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Sammanfattning

Kroppen &r i behov av sémn for att fa den aterhamtning som den behéver. For lite somn eller
ingen sémn alls kan leda till depression och angest. Syftet med studien var att undersoka hur
unga vuxna upplever sina somnvanor och vad de anser paverkar deras sémn. Metoden &r en
kvalitativ intervjustudie, intervju formen som anvandes var semistrukturerade intervjuer och
intervjuer via mejl. Resultatet av studien visar att de unga vuxnas upplevelser av somnen
kunde delas in i tva kategorier; Den goda somnens franvaro och upplevelser av faktorer som
paverkar somnen. Informanterna upplever sina somnvanor som varierande och att de har
regelbunden laggtid men inte har nagra regelbundna insomningstider. Unga vuxna upplevde
ocksa att somnen paverkades positivt av fysisk aktivitet och negativt av mobiltelefonen samt
stress och oro. Slutsatsen: Unga vuxna far begransad kunskap om sémn och varfor somnen &r
viktig nar man gar i grundskolan vilket gor att de inte far den nodvéandiga kunskapen om vilka
konsekvenser relaterade till for lite och/eller dalig smn. Att ge somnundervisning i skolan
till eleverna ger dem majlighet att prioritera sin sémn. Ur ett folkhalsovetenskapligt
perspektiv ar somn en bestamningsfaktor for en god halsa vilket gér somnundervisningen
relevant for skolorna for att arbeta hélsoframjande.
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Abstract

The body needs sleep to get the recovery that it’s need. Too little sleep or no sleep at all may
lead to depression and anxiety. The study’s purpose was to investigate how young adults
experience their sleeping habits and what they consider affect their sleep. The method used
was a qualitative interview study, the form of the interviews was semi-structured interviews
and interviews by e-mail. The study’s result shows that young adults experience of sleep
could be divided into two categories; the absence of the good sleep and experience of factors
that affect the sleep. The informants experienced their sleeping habits as varying and that they
had a regular bedtime but a varying sleep onset time. Young adults experienced that their
sleep was affected positively by physical activity and negatively by cellphone as well as stress
and anxiety Conclusion: Young adult get limited knowledge about sleep and why sleep is
important in primary school which lead to that they don’t get the necessary knowledge about
which consequences are related to too little and/or poor sleep. Giving sleep education in
school gives the students the opportunity to prioritize their sleep. From a public health
perspective, sleep is a determining factor to god health which makes the sleep education
relevant to schools to work with health promotion activities.
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1. Inledning

De flesta av oss har eller kommer ndgon gang drabbas av somnproblem eller sémnstorning.
Problematiken kan uppsta pa grund av sena kvallar, stress, sjukdom, tidiga/sena arbetspass
eller traningspass (Akerstedt, 2001). Sémnen har en viktig funktion hos manniskan eftersom
den paverkar méanniskans valbefinnande och ar grundlaggande for manniskans éverlevnad. Ett
experiment har utforts pa rattor dar resultatet visat att rattorna inte 6verlever langre utan sémn
an vad de gor utan mat, sdmnen ar lika viktigt som foda for att 6verleva (Carskadon, 2011).
Kroppens reaktion pa otillracklig somn ar upplevd trétthet, en kénsla av oduglighet samt
allmén irritation. Under sdmnen bearbetas intryck som kroppen har matats med under dagen
(Akerstedt, 2001).

Akerstedt (2001) beskriver att det sker fysiologiska handelser i kroppen under
somnen, kroppstemperaturen forandras, pulsen gar ner, stresshormonerna minskar och
blodtrycket sjunker. Samtidigt blir andetagen farre och musklerna slappnar av. SOmnen ar
viktig for barn och ungdomar i den fysiologisk meningen eftersom tillvéaxthormonerna bildas
under natten. Tillrackligt med somn har en halsoframjande inverkan eftersom risken att senare
i livet drabbas av foljdsjukdomar sasom forhéjda blodfetter, hjart och karlsjukdom, diabetes,
depression och utmattningssyndrom sjunker (Akerstedt, 2001).

I Moore och Meltzer (2008) artikel belyses det att manniskan behdver ungefar
sex till nio timmar sdmn beroende pa sémnens kvalitet. Under tonaren &r kroppen i behov av
mer somn och ungdomar anses behdva sova mer &n nio timmar per dygn. Ungdomar som far
for lite somn och/eller lider av somnproblem kan fa komplikationer som foljer med till vuxen
alder sdsom forsamrad koncentration och minnesforlust samt psykisk ohalsa. Aven risken av
att drabbas av depression okar vid forlorad sémn eftersom kroppen blir mindre mottaglig for
positiva kénslor och motivationen sanks. Forlorad sémn kan endast kompenseras genom mer
somn (Gruber, 2012: Woodson 2006). Vidare sker flera biologiska omstéllningar i kroppen
under tonaren som kraver mer somn an 8 timmar. Tonaringar har idag ocksa flera aktiviteter
som distraherar de fran att fa tillrackligt med sémn, sdsom mobiltelefonen och datorn. En
longitudinell undersékning som innebér att forskaren foljer individer under en viss tid och gor
upprepande méatningar pa individerna, visar att tonaringar sover for lite pa grund av
éverstimulans vid sanggaendet (Matricciani, Olds, Blunden, Rigney & Williams, 2012).
Under tonaren &r vanskapskretsen viktig samt att vara en del av gruppen. Det finns ett socialt
tryck att vara online pa sociala medier och man forvantas vara uppe sent (Cassoff, Knéapuer,
Michaelsen & Gruber 2012: Underwood & Rosen, 2011). Under senare ar har det kommit
mycket forskning kring hur anvandandet av elektronik paverkar somnen hos barn och
ungdomar. Exempel pa elektronik som har en negativ inverkan pa somn ar mobiltelefoner, tv-
apparater, datorer och MP3 spelare (Mishira Kumar Pendey, Minz & Arora, 2017).
Depression och psykisk ohalsa kan ocksa relateras till somnsvarigheter/somnstorningar. Den
psykiska ohalsan bland barn i aldern 10-17 ar har 6kat med 6ver 100 procent under de senaste
10 aren och for unga vuxna, 18-24 ar, med ungefar 70 procent. Peter Salmi utredare pa
socialstyrelsen tror att 6kningen beror pa ungas livsstilsvillkor (Socialstyrelsen, 2017).



2. Litteraturgenomgang
2.1 Somnens olika faser

Sémnstorningar och somnproblem ar problem som é&r relaterade till somnen, exempel pa
somnproblem &r somnldshet, insomningssvarigheter, somnrelaterade andningsproblem,
mardrémmar och hypersomni som innebér onormalt stort sémnbehov (Akerstedt, 2001).
Under sémnen gar kroppen och hjarnan igenom olika faser och stadier av somn. Det finns fem
olika faser av sémn. De tva vanligaste faserna som upprepas under sémnen ar Non- Rapid
EyE Movement (NREM) och Rapid Eye Movement (REM), under de 30 — 45 forsta
minuterna av sémnen passerar manniskan genom fyra olika stadier av NREM somn. Dessa
stadier aterkommer under hela somntiden. Insomningsfasen som ar stadium ett borjar nar
lampan &r slackt och kénslan av dasighet bérjar komma, da sjunker vakenhetsgraden (1177).
Soémn stadie 1 innebar att manniskan pendlar mellan vakenhet och sémn vilket innebér att
manniskan i detta stadiet ar lattvackt. Stors inte manniskan utan far vara ifred nas den stabila
somnen som forekommer i stadium tva. Stadium tva kallas fér bassémnen och i detta stadiet
ar manniskan ungefar halften av natten. Under bas somnen sker inte nagon storre
aterhamtning. Daremot i stadie tre borjar aterhamtningen och den djup sémnen narmar sig,
desto narmre stadie fyra manniskan hamnar ju svarare ar det att bli vackt. Stadie fyra innebéar
djupsémn, i djupsémnen &r hjarnvagorna valdigt langsamma vilket innebar att storre delen av
hjarnan vilar men rérelser férekommer. Dessutom far manniskan sin valbehévliga
aterhamtning. REM sémnen (Rapid eye movement) uppstar i stadie fem, under REM sémnen
har hjarnan hogre aktivitet an i vaket tillstand.

