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FORORD

Denna vetenskapliga rapport har skrivits som ett betygsgrundande arbete i kursen Biologi
niva 1 med syfte att 6ka kunskapen i att skriva ett vetenskapligt arbete infér framtida studier.
| arbetet har jag valt att skriva om hur sémnbrist, somnvanor och dygnsrytm bland barn och
ungdomar paverkas av varandra och ytterligare faktorer. Amnet valdes i dtanke om att
manga barn och ungdomar idag sover for lite, vilket jag sjalv kan kdnna igen mig i. Darmed
ville jag ta reda pa mer information som 6kar kunskapen inom detta omrade.

Att skriva detta arbete har varit intressant och larorikt, och det har dven hjalpt mig utvecklas.
Jag vill tacka Anders Inghage, biologildrare pa komvux, fér bra instruktioner och véagledning
som varit till hjalp under arbetsgangen av denna projektuppgift.

SAMMANFATTNING

Sémnen ar viktig for manniskan, eftersom den hjalper kroppen att aterhamta sig psykiskt
och fysiskt. Allt fler barn och ungdomar idag sover daremot for lite och forskjuter den
naturliga dygnsrytmen. Barn fore puberteten ar i de flesta fall pigga pa dagen, och vid 10 ars
alder borjar det tydliggéras om barnet ar en morgon- eller kvallsmanniska, vilket forsvarar
anpassning till skolan fér de som blir kvallsmanniskor.

| dagens samhalle paverkar flera faktorer sémnen, till skillnad fran forr. Forr i tiden sov
manniskan utefter solens upp- och nedgang, men idag finns manga uppfinningar som
paverkar somnkvaliteten och individers somnvanor. En av dem ar skdarmar, vilket ocksa ar en
bidragande orsak till smnsvarigheter och somnbrist. Puberteten och stress har ocksa visats
orsaka sdmnbrist och sdmnsvarigheter, vilket bland annat beror pa olika biologiska
forandringar.

Nar barn och ungdomar inte sover tillrackligt och lider av somnbrist paverkas den mentala
kapaciteten, vilket bland annat 6kar risken for depression och suicidtankar. Det skapar dven
ohéalsosamma somnvanor som paverkar dygnsrytmen och prestationsférmagan i skolan. Om
somnbristen inte forhindras kan langtidseffekter pa kroppen uppsta. Darfor finns det flera
alternativa atgarder som samhillet, skolan och foréldrar kan ta hansyn till for att forhindra
somnbrist, ohdlsosamma sdmnvanor och forskjuten dygnsrytm.
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1. INLEDNING

1.1 Bakgrund

Sémnen ar viktig for manniskan, eftersom den hjalper kroppen att aterhdmta sig psykiskt
och fysiskt. Samtidigt som manniskor sover hander manga viktiga processer som alla ar
grundlaggande for ett battre valmaende. Sémnen hjalper hjarnan att lagra viktig information
och nya intryck, som bidrar till battre hantering av stress och pafrestningar. P4 samma satt
som sOmn framjar hjarnans aktivitet, ar det ocksa betydelsefullt for reparation av kroppen
och vila for musklerna for att minska risken att drabbas av sjukdomar (1177, 2023a). Allt fler
barn och ungdomar idag har daremot sémnproblem, vilket ocksa innebéar att manga sover
for lite (Aslund, 2025).

1.2 Syfte
Denna rapport ar skriven med syfte att utféra en djupare undersokning i hur smnvanor

bland barn och ungdomar mellan aldrarna 0-20 ser ut idag. Syftet med arbetet ar dessutom
att samla relevant fakta som ger ldsaren en storre forstaelse for hur en ohalsosam
dygnsrytm, for lite somn och somnbrist, kan paverka barn och ungdomars psykiska och
fysiska hélsa. Vidare syfte med arbetet ar att undersoka vilka atgarder som kan tas vid for att
forebygga barn och ungdomars sémnbrist.

