna
faktiskt gjorde for att forbattra sin sémn. Trots att ungdomarna var medvetna om att
skarmanvandning storde deras somn samt att det héll dem vakna langre pa kvillarna angav 48,1
procent att de anvande tv eller smartphone i nara anslutning till sanggéaende eller i sangen.
Ungdomarna upplevde att de hade fa begransningar fran foraldrarna nar det gallde
skarmanvandning. Det innebar att de anvande mobiltelefonen i sangen och tittade pad den under
natten. Det vanligaste hindret som framkom fér en god natts sémn samt forkortad sémnduration
var anvéndning av mobiltelefon och skarm. Att svara pa textmeddelanden mitt i natten pekades ut
som en specifik orsak till avbruten sémn.

Grad 1, 88% enligt Carlsson och Eimans (2003) granskningsmall for kvalitativ metod.
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