Under REM sdémnen &r drommarna aktiva i hjarnan men kroppen och de fysiologiska
rorelserna ar helt stilla utan aktivitet. Dessutom blockeras nervsignalerna till delarna i hjarnan
som styr kroppsrorelserna under somnen. Efter cirka 3040 minuter i stadie fyra gar somnen
tillbaka igen via stadie 3—2 men nar manniskan natt stadie 2 igen atergar inte somnen vidare
till stadie 1.

Eftersom denna process ar styrd av en inre kroppsklocka rekommenderas det att man bor ga
och lagga sig samma tidpunkt varje kvall (Akerstedt, 2001: Dyregrov, 2002).

2.2 S6mn ur ett folkhalsoperspektiv

For att starka och uppratthalla halsan bland befolkning arbetar regeringskansliet
med att integrera tre dimensioner av hallbar utveckling nationellt: den ekonomiska, den
sociala och den miljomassiga. For att arbeta med dessa tre dimensioner arbetar
regeringskansliet utifran de Globala malen och Agenda 2030, i agenda 2030 finner man
malomrade 3 som innebér att intrigera hélsa och valbefinnande samt delmal 3,4 som innebér
att framja den psykiska hélsan och vélbefinnandet. Vidare har Folkhdlsomyndigheten elva
olika folkhalsomalomraden att arbeta med for att samhallet forbattra halsan for invanarna.
Malomrade nio som innebér fysisk aktivitet har en stor betydelse darfor att motion framjar
hélsa och valbefinnande samt har en sjukdomsférebyggande effekt (Pellmer, Wramner &
Wramner, 2010).

Globala malen och Agenda 2030 arbetar regeringskansliet med for att integrera
och balansera tre dimensioner av hallbar utveckling internationellt och nationellt: den
ekonomiska, den sociala och den miljomassiga. | agenda 2030 innefattar malomrade 3 som
intrigerar hélsa och valbefinnande samt ett delmal 3,4 som innebér att framja psykisk halsa
och valbefinnande (Regeringen, u.d). Tidigare studier visar att begransad somn och brist pa
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somn ar forknippat med negativa konsekvenser for ungdomens utveckling och valmaende.
Vidare visar studier att begransad sémn och brist pa somn under ungdomen paverkar dven
somnen senare i livet (Cassoff, Knduper: Underwood & Rosen, 2011). Studier visar att fysisk
aktivitet har en skyddande effekt for utvecklingen av sémnproblem. Sémnen paverkar
individens formaga att koncentrera sig, kortvarig somnforlust/ dalig somn leder till
koncentrationssvarigheter vilket forsvarar formagan att koncentrera sig i skolan eller pa
arbetet. Somnproblem kan paverka ungdomars majlighet till delaktighet och inflytande senare
i livet, eftersom ungdomen inte kunnat ta till sig kunskapen fran skolan pa grund av
koncentrationsproblem. Delaktighet och inflytande i samhallet &r ett folkhalsopolitiskt
malomrade (Glozier et al,2010: Woodson, 2006). Vidare visar studier att det finns livsstils
och miljofaktorer som paverkar somnen. Nikotin, koffein, alkohol och motion ar nagra
aktuella faktorer. Miljofaktorer ar ljus, ljudniva samt temperaturen har en betydelse for en god
somn (Robotham, 2011: Regeringen, u.a).

Ur ett folkhalsoperspektiv ar det viktigt att ta reda pa hur unga vuxna upplever
sin somn ar relevant for att kunna arbeta ur ett salutogent perspektiv for att forebygga och
behandla somnstérningar med hjélp utav olika metoder hos barn och ungdomar. Eftersom
somnstdrningar och somnproblem ar ett allt vaxande folkhélsoproblem
(Folkhdlsomyndigheten, 2014). Ett salutogent perspektiv innebér att fokus ligger pa resurser
for halsan oberoende av eventuell sjuklighet eller friskhet (Bauer, Davies & Pelikan, 2006).

Diagram 1 visar resultat fran folkhalsorapporten for barn och unga i Skane 2016
som region Skane utfort. Resultatet av enkaterna visar att andelen ungdomar som kéanner
nedstamdhet och angslan/oro okar kraftigt fran arskurs 6 till gymnasiets arskurs tva bade
bland de som &r och inte &r stressad av skolarbetet. (Fridh, Grahn, Lindstrém & Modén, 2016)
100 e

90
80
70
60

20
) l 11 | I l 11
. md md N wid md md N

Ak Ak9 Gy2 Ak6 AK9  Gy2 Ak Ak9 Gy2 Ak6é AK9  Gy2

Nedstamdhet Angslan/oro

Pojkar 2016: O Ej stressad av skolarbetet Bl Stressad av skolarbetet
Flickor 2016: [ Ej stressad av skolarbetet ¥ Stressad av skolarbetet

Diagram 1. Andelen pojkar och flickor i respektive arskurs som uppgett att de varit
nedstamda respektive oroliga/angsliga mer &n en gang i veckan under de senaste sex
manaderna bland elever som kéanner sig stressade av sitt skolarbete jamfort med elever som
inte kanner sig stressade av sitt skolarbete (Fridh, Grahn, Lindstrom & Modén, 2016)



Diagram 2 visar pa samma manster fran arskurs 6 till arskurs 2 i gymnasiet samt skillnaden
aren 2012 till 2016, som figur 1 och kommer ocksa fran folkhalsorapporten 2016. Angslan
och oro samt somnsvarigheter 6kar kraftigt fran arskurs 6 till arskurs 2 pa gymnasiet. Angslan
och oro har 6kat bade bland pojkar och flickor fran arskurs 6 till arskurs 2 pa gymnasiet.
Somnsvarigheter har en 6kning fran arskurs 6 till gymnasiets arskurs 2 men inte i lika stor
utstrackning (Fridh, Grahn, Lindstrom & Modén, 2016).
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Diagram 2. Andelen pojkar och flickor i respektive arskurs som uppgett att de haft psykiska
besvar mer an en gang i veckan under de senaste sex manaderna (Fridh, Grahn, Lindstrom &
Modén, 2016). (Fridh, Grahn, Lindstrom & Modén, 2016).

| Rapporten belyses det dven att det finns ett samband mellan mycket skramdtid och att sova
mindre &n sju timmar per vardagsnatt fanns (Fridh, Grahn, Lindstrém & Modén, 2016).
Sémnstorningar som uppstar under barndomen och ungdomstiden paverkar individen aven i
vuxenalder, darfor ar det viktigt att ta fram handlingsplaner och forebyggande strategier for
att forhindra somnstorningar. For att komma at och forebygga sémnstérningar och
somnproblem (Cassoff et al., 2012: Underwood & Rosen, 2011).

2.3 Faktorer som paverkar somnen

2.3.1 Elektronik & Sociala medier
Stralskyddsstiftelsen (u, &) belyser att mobilstralning och elektromagnetiska falt 6kar risken
for att drabbas av depression, angest och andra symptom pa psykisk ohalsa. Vidare skriver
stralskyddsstiftelsen att tidigare forskning visar ett samband mellan stalning och en
stresseffekt pa hjarnan. Aven produktionen av amnen och hormoner som &r viktiga for att
bibehalla en god psykisk halsa och vélbefinnande stérs (dopamin, serotonin, melatonin).
Thomée, 2012 belyser i sin undersokning att olika symptom sasom stress,
despressionsymptom och sémnbesvéaruppkom hos unga vuxna som anvande mobiltelefonen
frekvent, syftet var att undersoka mojliga samband mellan anvandning av informations- och
kommunikationsteknik (ICT) och psykisk ohdlsa bland unga vuxna. Studien var en kvantitativ
studie som vidare visade ett resultat med att hog frekvent anvandning av mobiltelefon 6kade
risken for somnbesvar bade hos mén och kvinnor.