1.3 Fragestallningar
1. Vad anses vara en halsosam dygnsrytm for barn och ungdomar enligt forskning?

2. Vad ar forskares rekommenderade somnbehov for barn och ungdomar mellan
aldrarna 0-20 ar?

3. Hur har barn och ungdomars somnvanor forandrats éver tid? Vad beror eventuella
skillnader pa?

4. Vilka faktorer ar orsaken till att barn och ungdomar sover for lite?

5. Hur paverkar somnbrist och ohdlsosam dygnsrytm ungas psykiska och fysiska halsa?
Vilka langtidseffekter finns?

6. Vilka atgarder finns for att forbattra somnvanor hos barn och ungdomar?

2. METOD OCH MATERIAL

| detta projektarbete har relevant information fran ett flertal digitala kallor erhallits for att
studera barn och ungdomars sémnbrist, somnvanor och dygnsrytm i samhallet.
Informationen som anvants har hamtats fran bland annat universitetsuppsatser och
medicinska databaser, men dven fran andra digitala kéllor. Mycket av informationen i detta
arbete baseras pa resultat fran flera undersokningar och studier utférda i vetenskapligt syfte.
Nagon enkat eller intervju har inte utforts till arbetet, da en intervju inte blev relevant och
tiden blev for knapp for en egen enkdtundersokning.



3. RESULTAT

3.1 Halsosam dygnsrytm och rekommenderat somnbehov

Manniskan har en biologisk klocka i hjarnan som styr nar det ar tid att sova och vakna. Den
kallas dygnsrytm (Stockholms universitet, 2024), och benamns enligt forskare dven som
cirkadisk rytm. Den styrs bland annat av ljuset och mérkret ute och med senare uppfinningar
har manniskan kunnat férlanga dagen, vilket bidragit till att fler manniskor forskjuter pa
dygnet och rubbar dygnsrytmen(Hedlund, 2025). En hadlsosam dygnsrytm, enligt forskning,
varierar beroende pa vilka behov det finns for olika dldrar. Nagot som daremot ar
gemensamt rekommenderat fér barn och ungdomar mellan aldrarna 5-13 och 13+ ar att de
ska vara vakna pa dagen och sova pa natten.

Redan vid 10 ars alder borjar det synas om barnet &r en morgon- eller kvadllsmanniska, och
det paverkar hur val de kan anpassa sig till skolan. De som utvecklas till kvdllsmanniskor far
svarare att anpassa sig efter skolans starttider. Barn innan puberteten ar vanligtvis pigga pa
dagen och trotta pa kvédllen, men nar de kommer in i puberteten férandras somnbehovet
och de behover mer sémn an tidigare. Samtidigt som barn i puberteten behdéver mer sémn,
forskjuter de pa sovtimmarna och vander pa dygnet, nagot som paverkar dygnsrytmen
negativt. Darfor finns det flera rekommendationer som belyser att individer ska ga upp i tid
(Persson, 2020), vistas utomhus i dagsljus, vara aktiva under dagen, samt ha en regelbunden
somntid (1177, 2023).

For att bibehalla en hdlsosam dygnsrytm &r dessutom hansynen till det rekommenderade
somnbehovet grundlaggande. Antalet timmar somn som behdvs for de olika aldrarna
varierar fran individ till individ. Det ar ett ungefarligt matt for hur mycket sémn barn och
ungdomar behoéver for att deras kropp ska fungera normalt i samband med kroppens
utveckling. Figur 1 nedan, visar siffror 6ver somnbehovet for de olika aldrarna (Persson,
2023).
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Figur 1: Visar ett genomsnittligt rekommenderat antal timmar sémn fér barn och ungdomar i éldrarna
0-18 ar.

3.2 Férandring i somnvanor over tid
Sémnvanor hos barn och ungdomar har férandrats over tid och idag har det pavisats i flera
studier att barn och ungdomar sover farre timmar an rekommenderat. | en aktuell studie i



Stockholms lan, utférd pa ungdomar i arskurs 7-9, genomford vid Nationellt centrum for
suicidforskning och prevention (NASP), framkom det att 93 procent av deltagarna behéver
vakna for att ga till skolan vid en tidpunkt nar deras cirkadiska rytm fortfarande signalerar
nattetid. Dessutom visade studien att 46 procent av hogstadieeleverna sover mindre an 8
timmar pa vardagar, varav omkring 18 procent sover mindre an 7 timmar (Nationellt
centrum for suicidforskning och prevention, u.ad.). Manniskans sémnbehov har inte
forandrats markbart 6ver tid. Daremot har samhallet och levnadsvillkoren férandrats
betydligt, vilket har paverkat barn och ungdomars sémnvanor. Det har resulterat i att
manniskor idag sover i genomsnitt en timme mindre an vad manniskor vanligtvis gjorde for
hundra ar sedan (Erlandsson, 2023). Tidigare foljde manniskan solens upp- och nedgang,
vilket innebar att sdmnvanorna styrdes av det naturliga ljuset. Detta férdndrades gradvis nar
nya uppfinningar och tekniska framsteg inférdes.

