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Sedan den senast utgivna antologin Barnsliga sammanhang (2019) sé
har sémnforskningen vid CYPHiSCO fordjupats och breddats. Kart-
laggningen av sambanden mellan livsstilsfaktorer och somnproblem
och sdmnvanor har fortsatt och ger en tydligare bild av ungas maende
och beteende. Samtidigt har vi slagit in pa ett nytt spir genom att be-
lysa relationernas — och framfor allt fordldrarnas — betydelse for ungas
somn. Forskningen har bedrivits bdde med kvalitativa och kvantitativa
metoder, vilket dr en styrka.

Somn, skarmtid, fysisk aktivitet, betyg och halsa

Vi inleder med att presentera tva tvérsnittsstudier med skénska toné-
ringar. I den forsta studien (Garmy, Idecrans, Hertz, Sollerhed, & Ha-
gell, 2019) undersoktes om ungdomars sémnlédngd hade ett samband
med sjélvskattad hélsa, skdarmtid och att skicka eller ta emot SMS pd
natten. I studien deltog 1518 hogstadieungdomar (13—15 &r) som be-
svarade en enkét i samband med hélsobesoket hos skolskoterskan 1
arskurs 7 eller 8. Resultatet visade att 31 procent av ungdomarna upp-
gav att de sov mindre dn 8 timmar infor en skoldag. Medianvirdet for
hur ldnge ungdomarna dgnade &t teve och/ eller dator var 3 timmar per
dag, och 43 procent av ungdomarna skickade eller tog emot SMS en
eller flera ganger i veckan. Att sova mindre dn 8 timmar per natt infér
en skoldag var signifikant vanligare hos ungdomar som upplevde
samre hélsa, ofta var trétta i skolan, hade mer skdrmtid, och skickade
eller tog emot SMS pa natten varje vecka (Garmy, Idecrans, Hertz,
Sollerhed, & Hagell, 2019). I nésta studie undersokte vi forekomst av
sé kallad “’social jetlag” hos ungdomarna (Hena & Garmy, 2020).
Social jetlag ér ett fenomen som sker nir dygnsrytmen fordndras mel-
lan vardag och helg. En vanlig definition pa social jetlag dr en skillnad
mer dn 2 timmar mellan tid for sdnggdende och uppstigningstid pa
vardagar och helger. I var studie hade 54 procent av ungdomarna
social jetlag enligt denna definition. I analysen framkom att 6kad
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skidrmtid samt en vana att skicka eller ta emot SMS pa natten var sig-
nifikant associerat med social jetlag (Hena & Garmy, 2020).

Vidare undersoktes om somnsvéarigheter (insomni) var associerat
med hélsa, fysisk aktivitet och underkdnda skoldmnen pa gymnasiet
(Hedin, Norell-Clarke, Hagell, Tonnesen, Westergren & Garmy
2020Db). I studien besvarade 1 504 gymnasieungdomar en enkét om
sOmnsvarigheter. For att méita insomni anvandes frageformuléret
Minimal Insomnia Symptoms Scale (MISS). I MISS undersoks hur
stora problem individen har med att somna pa kvillen, vakna under
natten samt om somnen inte gor en utvilad (Broman, Smedje, Mallon
& Hetta, 2008). Resultatet visade att 47 procent av flickorna och 53
procent av pojkarna hade insomni. Insomni var signifikant associerat
med sdmre sjédlvskattad hélsa, underkidnda skoldmnen samt anvénd-
ning av tobak och/eller alkohol. Nér den kombinerade effekten av
sjdlvskattad hélsa och fysisk aktivitet undersoktes, visade det sig att
lag fysisk aktivitet (1 gang eller mindre per vecka) och sdmre sjalv-
skattad hélsa, var signifikant associerat med insomni (Hedin, Norell-
Clarke, Hagell, Tonnesen, Westergren & Garmy, 2020b).

Ungas egna resonemang och upplevelser kring
somn och somnvanor

For att fa en djupare forstaelse for ungdomars tankar kring somn och
sdmnvanor, har vi genomfort studier med kvalitativ metod. I en studie
(Hedin, Norell-Clarke, Hagell, Tennesen, Westergren & Garmy,
2020a) intervjuades 45 gymnasieungdomar i sju fokusgrupper om de-
ras erfarenheter av vad som underléttade respektive forsvirade somn
och sdmnvanor. Ungdomarna var mycket engagerade i &mnet och var
ocksa intresserade av att lyssna pé varandras erfarenheter.