2.3.2 Stress, oro och angest
Stress och oro har en viss paverkan pa somnen i Kalmach, Pilli, Roth & Drake (2014) s artikel
belyses det att unga kvinnors vardagliga kanslomassiga erfarenheter paverkade deras somns
meningsfullhet och dven hur deras sémn paverkar kansloméssiga upplevelser. Nar kvinnor var
lyckliga upplevde de att de hade battre sémnkvalitet och att kvinnor upplevde storre SQ (sleep
quality) och s6émn tid nar de var lugna och avslappnade. Vidare skriver Kalmach, Pilli &
Drake (2014) &ven att minskad sémnkvalitet som anges i SQ resulterar i sjalvtvivel hos
individen vilket framjar somnstorningar som okar risken att drabbas av depression pa grund
av dalig somnkvalitet.

Andra studier visar dven att angestsymtom hos unga vuxna okar den motoriska
aktiviteten under sémnen (Modafferi, Stornelli, Chiarotti, Cordona & Bruni, 2016).
Angestsymtom och andra faktorer som paverkar sémnen undersoktes i en studie dar
deltagarna var unga vuxna och hade medelalder 20 ar. Deltagarna genomforde webbaserade
somnbokningsundersdkningar varje morgon och varje kvéll 7 dagar i veckan (Peltz ,2016).
Vidare belyser Gould, Beaudreau, O hora & Edelstein (2016) att dven storre angestkontroll
kunde vara relaterat till mindre oroande i séngen. Aven strategier for att kontrollera angest
och oro innan laggdags belyses, strategierna hjalper individen att forkorta insomningsfasen.

Vidare skriver de att det finns olika strategier for att kontrollera angesten och
oron majliggor att individen somnar snabbare. | studien visade det sig ocksa att unga vuxna
hade samre somnkvalitet och samre dygnsrytm an &ldre individer, detta kunde delvis bero pa
hdgskole- och universitetsstudier hos de unga vuxna.

2.5.3 Fysisk aktivitet
Folkhalsomyndigheten, 2013 definierar fysisk aktivitet dar kroppsrorelser som &r ett resultat
av skelettmuskulaturens kontraktion och ger en dkad energiférbrukning.

Fysisk aktivitet ar ett effektivt botemedel for att forebygga dalig
somn, anstrangande idrotter leder till gynnsamma somnmonster, dock ar forskningen bland
inte elitidrottande begransad. Ungdomar som utévar fysisk aktivitet ca 8,5 timmar i veckan
hade béattre bedomt somnmanster an de som var fysisk aktiva tva timmar i veckan. Studien
visar att hoga traningsnivaer ar relaterade till gynnsamma somnmaonster och stabilare
psykologisk funktion hos ungdomar. Regelbunden men inte 6verdrivet hégintensiv traning
forbattrar ungdomens somnmaonster och den psykologiska funktionen. Regelbunden, men inte
nddvandigtvis kraftig, traning ar relaterad till forbattring av objektiva somnmaonster och béttre
psykologisk funktion (Brand, et al 2009). Vidare visar Foti, Eation, Lowry MD (2011) studie
att ungdomar i 14 ars aldern som idrottar mer &n 60 minuter varje dag har battre somnmonster
an de ungdomar som har mindre &n 60 minuters per dag.
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3. Problemprecisering

Tidigare studier visar vad som paverkar ungdomars sémn men inte hur de sjélva upplever sin
somn, somnkunskaper samt upplevelsen av vad som paverkar deras somn. Studiens syfte &r
att studera unga vuxnas upplevelser av sin sémn och vilken kunskap de anser sig ha.

4. Syfte

Studiens syfte var att underséka hur unga vuxna upplever sina smnvanor och vad de anser
paverkar deras somn.

4.1 Fragestallningar
» Hur upplever unga vuxna sina smnvanor?
» Hur ser unga vuxnas kunskaper och erfarenheter om sémn ut?
> Vad upplever unga vuxna paverkar deras somnvanor och somn?
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5. Metod

5.1 Val av metod

Studien grundar sig pa en empirisk studie som innebdr att studien gors for att undersoka
verkliga upplevelser, den priméara datan inhdmtades via intervjuer bade i verkliga moten och
per E-post. Syftet med undersékningen var att studera unga vuxnas uppfattning om vad som
paverkar deras somn och somnvanor. Studien genomfordes med en kvalitativ metod i form av
semistrukturerade intervjuer, intervjustudier anvands for att identifiera nya egenskaper,
foreteelser samt upplevelser (Ahrne & Svensson, 2015: Bryman 2011). Vidare anvandes en
induktiv ansats under analysen, en induktiv ansats menas med att intervjufragorna och
analysarbete inte var teoristyrt av KASAM och Empowerment (Granehiem & Lundman,
2003: Bryman, 2011).

Vidare ses intervjuer som utbyte mellan tva personer som samtalar om ett
gemensamt &mne. Studiens syfte dr att studera unga vuxnas upplevelser av sémn och vad som
paverkar deras somn, vilket innebar att egenskaper och foreteelser undersoks. For att kunna fa
fullforstaelse for ung vuxnas sémnvanor fanns det vissa behov av att stélla féljdfragor och
darfor anvandas en semistrukturerad intervju. For att genomféra en semistrukturerad intervju
behdvs en intervjuguide, men fragorna behdver inte stéllas i den ordningen som finns i
intervjuguiden och det finns méjlighet att stélla foljdfragor (Bryman, 2011; Justesen & Mik-
Meyer, 2011). Intervjuerna genomfordes pa tva olika sétt, bade i verkligheten men aven via E-
post. De Gppna fragorna mejlades till individerna for att fa svar p4, vid ytterligare behov av
forklaringar och exempel skickades nya fragor tillbaka (Ahrne & Svensson, 2015). Vidare
analyserades intervjumaterialet utifran en innehallsanalys som innebar att informationen fran
intervjuerna analyseras stegvis med fokus pa likheter och olikheter (Granehiem & Lundman,
2003).

5.2 Urval

Urvalet som valdes till undersokningen var bekvamlighets urval som tillampades med fokus
pa intervjupersonernas alder och erfarenheter av sémn och dess paverkande faktorer. For att
fa jamn konsfordelning intervjuades 3 killar/man och 3 tjejer/kvinnor dar provintervjun ar
medraknad (Ahrne & Svensson, 2015: Granehiem & Lundman, 2003).

5.3 Tillvagagangssatt vid rekrytering av informanter

Personlig kontakt togs direkt med en ledargrupp dar unga vuxna i alder 18-25 ar traffas en
gang i veckan under skolterminen och pratar om ledarskap. Direkt kontakt togs med gruppen
eftersom jag kanner till gruppen sedan tidigare. Eftersom gruppen som blev tillfragad bestar
utav blandade aldrar samt bade killar och tjejer gav det en méjligt att fa blandade aldrar och
kon till intervjuerna. Pa sa satt fanns majligheten att fa en bred bild av unga vuxnas
somnvanor oberoende av kon och alder. Intervjuguiden (Se bilaga 1) utformades med fragor
for att beskriva upplevelser och erfarenheter med hjélp utav bland annat provintervjun. Vidare
genomfdrdes en provintervju innan jag planerade in och startade resterande intervjuerna.
Provintervjun genomfordes for att se om intervjufragorna svarar till undersokningens syfte
och for att fa en uppfattning om tidsaspekten av intervjuerna.