3.2.1 Faktorer som paverkat forandringen

En av de viktigaste forandringar som paverkat manniskans somnvanor fran forr till idag ar
uppfinningen av glodlampan. Det elektriska ljuset var en revolutionerande uppfinning som
skapade nya forutsattningar, som exempelvis moéjligheten att arbeta oberoende av dagsljus.
Detta bidrog till att médnniskan kunde forlanga dagen och vara vaken langre pa kvéllen
(Hedlund, 2025). Den 6kade ljusexponeringen under kvallstid bidrog till att médnniskans
naturliga dygnsrytm, som tidigare styrts av solljuset, férskéts och sémnvanorna borjade
innebara allt senare sovtider (Larsson, 2023).

Saval som att glodlampans uppkomst har férandrat sémnvanorna, har den snabba
utvecklingen av teknik det senaste decenniet ocksa haft stor paverkan pa barn och
ungdomars sdmnvanor. Anvandningen av skarmar har 6kat markant och istallet for att sova
nar kroppen behoéver vila dgnar manga barn och ungdomar kvéllstiden at skarmtid
(Axenstrom Massleberg & Bostrom, 2024). Skarmar avger bla ljusvagor som vid exponering
minskar frisdttningen av melatonin i kroppen. Melatoninet behovs pa kvéllen, da det ar ett
somnhormon som vid frisdttning skapar trotthet. Nar utsondringen minskar har det
utvecklats senare somnvanor i samhallet, dar unga gar till sangs allt senare (Larsson, 2023).

3.3 Bidragande orsaker till somnbrist och somnsvarigheter

Den tid det tar for en individ, fran det att den lagger sig i sangen till att den somnar, kallas for
somnlatens. Det ar somnens forsta stadie och ocksa en av de mer betydelsefulla delar av
somncykeln som definierar en bra somn. En individ med kvalitativ sémn somnar latt inom 30
minuter, har fa uppvaknanden under natten och darefter vaknar pigg och utvilad. | samhallet
finns det flera faktorer som paverkar detta hos barn och ungdomar, daribland puberteten. |
puberteten ar det naturligt att de gar och lagger sig senare an tidigare. Forandringen beror
pa att hjarnaktiviteten hos dem blir allt hdgre an hos yngre barn, och intresset for
kvallsaktiviteter dkar. Det sker sdledes en naturlig forskjutning av dygnsrytmen dar
utséndringen av melatonin sker senare pa kvallen an hos yngre barn och vuxna (Axenstrom
Massleberg & Bostrom, 2024). De biologiska forandringarna i dygnsrytmen ar en del av
uppvaxten och puberteten, men samtidigt som ungdomar blir trotta senare pa kvallen och
behoéver sova langre pa morgonen, ar starttiderna i skolan inte anpassade efter det. Pa sa vis
krockar den biologiska forskjutningen av dygnsrytmen med skolans starttider, vilket leder till
att barn och ungdomar omedvetet drivs till att sova mindre (Yip et al., 2022).