I analysen identifierades tre kategorier: att striva efter en kinsla av
vélbefinnande; att trotta ut sig sjdlv; samt att reglera anvdndning av
elektronisk media. Ungdomarna menade att somn var viktigt for att de
skulle orka med och klara av utmaningar pa dagen, och for att erbjuda
fysisk och mental aterhdmtning. Ungdomarna var 6ver lag vil med-
vetna om vilka strategier som framjade goda somnvanor, men de ut-
tryckte att det var vdldigt svart att finna en balans mellan att prioritera
sin somn, och att hinna med andra aktiviteter. Att dgna sig at sin
smarta telefon gav en kénsla av tillhdrighet genom att man uppréttholl
kontakten med sitt nédtverk. Just kontakten och kinslan av att tillhora
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ett sammanhang upplevde ungdomarna som betydelsefullt och skap-
ade vélbefinnande. Men ungdomarna menade samtidigt att det var en
svar balansgang att ga, eftersom de var mycket medvetna om att nér
de dgnade sig at att skdta sina sociala kontakter pa natten, sé gjorde
det att de fick mindre somn. Relationerna till vinner uppfattades som
mycket viktiga och tondringarna beréttade att de var tillgédngliga for
att kunna stotta sina vénner vid behov. Oro Over viktiga relationer
kunde ocksé orsaka somnloshet. Ungdomarna menade ocksa att for-
dldrarnas beteende hade stor betydelse, om exempelvis fordldrarna
fortsatte att sitta vid datorn och jobba till sent pa kvéllen, visade det
ungdomarna att det var ett naturligt och okej beteende. Likasa kunde
vissa ungdomar uttrycka att det var skont om fordldrarna ibland satte
granser, exempelvis om fordldrarna bestimde att det var dags att
stanga av skidrmarna och tid for att ga och ligga sig (Hedin, Norell-
Clarke, Hagell, Tonnesen, Westergren & Garmy 2020a).

Upplevelser av att sova pa sjukhus som tonaring

Forildrarnas betydelse for somnen framkom dven i en annan studie
dér 16 ungdomar 1 adldern 13—17 som sovit minst en natt pa sjukhus in-
tervjuades om sina upplevelser (Lundgren, Norell-Clarke, Hellstrom,
& Angelhoff, 2020). Tidigare forskning om hur tondringar upplever
somnen pd sjukhus har visat motstridiga resultat (sover sdmre &n
hemma eller sover lika bra som hemma) och ar utford 1 lander med
andra sétt att organisera omvardnaden. I Sverige skrivs tonariga pati-
enter in pa familjecentrerade barnavdelningar dér fordldrar far och
forvéantas vara med — och dven dela rummet pa natten. Dock innebér
tondren generellt processer mot 6kad autonomi och de flesta unga de-
lar inte sovrum med sina fordldrar annars. Det dr dérfor inte sjalvklart
att fordldrarnas nirvaro ses som nagot odelat positivt. De deltagande
ungdomarna representerade en bredd av medicinska skal till sjuk-
husinldggningen och hade tillbringat nétter pd tre olika barn och ung-
domsavdelningar.

Tre olika teman framkom under analysen av intervjuerna: Vikten av
god somn, Trygghet dr en forutsdttning for somn pad sjukhus samt Om-
standigheter som paverkar ungdomars somn pd sjukhus. Det forsta te-
mat rorde ungdomarnas beskrivningar av hur deras somn brukade vara
nir de sov hemma. Svaren om detta omrade anviandes for att kunna
sdtta upplevelserna om somn pé sjukhus i relation till det forvéintade.