Kontakten till provintervjupersonen samt de 3 andra deltagarna utanfor ledargruppen togs via
Facebook utifran matchande alder som resterande intervjupersoner, via Facebook bestamdes

plats och tid. Vid tillfallet da jag gick till ungdomsgruppen informerade jag om studien, hur
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resultatet skulle behandlas och vad det skulle anvéndas till. Informationsblankett och
samtyckesblankett skickades ut till de som var intresserade. | informationsblanketten stod all
muntlig informationde redan fatt om studien, samt att inget i studien skulle kunna relateras till
en viss informant, alltsa konfidentialiteten.

5.3.1 Genomfdrande

Innan alla intervjuerna genomférdes och intervjuguiden fardigstélldes gjordes en provintervju.
Informanten under provintervjun passade in i urvalet eftersom informanten matchade
malgruppen val aldersmassigt. Provintervjun genomfordes pa en gemensam bestamd plats
som blev Kristianstad Hogskola. Pa hdgskolan hyrdes ett grupprum for att fa en lugn och
stillsam miljo att genomfora intervjun pa. Vidare kande informanten sig avslappnad pa
Hogskolan for att denne kande till miljon sedan tidigare. Efter provintervjun gjordes andringar
av fragor som var snarlika varandra samt togs ocksa fragor bort som inte var relevant samt
fragor som behovdes for att fa ut tillrackligt med information lades till. Vidare gjordes tre av
intervjuerna pa Hogskolan, tva i grupprum och en i en korridor en lugn helgdag. Kontexten
runt om var lugn vilket gjorde att intervjuerna kunde genomfors i lugn och ro. En av
intervjuerna skedde i en gemensamhetslokal som informanten bestdmde och ké&nde sig trygg
med. Miljon runt om var trygg och informanten kénde sig avslappad under intervjun. Vidare
gjordes tva intervjuer via E-post dar informanterna fick svara i lugn och ro i en miljé som de
sjdlva valde. Innan intervjuerna som gjordes i verkligheten fragade jag informanterna om
deras godkannande att spela in intervjun pa en mobiltelefon. | informationsblanketten och
samtyckesblanketten som informanterna fatt nagra dagar innan intervjun stod det beskrivet
hur materialet skulle forvaras efter intervjun samt kring konfidentialiteten och studien syfte,
men informanterna blev dven informerade innan intervjun. Intervjuerna som genomfordes
fysiskt varade mellan 40 till 60 minuter (Ahrne & Svensson, 2015: Vetenskapsradet, 2002).

5.3.2 Analys

For att analysera det kvalitativa materialet anvands innehallsanalysen. En innehallsanalys
anvands for att analysera observationer, dagboksanteckningar samt intervjuer. Syftet med
innehallsanalys &r att se skillnader och likheter i en text, darfor ansags denna metod lamplig
att anvénda for att besvara studiens syfte (Granehiem & Lundman, 2003: Bryman, 2011).

Analysarbetet paborjades efter att intervjuerna som gjordes muntligt
transkriberades. Att transkribera innebér att intervjuerna skrivs ut fran muntlig till
skriftligform vilket gjordes sa ordagrant sd majligt. Intervjuerna analyserades ifran ett
manifest synsétt som innebar att uttrycken i texten och intervjuerna tolkades rakt av. Den
manifest analysen gjordes i tre steg: Analysen inleddes med genomldsning av hela materialet
flera ganger for att fa en kansla av helheten. Meningsbarande fraser plockades ut som
innehaller information som &r relevant sa att sammanhanget kvarstar av intervjun. De
meningsbarande enheterna kan variera i langd, allt fran ett ord till langa stycken och &ven
skillnader och likheter skall identifieras och jamféras. De meningsbérande enheterna kortades
efter hand ner for att bli mer latthanterliga, men det centrala innehallet fanns fortfarande kvar.
Darefter kodades och grupperades enheterna i de olika kategorierna for att aterspegla det
centrala innehallet i intervjuerna (Granehiem & Lundman, 2003)
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5.4 Etiska 6vervagande

Att genomfora intervjuer med unga vuxna kan medfora risker for informanterna under
intervjun. Kansliga fragor samt att informanter kanner sig obekvam under intervjun ar risker
som intervjuaren maste vara medveten om. Genom att vara forberedd och kanna sig trygg i
sin roll som intervjuare minskar risken for att informanten ska k&nna obehag under intervjun.
Eftersom intervjuaren &r delaktig under hela intervjun genom samspel med informanten har
intervjuarens roll och trygghet en stor betydelse for resultatet av intervjun. Darfor att i en
kvalitativ intervju sker ett ndra samspel med informanterna &r det viktigt att ha en
medvetenhet om nérhet och distans under intervjun (Kvale och Brinkmann, 2009: Lundman &
Graneheim, 2008). Nyttan med studien och intervjuerna var att fa fram vilka upplevelser unga
vuxna har av vad som paverkar deras somn och somnvanor.

Innan undersokningen genomférdes behdvdes fyra forsknings etiska principer
varderas noggrant. Informationskravet &r en princip som innebdr att deltagarna i
undersokningen ska fa den information som denne behdver. Informationsblanketten bor
innefatta, studiens syfte, hur resultatet publiceras, samt hur materialet behandlas. Innan
intervjun informerades deltagarna noggrant via en informationsblankett som de fick skickat
samt muntligt innan intervjun startade. Samtyckeskravet innebar att undersokaren ska fa
deltagarnas samtycke. | samband med att informationsblanketten delades ut delades dven en
samtyckesblankett ut dar deltagarna fick fylla i att de samtyckte om medverkan i
undersdkningen. Konfidentialitetskravet handlar om att uppgifter och information som
framkommit i intervjuerna av deltagarna inte ska ga att koppla ihop med deltagaren i
uppsatsen. Vidare fick dven deltagarna information hur materialet skulle komma att behandlas
allt ifran ljudfiler till anteckningar. Nyttjandekravet f6ljs pa sa vis att uppgifter om enskilda
inte far utlanas for kommersiellt bruk och icke vetenskapliga syften, detta informerades
deltagarna om innan intervjun starta (Vetenskapsradet, 2002).

5.5 Teoretiska utgangspunkter

5.5.1 KASAM

KASAM dr ett begrepp som innebér en kansla av sammanhang, hur en individ klarar av
stressituationer, och detta ar i sin tur avgorande for halsotillstdndet. Antonovisky definierade
begreppet KASAM och han menar att ingen individ nagonsin &r 100% frisk eller sjuk utan vi
befinner oss alltid mitt mellan (Antonovsky, 2005: Jakobsson, 2008).

Graden av friskhet bestdms utav KASAM som ar uppdelat i tre delar: begriplighet,
hanterbarhet och meningsfullhet. Begriplighet handlar om att en person ska ha kénslan av att
det som hander i véarlden bade inom och utanfér individen ar begripligt, strukturerat och gar
att forutse. Hanterbarhet handlar om att en individ kanner att de resurser som behovs bade for
individen och samhéllet finns tillgangliga. Meningsfullhet handlar om att individen kanner att
de utmaningar som hen moter &r vérda att engagera sig i. KASAM relaterat till
somnstorningar handlar om att om individen kan uppleva begriplighet till somnproblemen
som uppstar och att personen ha mojlighet forutse problemen och vad som kan goras at det
upplevde problemet. Hanterbarheten relateras till om individen har resurser for att ta hand om
sémnstoérningarna sasom olika metoder for att sova béattre. Och Meningsfullheten innefattar att
individen har en kansla av att utmaningar till att fa en battre smn kéanns vardiga att ta tag i
(Antonovsky, 2005: Jakobsson, 2008).
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Teorin kan ge en forstaelse for manniskans halsa och kan &ven ses som en utgangpunkt for
att fa en forstaelse for vilken upplevelse unga vuxna har pa sin somn, uppfattning och redskap
samt vilja att kanske forandra sin situation. Utifrdn Antonovsky namnda komponenter
begriplighet (forsta varfor somnen ar viktigt) Hanterbarhet (Se vad som kan férandras och vad
som kravs samt meningsfullhet (kanna lust och mening med att forandra eller forsta somnen
(Antonovsky, 2005).