For lite somn bland barn och ungdomar paverkas
ytterligare av det 6kade anvandandet av skarmar i
vardagen. Som tidigare hanvisat, leder anvandandet av
skarmar pa kvallen till att dygnsrytmen paverkas
negativt. Ljuset som avges fran skarmar bestar av
vaglangder runt 460 nanometer, vilket ar samma ljus
som avges naturligt fran solen (Larsson, 2023). Delen
av hjarnan som paverkas av ljusexponering och som
styr dygnsrytmen ar Hypothalamus (Backelin, 2025),se
figur 2. Under dagen, tillsammans med hypothalamus, &\
uppratthaller dessa vaglangder en stabil dygnsrytm. \

Nar samma vaglangder som fran solen daremot

kommer fran skarmar pa kvallen, uppfattar kroppen Figur 2: lllustrering av var i hjagrnan
det som dag istdllet for natt. Detta skapar en fordrojd Hypothalamus sitter.

insomning och stord dygnsrytm (Larsson, 2023). | en

studie utférd av Folkhalsomyndigheten pa barn och

ungdomar i Stockholms lan visades ett tydligt samband mellan skdarmtid och sémnvanor. De
ungdomar som angav att de hade en hogre skarmtid hade i genomsnitt ocksa en kortare
somn, senarelagd sovtid och simre somnkvalitet (Johansson, 2025).

Nar ungdomar personligen reflekterar 6ver vad som orsakar mindre sémn, namns oro, lag
sjalvuppfattning, stress och tystnad som ytterligare faktorer som paverkar. | en studie
genomford vid Hogskolan i Boras, med syfte att undersoka faktorer relaterade till samre
somn och kortare somnlangd, visade resultaten flera samband. Resultaten tyder pa ett
samband mellan sémre somn, skolstress och lag sjalvuppfattning. Dartill visade resultatet att
kortare somn ar kopplad till skolstress, hog teknikanvandning och skarmanvandning innan
sanggaende. Tankarna och oron som barn och ungdomar kanner vid insomning ar relaterade
till skolan. De kanner stress kring prov, laxor och hur resultaten i skolan paverkar framtiden.
Aven tankar utdver prov och ldxor, sdsom interaktioner, relationer, att passa in, normer och
varderingar bidrar till insomningssvarigheter. Barn och ungdomar paverkas starkt av sin
omgivning under uppvaxten. | samband med det upplever de att tankar aktiveras nar de
omges av tystnad nar de ska sova, vilket forsvarar insomningen. | samband med detta visade
studien att manga av ungdomarna anvander skarmar om de inte kan sova. Mellan flickor och
pojkar har flickor visats vara mer benagna att drabbas av sémnsvarigheter, i jamférelse med
pojkar. Aven om b&de pojkar och flickor anvinder skdrmar, upplever sémnsvarigheter och
har skolstress, har det visats i en delstudie att flickor gor det i stérre omfattning an pojkar
(Jakobsson, 2022).

Oron kring att passa in i samhallet har dessutom visats paverka flickor i stérre utstrackning
an pojkar. Enligt forskning har ungefar 60% av flickor psykisk ohalsa, vilket ocksa har bevisats
paverkas av sociala medier. Det beror pa att sociala medier utsatter flickor for konstant
jamforelse som paverkar deras sjalvbild och gér dem mer sjalvkritiska. Detta skapar stress,
vilket ocksa kan vara en anledning till att de far samre sémnkvalitet. Pojkar upplever ocksa
att psykisk ohalsa paverkar somnkvaliteten negativt, men till skillnad fran flickor paverkas de
inte i samma grad av sociala faktorer som sjalvkritik och jamforelse (Axenstrom Massleberg
& Bostrom, 2024).



3.4 Paverkan pa den psykiska och fysiska hdlsan

Sémnen ar betydande for barn och ungdomars psykiska och fysiska vdlmaende och i studien
fran NASP har det undersokts hur depression och suicidtankar hos ungdomar kan kopplas till
somnbrist. Statistik visar att ungdomar med en kortare sémnlangd och samre sémnkvalitet
|6per storre risk att drabbas av depression an de ungdomar som sover mer. Dessutom visar
resultaten att risken att drabbas av depression ar sammanlankat till vilken tid pa dygnet som
ungdomar ar mest aktiva pa. Det bevisas att ungdomar som ar kvallspigga ar mer benagna
till att utveckla depression an de som ar morgonpigga. Samtidigt som bristande sémn har
bekraftats 6ka risken for depression, bidrar for lite sémn under skolveckorna aven till en
Okad risk for suicidtankar (Nationellt centrum for suicidforskning och prevention, u.a.).