5.5.2 Empowerment

Begreppet Empowerment introducerades i USA och det finns ingen konkret dversattning till
svenska. Begreppet har genom aren etablerat sig i samhallet och blivit mer populart.
Anledningen till att begreppet kanske blivit sa populart ar for att begreppet involverar tre
viktiga delar for individen: Styrka, Makt och Kraft. Manniskan har ett behov att kunna ha
asikter, kanna oss starka samt kontroll 6ver vara liv och handlingar (Askheim, Starrin,
Winqvist, 2007). Vidare involverar begreppet Empowerment ocksa egenskaper hos individer
exempelvis, sjélvtillit, socialt stod, egenkontroll och sjélvstyre. Begreppet handlar &ven om
egenmakt som egenmakt och syftet handlar om att en individ kan kanna att denne har makt
Over sin egen situation. Relaterat till somnstdrningar innebar Empowerment att individen har
egenmakt dver att forandra eller lata situationen kring somnen vara. En person som kanner att
denne har mycket Empowerment har i storre utstradckning enklare att foréandra sin situation
(Cattaneo & Aliya 2010). Empowerment anvénds ofta i hdlsosammanhang och i olika
héalsoprogram. Empowerment handlar om att ha férmaga att gora val, sjalvfortroende och
sjalvkansla, Empowerment har bade en individ och gruppdimension (Al- Amoudi, 2017).
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6. Resultat

| resultatdelen kommer det sammanstéllda intervjumaterialet att redovisas utifran studiens
syfte och fragestallningar. En tabell skapades under analysprocessen av intervjuerna for att
visa hur kategorierna utformades utifran de kondenserande meningsenheterna. Vidare
kommer resultatredovisningen ske i I6pande text, citat fran vad informanterna har beréattat
under intervjuerna kommer aterges ordagrant.

Intervjupersonerna menade att somnen var viktig for att orka med vardagen samt att kroppen
ska fa sin aterhamtning. Resultatet handlar om unga vuxnas bristande sémn och vilka faktorer
som &r bidragande till att somnen blir bristande.

“Sémnen dr viktig for att jag inte ska bli ofokuserad i skolan och stressad” (2)

“Sémnen dr viktig for kroppen och hjdrnan slappnar av och hanterar informationen fran
sinnen som skett under dagen” (5)

Kategorier

Den goda sémnens franvaro

Upplevelser av faktorer som paverkar
somnen
Figur 1. Oversikt 6ver informanternas upplevelser av sémnen

6.1 Den goda somnens franvaro

De unga vuxna beskrev i intervjuerna att en normal natts somn varade mellan 4-9 timmar per
natt beroende pa om det var helgdag eller vardag. Laggtid en vanlig vardag var mellan 22-01
men insomningstiden kunde vara allt ifrdn 1 minut till 3 timmar. Asikterna kring om
sovmorgon pa helgen eller inte var skilda, en del tyckte det var av stor vikt att ha samma
somntider pa vardagar som pa helger for att inte vanda dygnet. En del av informanterna
berattade vidare om att de kande sig piggare och hade mer energi i kroppen efter en skén
sovmorgon. Koncentrationen var markbart battre och oro/ angest minskade under dagen.
Upplevelsen var som storst da de haft sovmorgon innan en forelasning pa hogskolan
exempelvis. Under helgerna kunde informanterna sova uppemot 9 timmar medan
somntimmarna pa vardagarna lag mellan 4-7. Vidare beréattade informanterna att deras
senaste veckas somn varit varierande.

”Somnen den senaste veckan beskrivs som en ddlig vecka, haft mycket litt sémn och
dréommar, hor saker som hander runt om fast hen sover, kommer inte riktigt till ro och vaknar
en del ganger under natten. ” (2)

Vidare beskriver informanterna i intervjuerna att insomningsfasen som varierande, de unga
vuxna berattade att insomningsfasen kunde ta allt ifran 1 minut till 4 timmar. Det framkom att
de unga vuxna hade snarlik laggtid, mellan klockan tio och halv elva pa vardagar. |
intervjuerna framkom det dven att unga vuxna som upplevde stress och oro hade langre
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insomningstid och forre somntimmar pa vardagarna. | intervjuerna framkom det att
oregelbundna 1agg tider bidrog till sémre och mer orolig somn, informanterna beréttade att de
vaknade ofta under natten om inte lagg tiden var ungefar samma varje kvéll samtidigt som
insomningsfasen ofta blev langre ocksa.

”Insomningsfasen kan ta upp till 3 timmar om jag har mycket och tinka pd. For att slappna
av brukar jag lyssna pa ljudbok eller lugn musik. Har jag mycket tankar skriver jag ner mina
tankar eller gor att gora listor.” (2)

“Jag upplever oftast insomningsfasen som ldtt utan svarigheter, tankarna kan ibland snurrar
intensivt till allt frdn jobb till forhallande och andra saker som berér mitt liv.” (5)

Vidare i intervjuerna framkom det att somnvanorna hade olika konsekvenser, till exempel vid
bristande sémn upplevde informanterna sig vara ofokuserade i skolan under forel&sningar.
Det framkom &ven att de kande sig sega och hade svart att ta sig upp ur sangen samt starta
upp arbetsuppgifter eller skoluppgifter. Intervjuerna hade vidare beréttelser om att bristande
somn paverkar bade arbetet och skolan den nastkommande dagen. Dessutom berattade
informanterna att de upplevde att humoret forandrades vid bristande sémn, de upplevde éven
att de var mer mottagliga for angest och hade svarigheter att halla ett vardagssamtal levande.

"Vid for lite somn blir jag mer kinslosam, jag kan bli arg eller ledsen for minsta lilla
motgang samt tar jag at mig mycket utav kommentarer ficn andra personer”. (2)

Vid somn pé ca 6-8 timmar upplevde informanterna dagen som enklare och dagen fick ett
battre flyt dar arbets- och skoluppgifter inte kandes lika svarstartade. Vid somn tid mellan 8
och 11 timmar upplevde sig informanterna néstan lika sega som vid for lite sémn, hjarnan
kéndes seg startad och kroppen mar, enligt de exempel och upplevelser som framkom.

Vidare beréattade informanterna att de upplevde sig ha en bristande kunskap om sémn fran
barndomen och skoltiden for att sjalva kunna férebygga somnbrist och leva upp till goda
sémnvanor. Informanterna upplevde sig ha en ytlig kunskap om sémnen sasom att smnen &r
viktig for att orka med nastkommande dag samt att kroppen aterhamtar sig men nagon mer
grundlig fysiologisk kunskap fanns inte vilket informanterna tyckte paverka deras somn och
sémnrutiner da de inte vet hur mycket somn som kravs for att kroppen ska orka och hjarnan ta
in information under dagen.

"Jag har inte jittebra kunskap om somn, inte mer din att lirarna under skolaren sagt att de ar
viktigt med somn men inte vilken funktion sémnen har och varfor den ar viktig. Skolan bor
informera eleverna om varfor somn ar viktigt. Skolan lagger stor vikt pa att eleverna ska
prestera men inte pa deras halsa som ar viktig for att eleverna ska prestera ” (4). *

Under intervjuerna kom det fram komponenter som informanterna tyckte var vardefulla for en
god natts somn:

» Rummet ska vara morkt.

» Rummet ska vara svalt.

» Inga skérmar tex datorskarm riktad mot séangen.

> Ingatv apparater eller datorer 6ppna eller paslagna.
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| intervjuerna framkom det att mobilen och datorn anvéandes som redskap for att varva ner pa
kvéllarna genom att titta pa Youtube och serier. Informanter som kéande att de behévde
forandra nagot for att fa en kortare insomningsfas eller undvika somnbrist hade god insikt och
forstaelse for om vad som behovde férandras.

6.2 Upplevelser av faktorer som paverkar sémnen

Intervjuerna visade att mobilanvandandet innan laggdags varierade mellan intervjupersonerna.
Mobilen kunde utan problem ligga ljudlés pa kvéllen nar informanten te.x laste en bok,
medan andra hade svart att slita sig ifran mobiltelefonen och de sociala medierna vilket ledde
till senare insomnings tid.

”Upplevelsen av att ha svart och sova ar varierande men jag har som svarast for att somna
om jag anvander sociala medier innan laggdags, mina aktiva skramtid av mobilen &r ca 10
timmar om dagen” (6).

7 Jag bldddrar igenom sociala medier en gang innan ldggdags, de dr andra faktorer som
paverkar min somn” (4)

Fore laggdags berattade informanterna att de anvéande mobiltelefonen till att
lyssna pa lugnande musik, ljudbdcker, kunna ta emot samtal, titta pa serier och sociala medier
exempelvis, Facebook, Instagram och Snapchat. Informanterna upplever att titta pa serier och
skrolla igenom sociala medier innan de somnade var lugnande. Vidare berattade
informanterna som var under 20 ar att mobilen upplevs som stressande eftersom de kanner sig
tvungna att vara uppdaterade och svara pa inkommande meddelande. Det fanns en radsla for
att motparterna som skickat meddelande skulle bli sur om denne inte fick svar direkt.

Informanterna vet vilka mojligheter det finns for att forandra sitt
mobilanvandande och att de finns olika applikationer for att minska skarmtiden for att kunna
slappna av. En annan strategi som namnts &r att innan laggdags att lagga mobilen pa andra
sidan av rummet for att inte ha den nara till hands.

Intervjupersonerna lyfte under intervjuerna fram den positiva inverkan som den fysisk
aktiviteten har pa insomningsfasen och sémnen. Vilken typ av fysisk aktivitet som hade
utdvats hade ingen betydelse utan de tyckte insomningsfasen blev kortare och somnen battre
oavsett. Mangden fysisk aktivitet som utfors varierade alltifran en till fem dagar i veckan.

Vid livssituationer som upplevdes stressiga berattade en informant att den fysisk aktiviteten
blev som en lugnande medicin efter en stressig arbetsdag. Av intervjuerna framgick det ocksa
att angesten férsvann och sémnen blev béttre efter utévad fysisk aktivitet.
Sammanfattningsvis upplevde informanterna att de ar lattare att komma till ro efter utévad
fysisk aktivitet oavsett hur lang den fysisk aktivitet pagatt eller vilken intensitet den haft

“Jag far ett lugn av den fysiska aktiviteten och angesten forsvinner och sémnen blir béittre”

)

“Sover bdttre, somnar ldttare eftersom jag forbrukat massa energi.” (5)
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Vidare berattade informanterna att upplevelsen av stress, angest och tankeverksamhet hade en
negativ inverkan pa sémnen och insomningsfasen. En del av intervjupersonerna upplevde
mycket stress och angest medan andra inte upplevde nagon stress alls eller angest. Vidare
uppgavs det att somnen blev mer orolig och insomningsprocessen upplevdes som lang vid
oro. Informanterna berattade om olika strategier som de anvande sig av for att korta ner
insomningsprocessen. Intervjuerna visar ett tydligt samband med att tankar, stress, oro och
angest paverkar somnen hos unga vuxna. Det fanns ingen skillnad mellan mén/killar och
kvinnor/tjejer, att stressen paverkar sémnen galler hos majoriteten, skillnaden var att
tjejer/kvinnor uttryckte stress och oro tydligt men mannen/killarna mer gémde det i sina svar.

” ett exempel ar nar man har mycket tankar som snurrar i hjarnan, och det kan vara allt fran
jobb, vinner, familj osv”" (5).

> Jag blir ibland stressad av jobbet och da tar det lang tid att varva ner speciellt om jag
jobbat kvdll. Stressen pdverkar insomningen men inte somnen” (1). *

Mobilanvandandet som namnts ovan tar mycket energi och kan halla
informanter vakna sent och paverkar sémnen da det blir svart att lagga ifran sig mobilen och
kanslan av att inte svara pa meddelande ger stress och oro fér vad personen som skickat till
individen ska tycka och kanske tro att hen &r sur. Vidare framgick det av intervjuerna att de &r
medvetna om att det finns metoder/strategier for att minska angest, oro samt for att fa ett lugn
och komma till ro. Metoder/ strategier som informanterna uppgav var skriva listor,
ljudbdcker, lugn musik och ta itu med tankarna innan laggdags for att inte behdva ligga vaken
och tanka. Bidragande faktorer som paverkat deras somn har varit stress, skola, jobb och
tankar och oro kring livssituationen.
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Figur 2 visar vilka faktorer som paverkar somnen at bada hallen. Att faktorerna har en
paverkan pa somnen men ocksa att somnen kan paverka faktorerna till de battre. Med god
sémn kan resultaten pa arbetet och i skolan bli battre samt koncentrationsférmagan. En god
natts somn minskar risken fér depression och andra psykiska akommor medan en depression
paverkar somnen.

Upplevelser som paverkar

N GIEY
Arbete Teknologi

Stress

Fysisk Psykisk
aktivitet halsa

Figur 2. Samband mellan faktorer som kan paverka somnen hos unga vuxna byggande pa de
intervjuades upplevelser och beréttelser.
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7. Diskussion

7.1 Resultat diskussion

Resultatet av intervjuerna visar att unga vuxna hade olika upplevelser av vad som paverkade
deras somn och sdmnvanor. Vidare gav intervjuerna varierande svar pa vad unga vuxna
upplevde paverkade deras somn. Upplevelserna om vad som paverkade somnen var allt ifran
mobilanvandandet till angest och oro.

Bestamningsfaktorer ar faktorer som &r tillsatta for att se vad som bidrar till en god hdlsa, en
av faktorerna ar en god sémn (Pellmer, Wramner, Wramner, 2017). Resultatet visade att
informanterna tycker att somnen &r viktig for att orka med skola och arbete.

Vidare visar Glozier et al, 2010 och Woodson, 2006 i sin studie att somnen ar viktig for
aterhamtningen, bade fysiska och psykiska aterhamtning. Utifran teorin KASAM:s
begriplighet visade intervjuerna att unga vuxna ser sémnen som viktig for att orka med dagen.
Vidare visade ocksa intervjuerna att unga vuxna upplevede att somnen har en betydelse for
hur dagen blir (Antonovsky, 2005: Jakobsson, 2008).

Att ha kunskap innebar att individen har stérre méjlighet och makt att paverka
sin situation. Resultatet visade att unga vuxna kande att de inte hade ndgon mojlighet att
paverka sina somnvanor pa grund av bristande kunskap. Vidare hade informanterna inte
nagon kunskap om hur mikrovagsstralningen paverkar hjarnan och somnen. Blunden &
Rigney (2015) och Cassoff et al (2013) belyser i sina artiklar att man med somnutbildning i
skolan kan minska framtida somnproblem. Resultatet visade att unga vuxna vill fa mer
kunskap om s6émn for att kunna forebygga somnbrist sjalva. Far ungdomarna i tidig alder
mojlighet till kunskap om sémn och vilka faktorer som orsakar sémnbrist far de storre
mojlighet att hantera sin somnbrist och insomningssvarigheter. Vidare ger det ungdomarna
storre hanterbarhet och meningsfullhet utifran teorin KASAM (Antonovsky, 2005). Blunden
& Rigney (2015) belyser att studenterna i undersokningen upplevde att sémnutbildningen var
anvandbar informativ och hjalpsam samt viktigt eftersom den gav dékad sémnkunskap och
medvetenhet om sina egna sémnmaonster. Studenterna tyckte dven sdmnhygienstips och
beteendestrategier for att andra sina sdmnvanor var vardefulla. Undervisaren av utbildningen
bor vara utbildad for bast resultat. Har ungdomar kunskap 6kar dven deras egenmakt att kunna
paverka situationen, Empowerment (Al- Amoudi, 2017). Resultatet av studien visade att unga
vuxna ville f& mer kunskap om sémn genom sémnundervisning i skolan, vilket tidigare
studier visat pa vara vardefullt. Somnundervisningen leder till att unga vuxna enligt teorin
KASAM har mgjlighet att hantera sin somnsituation med hjalp utav resurser i form av
kunskap (Jakobsson, 2008).