Ett resultat fran en Folkhdlsoenkat i Jonkopings lan har undersokt sambanden mellan s6mn
och depression, och hur detta férdelar sig mellan olika aldrar och kon. Bade pojkar och
flickor som sover mindre an sju timmar upplever psykosomatiska besvar i hogre utstrackning
an de som sover 8 timmar eller mer. Besvdaren som uppkommer kan bero pa otillracklig somn
samtidigt som otillracklig smn ocksa kan bero pa besvaren. | figur 3 visas sambandet, samt
en jamforelse mellan pojkar och flickor.
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Kortare sémn under vardagar paverkar ocksa ungdomars halsa genom att det bidrar till
nedsatt omdomesférmaga, kdnslomassig instabilitet, minskad motivation och oregelbundna
somntider. Nar ungdomar ar trotta under vardagar tenderar de att sova langre pa helger.
Detta har tillfalligt fordelaktiga effekter som exempelvis att det kortsiktigt lindrar
somnbristen som byggts upp hos ungdomar under skolveckan. Langsiktigt kan detta a andra
sidan resultera i en stord dygnsrytm, dar den normala rytmen hamnar ur balans och
ungdomar sover langre pa dagen och somnar senare pa kvallen (Oxens, 2014). Forskning
tyder pa att ungdomar ar benagna att vanda pa dygnet och enligt en undersokning pa
hogstadieelever forskét 54 procent av eleverna pa dygnsrytmen med ungefar tva timmar
under helger. Nar dygnsrytmen forskjuts under helgen blir det svarare for ungdomar att
stélla tillbaka den pa sondagar. Darmed stimmer inte dygnsrytmen 6verens med skolans
tider och trottheten kvarstar under veckan fram till att det blir helg igen (Svantesson, 2020).
Ytterligare undersokningar har pekat mot att ungdomar med kortare somn presterar samre i
skolan, jamfort med ungdomar som sover langre (Albertsson & Karlsson, 2012).



3.4.1 Langtidspaverkan pa kroppen

Vid kroppens utveckling fran barn till vuxen sker mycket i kroppen och det ar en stressig
period for manga unga i puberteten. Nar tidiga skolstarter kombineras med sémnbesvar
bidrar det till en kronisk sémnbrist bland ungdomar. Ny forskning fran Orebros universitet
tyder pa att somnsvarigheter, pa lang sikt, kan orsaka smarta i flera delar av kroppen.
Smartan kan utspela sig i ryggen, nacken och axlarna och dessutom 6ka i takt med mer
sOémnbesvar. Att ungdomar kanner mer smarta kan orsakas av den nedstamdhet som féljer
med sdmnbesvar, da det far ungdomar att reflektera mer och darmed kdnna smarta
tydligare (Harradine, 2023).

3.5 Atgirder for att férbattra somnvanor och minska somnbristen

| ett forsok att atgarda somnbristen bland barn och ungdomar, har skolor i flera delstater i
USA senarelagt skolstarten. Undersokningarna har utforts for att undersdka hur det paverkar
barn och ungdomars somn. Studierna som utforts har fatt positiva resultat som tyder pa att
en senare skolstart framjar en langre somn, forbattrar halsan och ger battre narvaro hos
elever (Bauducco & Boersma, 2020). En ytterligare studie i USA, utférd pa 28 000 elever,
med uppfoljning efter tva ar, har dessutom pavisat att senarelagd skolstart bidrog med i
genomsnitt 45 minuter langre somn an tidigare (Jakobsson, 2022).

Studierna fran USA har drivit svenska forskare till att underséka detta dven i Sverige. | ett
pagaende svenskt projekt, vid NASP, undersodker forskare effekterna pa skolungdomar vid
skolstart klockan nio (Johansson, 2025). Ytterligare pagar ett aktuellt forskningsprojekt vid
Jonkdping University sedan 2024 (J6nkoping University, 2024). Enligt projektledaren Malin
Jakobsson som jobbar pa Jonkoping University, ar detta projekts centrala fokus att se om de
svenska resultaten instimmer med internationella studieresultat. Hon belyser att om de
svenska resultaten far liknande positiva effekter som internationella studier, kan en
senarelagd skolstart vara en atgard som framjar langre somn, forbattrar psykisk halsa och ger
béattre studieresultat bland unga (Jonkodping University, 2024).

Idag arbetar Elevhadlsans Medicinska Insats (EMI) for att motverka somnproblem bland barn
och ungdomar. Inom EMI inkluderas bland annat skolskéterskor som genom olika
tillvagagangssatt arbetar for att ge barn och ungdomar battre forutsattningar for en god
somn. De hjalper till att motivera och sprida kunskap om vad som framjar somnen och hur
somnbrist kan motverkas. | forskning kring detta har det aven framkommit att ungdomar
lattare lar sig ett nytt beteendemonster nar de far hjalp och stéttning av andra (Jakobsson,
2022).

Utover EMI kan skolan inféra somnprogram, dar kunskap om sémn blir en stérre del av
undervisningen och laroplanen. Att infora somnprogram i skolan ar ett satt att framja
somnen pa individanpassad niva. Syftet med det ar att formedla kunskaper om hur sémnen
framjas samtidigt som elever uppmuntras till att bibehalla hdlsosamma sémnvanor. Foér en
djupare forstaelse for hur somnprogram paverkar elever, har det testats bland svenska
elever i arskurs 7 och 8. En uppfdljning av studien gjordes sedan ett ar senare, dar resultaten
visade att elever som deltagit i somnprogrammet hade en halverad risk att drabbas av
somnbrist i jamforelse med de elever utan ett somnprogram (Bauducco & Boersma, 2020).



Samtidigt som skolans insatser ar viktiga, ar aven foraldrars engagemang en viktig faktor for
att framja goda sémnvanor. Som tidigare namnt ar stottning viktigt for barn och ungdomar,
framforallt fran personer de har nara relation till. Ungdomar uppskattar stéttande och
involverade foraldrar som hjalper dem att uppratthalla rutiner de haft under barndomen. De
behover fordldrarnas hjalp, men for att foraldrar ska kunna stétta dem behover de ha
tillrackligt med kunskap om vilka rutiner och vilken miljé som framjar sémnen. Vissa
foraldrar saknar de kunskaperna, vilket kan motverkas med hjalp av skolskdterskan genom
att sprida information om sémn till bade elever och féraldrar (Jakobsson, 2022).

4. DISKUSSION

4.1 Vad anses vara en hdlsosam dygnsrytm fér barn och ungdomar enligt forskning?

For att dygnsrytmen ska anses vara halsosam enligt forskning ar nagot av det viktigaste for
barn och ungdomar mellan aldrarna 5-13 och 13+ att sova pa natten och inte under dagtid.
Detta ar framforallt viktigt att ha i atanke for barn och ungdomar i puberteten, eftersom det
ar en period da dygnsrytmen forskjuts naturligt. Om de sover pa dagen kan det leda till
insomningssvarigheter och att dygnsrytmen forskjuts mer an vad som ar naturligt. Darfor
finns rekommendationer fran forskare som forklarar att en halsosam dygnsrytm uppnas
genom att ga upp i tid, vistas utomhus, fa dagsljus, vara aktiv under dagen och ha
regelbundna sémnvanor.

4.2 Vad ar forskares rekommenderade somnbehov for barn och ungdomar i aldrarna 0-20
ar?

Somnbehovet for individer i olika aldrar varierar stort, eftersom olika aldrar behover olika
mycket somn for att utvecklas. Det rekommenderade somnbehovet for barn i aldern 0-1 ar
ligger i genomsnitt pa 15-18 timmar per dag. Ju aldre barn blir, desto farre timmar behover
de sova. Barn fran 1-3 ar rekommenderas sova 12-14 timmar, medan barn vid 3-6 ar behover
sova 11-12 timmar. Darefter ar rekommenderat somnbehov fér 6-12 aringar att sova 9-10
timmar. For barn och ungdomar i aldrarna 12-18, da de flesta kommit in i puberteten, ar
soémnbehovet 8-9 timmar och ibland mer for vissa.