Soémnen &r en viktig bestdimningsfaktor for en god hélsa. Resultatet av intervjuerna visade
att unga vuxna fick farre somntimmar pa vardagar och fler pa helger (Pellmer, Wramner
Wramner, 2013). Gruber, (2012), och Woodson (2006) belyser i sina artiklar att for lite somn
leder till psykiska problem och svarigheter med humoret. Vidare skriver Moore och Meltzer
(2008) att forlorad somn endast gar att kompensera med somn. | intervjuerna framkom det att
informanter som sovit fa timmar pa vardagarna kompenserade med mer somn pa helgerna.
Utifran den teoretiska utgangpunkten KASAM och hanterbarheten, har unga vuxna
hanterbarhet om de har forstaelse att kompensera forlorad somn pa helgerna eller nér tillfalle
ges (Antonovsky, 2005).

21



Vidare visade resultatet av intervjuerna att om det fanns en kénsla av oro eller mycket
tankar i huvudet kunde det paverka hur lang tid insomningen tog. Guold et al (2016) och Peltz
(2016) beskrev precis som intervjuerna visade att nar individen upplever kontroll och
forstaelse varfor angesten uppstatt paverkas inte insomningen i lika stor utstrackning. |
relation till KASAM kan man se att ungdomar har en hanterbarhet med resurser for att kunna
forandra sin somn. Hanterbarheten innebér resurser till exempel fysisk aktivitet som framjar
en snabbare insomning samtidigt som det lindrar oron och angesten hos de unga vuxna
(Antonovsky, 2005: Jakobsson, 2008).

Resultatet av intervjuerna visade att sémnen forbéattras och insomningsfasen forkortas efter
fysiska aktivitet, oavsett tid och intensitet pa aktiviteten. Brand et, al (2009) och Driver &
Tylor, (2000) belyste att ungdomar och unga vuxna som utévade fysisk aktivitet hade battre
somnmonster &n ungdomar och unga vuxna som inte regelbundet var fysiskt aktiva. Studien
hade likdanande resultat som intervjuerna, studien visade att den fysiska aktiviteten var angest
dampande och minskade oro och 6kade vélbefinnandet. Vidare visar resultatet i studien i
relation till teorin KASAM att unga vuxna har en begripligt att forsta att den fysiska
aktiviteten paverkar den psykiska halsan samt somnen. Informanterna visade i resultatet att de
aven har en hanterbarhet vilket betyder att det fanns resurser och méjligheter att genomféra
fysisk aktivitet innan laggdags sasom kortare promenader. Det visade att unga vuxna kanner
Empowerment darfor att de har egenkontroll 6ver situationen och kan paverka sin somn (Al-
Amoudi, 2017).

Mikrovagsstralningen fran mobilen paverkar sémnen och hormonerna i hjarnan
(Stralskyddsstiftelsen, u. ). I intervjuerna framkom det att unga vuxna under 20 ar hade svart
att lagga ifran sig mobilen i séngen och att det latt blev sena kvéllar/nétter pa sociala medier.
Vidare visade det sig att detta berodde i manga fall av radsla for att inte kunna bli nddda och
missa att svara sina kompisar pa kvéllen. Mishira et al, (2017) belyste i sin studie att
mobiltelefonen hade en negativ inverkan pa somnen for ungdomar. Av intervjuerna framgick
det att unga vuxna 6ver 20 ar inte upplevde att mobiltelefonen paverkade somnen, vilket kan i
fraga sattas da stralningen och ljuset fran skarmen (det blaa ljuset) omedvetet kan paverka
bade hjarnan och hormonerna. KASAM och Empowerment teorier handlar om att ta makt och
kontroll dver sitt liv samt sjalvtillit. KASAM:s meningsfullhet innebar att vara delaktig i
livets utmaningar. Foér informanterna som upplever att mobilen/sociala medier kan paverka
deras insomningsperiod har utmaningar om de vill gora en férandring for att inte lata mobilen
paverka insomningsperioden. Hanterbarheten handlar om de har resurser och mojligheter att
forandra situationen vilket de hade nar de gav forslag pa hur de kunde forandra situationen
(Antonovsky, 2005).

Resultatets styrka ar att den fysiska aktiviteten lindrar angest, oro och desspression vilket
de vetenskapliga artiklarna ocksa visar. Svagare resultat att stryka ar att unga vuxna menar pa
att mobiltelefonen inte stér insomnings om vibrationen pa mobilen &r pa eftersom de kan
storas omedvetet. Vidare visar intervjuerna ocksa pa att majoriteten av informanterna som ar
over 20 ar inte paverkas av mobilen men att de blev stressade av inkommande meddelanden.
Dessutom visar resultatet av intervjuerna pa att unga vuxna inte fatt kunskap om sémn under
skolaren, vilket leder till att unga vuxna inte kan forebygga eller har resurser att hantera sin
somnbrist. Somnen ar en viktig bestdamningsfaktor for en god hdlsa vilket gor det relevant att
ha somnundervisning i skolan (Pellmer, Wramner & Wramner, 2013).
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7.2 Metoddiskussion

Att anvanda semistrukturerade intervjuer visade sig vara effektivt for att fa fram djupare
information om individens upplevelse och perspektiv. Vidare var den semistrukturerade
intervjumetoden effektiv for att kunna stalla foljdfragor for att stegvis fa ett djupare
perspektiv av informantens tankar, k&nslor och upplevelser under intervjun. Valet av
intervjumetod var bra for att en intervjuguide med samma fragor gav svar pa fragestallningen
och foljdfragor skapade majlighet under intervjuns gang till att fa mer information utifran vad
informanten har att berétta (Bryman, 2011).

En provintervju genomfordes och intervjufragorna granskades for att 6ka intervjuns och
resultatets trovardighet och kvalité. Att intervjuerna genomfordes ensam paverkade inte
resultatet negativt utan ar till fordel eftersom intervjupersonen kande sig tryggare och kunde
fora en djupare diskussion. Genom analysen kan trovardigheten ha paverkats darfor analysen
endast gjordes utifran ett perspektiv och en tolkning, eftersom endast ett synsatt fanns i
analysgenomgangen. Processen bor vara sa tydligt skriven att studien kan goras om. Vilken
metod som var vald, hur analysen genomfordes ska vara sa noga beskriven att studien gar att
gora om exakt likadant. (Elo, 2014: Shenton, 2004).

Att en studie har 6verforbarhet innebér det att resultaten ska generaliseras av en
hel malgrupp. Att generalisera intervjuer som &r baserade pa 6 informanter av alla unga vuxna
mellan 18-25 ar ar orimligt. Vidare &r ocksa informanternas upplevelser av olika situationer
individuella och kan variera fran situation till situation och dven fran timme till timme
(Johannessen & Tufte, 2003). Att en studie har konfirmerbarhet innebdr att undersdkaren haft
objektivitet och kontroll 6ver sina egna vérderingar under analysen samt att analysprocessen
och intervjun inte blivit paverkade av undersokarens varderingar. | samhallsforskning ar det
en utmaning for undersokaren att halla fullstandig objektivitet men studien bor vara gjord i
god tro. Varderingar och teoretiska inriktningar har inte paverkat utforande eller slutsatserna
av undersokningen som gjorts (Bryman, 2011). Risken att analysen och analysprocessen
paverkats av de teoretiska inriktningarna eller personliga varderingar forsvinner inte helt, men
studien &r gjord i god tro.