4.3 Hur har barn och ungdomars sémnvanor forandrats éver tid? Vad beror eventuella
skillnader pa?

Bade barn och ungdomars sémnvanor har férandrats 6ver tid i samband med
elektrifieringen av samhallet. | dagens samhalle sover manniskor i genomsnitt en timme
mindre dn vad de gjorde for hundra ar sedan. Forr i tiden sov barn och ungdomar utefter
solens ljus, men idag ar deras somnvanor istdllet helt oberoende av det. Det innebar att
somnvanorna bland barn och ungdomar idag ar senarelagda och att de gar till séngs senare
an forr. Jag anser att det hade varit intressant att hitta mer specifik statistik kring detta, men
pa grund av begransad fakta pa internet har inget sadant hittats.

Som jag forstar det har férandringarna i somnvanorna varit méjliga pa grund av nya
samhallsforandringar. En av dem ar glédlampan som var en mycket betydelsefull uppfinning
for somnvanornas forandring. Med den tillkom mojligheten att vara vaken senare pa kvallen,
vilket ocksa paborjade en forskjutning av dygnsrytmen fram till idag. En ytterligare faktor



som paverkat ar utvecklingen av teknologi och skarmar. Utvecklingen har resulterat i att
anvandandet av skarmar bland barn och ungdomar har stigit, framférallt pa kvallen. Detta
har paverkat sémnvanorna negativt, da skarmar utstralar ett ljus som minskar melatonin och
forsvarar insomningen och senareldgger sémnvanorna.

4.4 Vilka faktorer ar orsaken till att barn och ungdomar sover for lite?

Den sdomnbrist som rader i samhallet orsakas och paverkas av flera faktorer, men en av de
storre faktorerna ar puberteten. Som tidigare namnt bidrar puberteten med en naturlig
forskjutning av dygnsrytmen. Det innebar att barn och ungdomar blir piggare pa kvéllen och
inte langre ar anpassade for ett samhalle praglat av tidiga starttider. Barn och ungdomar i
puberteten far saledes svarare att anpassa tiden de gar till sangs utefter skolans starttider.
Som foljd av detta blir somnen kortare utan att ungdomar sjalva kan hjalpa det. Liksom
puberteten ar en anledning till otillracklig sémn, kan det finnas underliggande orsaker som
framhavs daven som barn. Som beskrivet i resultatet ar det mojligt att se om ett barn ar en
morgon eller kvallsmanniska redan vid 10 ars dlder och detta forsvarar anpassning av
barnets dygnsrytm och sdmnvana utefter tidiga morgnar.

Forutom puberteten och fordandringar under uppvaxten, ar anvandandet av skarmar pa
kvéallen en tydlig faktor for lite somn. Ljuset fran skarmar uppfattas av kroppen som dagsljus,
vilket kan fordrdja insomningen och stéra dygnsrytmen. Resultatet visar att ungdomar med
hogre skdarmtid sover kortare och far senare somnvanor, vilket jag férmodar dven kan vara
problematiskt i kombination med tidiga skolstarter. Ungdomar sjalva forklarar dessutom att
de anvander skdarmar nar de inte kan sova. Jag tanker att detta skapar ett upprepande
beteendemonster, dar somnsvarigheter leder till mer skarmtid som i sin tur forstarker
somnproblem.

Ytterligare faktorer som ar avgorande for kortare somnlangd och otillracklig somn bland barn
och ungdomar ar olika kombinationer av stress. Mycket av stressen fran prov, laxor och
prestation i skolan paverkar somnen, men stress kring interaktioner, relationer och normer
paverkar ocksa. Eftersom de allra flesta barn och ungdomar gar i skolan och utsatts for alla
dessa faktorer, antar jag att stress ar nagot som paverkar de flesta barn och ungdomar
oavsett kon. Som ungdomar sjalva uttryckte sig i en studie ar tystnaden nar de ska sova
jobbigast, eftersom tankarna blir tydligast da.

Bland barn och ungdomar har fler flickor an pojkar angivits ha sémnsvarigheter. Deras
somnproblem har visats bero pa bland annat anvandningen av sociala medier. Sociala
medier orsakar jamforelse och sjalvkritik bland flickor, vilket kan 6ka sémnstérande faktorer
sasom stress och psykisk ohalsa.

4.5 Hur paverkar somnbrist och ohdlsosam dygnsrytm ungas psykiska och fysiska halsa?
Vilka langtidseffekter finns?

| studier har smnbrist visats paverka barn och ungdomar psykiskt genom att 6ka risken for
depression och suicidtankar. Jag anser att detta kan forklaras av sémnens betydelse for
kroppens aterhamtning. Det rekommenderade sdmnbehovet for olika aldrar finns for att
uppratthalla barn och ungdomars vdlmaende under deras uppvéaxt och utveckling. Nar dessa
daremot inte uppratthalls paverkas kroppen och hjarnans funktion negativt och kroppens
aterhamtning under natten blir bristande. Vidare finns ytterligare bevis som pekar mot att
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mindre somn 6kar depression. Som studier visat ar det ar storre risk for kvallsmanniskor att
drabbas av depression jamfort med morgonmanniskor.

Att vara kvallsmanniska eller morgonmanniska ar en biologisk skillnad. Utover hogre risk for
depression, har kvallsmanniskor dven svarigheter att anpassa sig till skolans tidiga starttider.
Till foljd av det utvecklar manga av dem en ohalsosam dygnsrytm som pa langre sikt dven
kan antas leda till kronisk sémnbrist.

Precis som en ohalsosam dygnsrytm bidrar till smnbrist, visar daven forskning att somnbrist
bidrar till en ohadlsosam dygnsrytm. Det innebar att bada faktorerna paverkar varandra
Omsesidigt. Den trotthet som formas under skolveckorna tenderar barn och ungdomar att
sova ikapp pa helger genom att vdanda pa dygnet. Under skolveckan far de svart att aterstélla
dygnsrytmen och tréttheten kvarstar under veckan fram till helgen. Enligt min bedémning
innebar detta att somnbristen skapar ett ohdlsosamt, upprepande sémnmaonster som
fortsatter forvarra den redan befintliga sémnbristen.

Sémnbrist bidrar dven till negativa konsekvenser, sasom nedsatt omdémesférmaga,
kdanslomassig instabilitet, minskad motivation och, pa langre sikt, smarta i flera delar av
kroppen. Smartan uppstar vid bland annat ryggen, nacken och axlarna, vilket beror pa att
somnbesvar 6kar nedstamdhet. Nedstamdhet 6kar i sin tur reflektionsférmagan, vilket
darmed ger en hogre kanslighet for smarta.

4.6 Vilka atgarder finns for att forbattra somnvanor hos barn och ungdomar?

Det finns flera relevanta atgarder som kan vidtas for att forbattra somnvanorna och minska
somnbristen bland barn och ungdomar. | USA har skolor redan undersokt hur senarelagd
skolstart paverkar somnen. Hittills har studierna visat positiva resultat, dar atgarden bland
annat bidrog till forbattrad halsa, battre narvaro och i genomsnitt 45 minuter langre sémn.
Svenska forskare har saledes velat underséka detta dven i Sverige. Aven om resultaten fér de
svenska studierna fortfarande ar osdkra, anser jag att de sannolikt kommer likna de
amerikanska undersdkningarnas resultat.

Skolan ar en viktig plats att sprida kunskap om somn pa. For att motverka somnproblem kan
fokuset pa skolskoterskor bli storre sa att de kan sprida mer kunskap om hur sémnbrist kan
motverkas. Utover att elever far mer kunskap om sémn, anses en majlig I16sning vara att
tilldela information om sémn aven till féraldrar. Foraldrar med battre kunskaper om sémn
har visats vara fordelaktigt i arbetet mot sémnbrist. Med ratt information kan de bli
involverade och stéttande i arbetet for att forbattra ungdomars sémnvanor. Dessutom har
studier visat att barn och ungdomar hellre lyssnar pa personer de har néara relation till, samt
uppskattar nar foraldrar satter upp tydliga rutiner for somnen. Detta anser jag visar att en
Okad foraldrainvolvering borde prioriteras.

Det har & andra sidan dven bekréaftats vara effektivt med somnprogram i skolan.
Sémnprogram, som ar en individanpassad atgard och syftar till att hjdlpa ungdomar att
bibehalla hdlsosamma sémnvanor, har visats halvera risken att drabbas av sémnbrist. Med
hjalp av somnprogram kan somn bli en storre del av undervisningen och atgarda
ohdlsosamma sdmnvanor, ohdlsosam dygnsrytm och sémnbrist.
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