Att genomfora en intervjuerna ensam hade bade sina fordelar och nackdelar. Férdelar med
att genomfora intervjun ensam &r att informanten kande sig tryggare och kunde fa en tryggare
kommunikation med intervjuaren samtidigt som intervjun blev inspelad, vilket gjorde att
minimalt med fokus behovde ligga pa att anteckna. Jag upplevde att mejlintervjuerna gav
djupare information. Anledningen till att mejlintervjuerna gav djupare information kan vara
att intervjuaren inte gav informanten den trygghet och stabilitet som behévdes for att
informanten skulle 6ppna sig och berétta eller att fragorna inte blev tillrackligt skickligt
stéllda under intervjun. Ytterligare en anledning kan vara att informanten kénde att hen kunde
”gdbmma” sig bakom datorskarmen och behdvde inte “forklara” sig pd samma sétt om en fraga
ké&ndes jobbig att besvara (Ahrne & Svensson, 2015).

Resultaten av undersokningen kan blivit paverkat av olika faktorer och sakerheten att fa
fram samma svar vid en liknande studie &r valdigt liten eftersom alla upplevelser &r
individuella och beror véldigt mycket vad informanterna kande just i stunden da intervjun
skedde. Om mdjlighet till fler intervjuer hade funnits hade sannolikheten for samma svar vid
liknande studie varit storre. Studiens tillforlitligt paverkades inte for att intervjuerna
genomfordes med en intervjuare, men analysen av intervjuerna kan ha paverkats. Darfor att
analysen kunde fatt ett annat synsitt och tolkats annorlunda beroende pa vilken bakgrund och
vilket synsétt personen som tolkar intervjun har.
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8. Konklusion

Resultatet av undersokningen visar att unga vuxna upplevde att de har lite kunskaper om
somn. Informanterna beréttade om vad de upplevde som stérande moment i insomningsfasen
och for somnen. Forvantningar att alltid vara uppkopplade pa sociala medier anses som ett
storningsmoment och det &r svart att lagga ifran sig mobilen. Samtidigt som inkommande
meddelande inte stér nar mobilen ligger bredvid pa ljudlos. Vidare finns det andra moment
som paverkar somnen sasom oro, tankar och angest.

Det viktigaste resultatet i undersdkningen ar att unga vuxna upplever att de far
for lite kunskap om somn i skolan. Framtida studier bor fokusera pa hur handlingsplaner kan
tas fram for att lindra och férebygga sémnproblem redan i grundskolan. Sémn samt under
psykisk hélsa undervisning bor vara lika viktigt i skolplanen som fysisk aktivitet. Om unga
vuxna far kunskap om sémn i tidig alder har de storre hanterbarhet i teorin KASAM att kunna
hantera och sjalv forebygga att somnbrist uppstar. Vidare far &ven ungdomarna maéjlighet till
sjalvtillit och makt éver sina liv genom teorin Empowerment om de far majlighet till
sémnundervisning. Studierna bor dven innehalla medicinisk vetenskap for att bevisa att det
forebyggande arbetet har gett resultat. Vidare ar somnproblem ett folkhdlsoproblem som 6kar
allt mer vilket gor att forebyggande arbete maste pabarjas i tidig alder.
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10.

Bilaga 1

Bakgrund
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>

Alder
Civiltillstand
Boende

Stad eller By
Sysselsattning

Hur ser du pa somn? Ar det viktig varfor/ varfor inte?

Vad ar din uppfattning om sémn (Olika sémnstadier, hur paverkar somnen dig?)
Hur upplever du din insomningsfas? Latt, svar, tar langtid & hur gar &r dina tankar
under insomningsfasen?

Hur manga timmar sover du ungefar/ natt, vilka faktorer paverkar din somnslangd
Hur tycker du att din sémn &r?

Hur tanker du kring din somn den senaste veckan?

Finns de tillfallen da du haft svart att somna?

Hur ser dina somnvanor ut? Berétta hur en kvéll till morgon kan se ut, exempelvis om
du vaknat manga ganger under natten och varfor?

Hur kéanns de nar du vaknar? Utvilad? Seg? Hur manga timmar sémn?

Hur brukar din natt se ut och hur kénns det ndr du vaknar? Somnar sent exempelvis
eller vaknar flera ganger, hur manga timmar sover du? Kanner du dig utvilad nér du
vaknar?

Vaknar du av inkommande sms/snap eller facebookmedelanden? Hur paverkar de din
vidare nattsomn?

Upplever du att du kanner dig stressad, angestfylld eller orolig i din vardag? Om ja.
Paverkar det din nattsémn? Om ja, hur?

Beskriv sa utforligt sa mojligt dina rutiner pa kvallen

Upplever du att du sover bra om natterna? Utveckla.

Vad brukar du géra ca en timme innan du ska sova?

Sover du pa dagen? Isafall hur lange och varfor

Hur mycket sémn anser du éar tillrackligt for dig och hur mycket sémn far du?
Hur mar du nar du sovit lite och nér du sovit mycket?

Berétta hur en dag kan ké&nns, nar &r du som piggast/tréttast och varfor?

Sociala medier

>
>

Kan du beratta hur mycket du anvander din telefon under en dag?
| vilket syfte anvander du din telefon?
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Vilken kénsla upplever du om du inte har tillgang till din mobiltelefon vid laggdags
radd for att missa nagot?

Vilka mojligheter och redskap anser du att du har for att forandra ditt anvandande
kring sociala medier innan laggdags?

Vad har du foér hemelektronik i ditt sovrum, gor de nagot ljud ifran sig isfall vad och
hur ofta? Exempelvis tv, tv-spel, mobil. Ar det négot du tycker paverkar din nattsémn?
Ar du inne mycket pa sociala medier innan laggdags och &r det isa fall ndgot du
kanner att du behover andra pa och hur skulle du dndra pa de?

Finns de sammanhang da du inte anvander sociala medier i lika stor utstrackning?
Beratta mer om de sammanhanget och varfor sociala medier far sta atsidan.

Vilka elektronikprylar anvander du dig av under dagen och under hur manga
timmar/minuter?

Fysisk aktivitet

>
>
>

>

Hur kénns det i fysiskt i kroppen och mentalt nar du vaknar?

Beratta hur din fysiska aktivitet ser ut, ar du fysisk aktiv, hur ofta/mycket?

Hur mycket ar du fysisk aktiv under en vecka? (Sa plusen hojs och andningen
forandras)

Upplever du nagon skillnad pa somnen samt din mentala halsa de dagar du varit fysisk
aktiv, vad dr skillnaden?

Ovriga tankar och funderingar kring dina upplevelser av somnen
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11. Bilaga 2

Informationsbrev
Hej!

Mitt namn dr Emelie Vernersson. Jag laser mitt tredje ar pa folkhalsopedagogiska programmet
pa Kristianstad Hogskola. Jag skriver nu mitt examensarbete i folkhalsovetenskap och hoppas
att du vill delta.

Syftet med den kvalitativa studien ar att undersoka vilken paverkan de sociala medierna har
for paverkan pa sémnen och halsan.

Om du véljer att delta kommer intervjun ske genom en semistrukturerad intervju. Det finns
mojlighet att gora intervjun via mejl eller telefon om inte tillfalle ges att kunna gora intervjun
pa en specifik plats.

Studien kommer att folja forskningsetiska principer och kommer att publiceras i borjan av
juni. Studien foljer konfidentialitet kravet vilket innebér att er identitet inte kommer ga att
koppla samman med studien. Du som deltagare har mojlighet att avbryta din medverkan nar
som helst under studien och all information kommer da att raderas. Under studiens gang ar det
endast jag och min handledare som har tillgang till materialet. Efter studiens gang kommer
materialet att forvars utom tillgang for obehdriga, detta for att materialet ska kunna anvandas
till vidare studier. Alla intervjuer har en siffra istéllet for respondentens namn.

Har du synpunkter kring studien eller nagon fraga, tveka inte och héra av dig!
Med vanlig halsning

Emelie Vernersson

Kontaktuppgifter

Emelie.vernersson0011@stud.hkr.se
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