I samstammighet med vad som anses vara god somnkvalitet hos
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vuxna tog ungdomarna upp exempel pa god sémn som att somna
snabbt, upplevelsen av att ha sovit utan att vakna under natten och att
kdnna sig utvilad (Ohayon et al, 2017). De var medvetna om att som-
nen var viktig for att kunna ma bra och att orka med skolarbete och
annat. De flesta sa initialt att de sovit gott pa sjukhus men nér de be-
rattade mer i detalj om sina upplevelser framkom en delvis annorlunda
bild. Frekventa uppvaknanden (delvis pé grund av vickningar i sam-
band med omvérdnad), tidigare ldggdags och senare uppstigning kén-
netecknade beskrivningarna. En del unga beskrev att de sov mer pa
dagen dn de brukade eftersom de var uttrdkade och inte kunde vara
lika aktiva som i vanliga fall.

Temat Trygghet dr en forutsdttning for sémn pa sjukhus inneholl be-
skrivningar av att tondringarna litade pé personalen och kénde sig re-
spektfullt bemotta och lyssnade pa. Alarmknappen gav trygghet och
de var trygga 1 att de kunde {4 hjilp om de behovde det. Att fa ha for-
dlder eller annan nirstdende med sig beskrevs som positivt och ansags
bidra till trygghet bdde pa dagen och natten. De beskrevs hur fordld-
rarnas ndrvaro pa natten gjorde det littare att slappna av och sova och
att somna om. P& dagen innebar fordldrarnas séllskap mojlighet att fa
hjilp med intima saker som pdkldadning och toalettbesok, vilket tona-
ringarna uppskattade att fa hjdlp med av ndgon som kidnde dem vil.
Men forédldrarnas niarvaro innebar ocksé sdllskap: en stindigt tillgang-
lig samtalspartner och ndgon att fordriva tiden tillsammans med. Ung-
domarna sig det som sjdlvklart att fordldrarna var med dem pa sjuk-
huset och uttryckte att det skulle varit mérkligt att vara inlagd ensam.

Omstdndigheter som pdverkar ungdomars somn pd sjukhus framkom
och ansags bero pa olika orsaker. Smarta, medicin och medicinska
procedurer var en underkategori av orsaker som ungdomarna upp-
levde hade paverkat deras somn. Att ha ont eller ha det obekvimt (t ex
kateter som skavde) beskrevs som sémnstorande medan t ex morfin
gjorde dem dasiga och underlédttade insomning. Nattliga omvardnads-
insatser var forenade med olika sorters upplevelser. En del tyckte att
de knappt stordes och att det kiindes tryggt nér personalen kom in pa
natten och att det var litt att somna om. Andra tyckte att det var olus-
tigt att inte veta vem som skulle komma eller nér. Sjukhusmiljon be-
skrev som steril och trékig. Rummen var for ljusa nattetid, sdingarna
obekviama och temperaturen for kall. En del blev storda nattetid av
andra patienter eller av arbete utanfor.
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Sammantaget visar den foreliggande studien att fordldrars narvaro
upplevs som viktig for tonariga patienter pa sjukhus, bade for att
underlétta somn genom sin trygghetsskapande nédrvaro och genom
att finnas dar som séllskap och hjélp pa dagtid. De sémnstérande
rutiner och miljomaissiga omstdndigheter som ungdomarna tog upp
kan stimulera anpassningar for att ge béttre forutsittningar for
somn pa sjukhus.

Somnproblem och somnvanor i relation till vaxelvis
boende

Nér fordldrar separerar 1 Sverige dr gemensam vardnad om barnen den
vanligaste vardnadsformen (SCB, 2013 a). Bland de som har gemen-
sam vardnad blir vixelvis boende allt vanligare, dvs att barnen alter-
nerar mellan de tva vrdnadshavarnas respektive hem (SCB, 2013 b).
Forskning pé barns hélsa har visat att vaxelvis boende dr forknippat
med ungefdr samma grad av internaliserande och externaliserande
symtom (t ex &ngest och alkoholbruk) och psykosomatiska symtom

(t ex huvudvirk) som att bo med bada sina forédldrar i en intakt kirnfa-
milj, ndr jAmforelsegruppen dr att mest bo hos en fordlder (Bergstrom,
Fransson, Modin, Berlin, Gustafsson, Hjern, 2015; Nielssen, 2018).
Somnen hos barn med véxelvis boende har dock inte undersokts men
tidigare forskning har visat pa skillnader mellan kdrnfamiljer och en-
samstaende ndr det géller barns och tondringars somn. Tredringar som
lever med tvd sammanboende forédldrar har oftare fasta laggdagsruti-
ner dn barn till ensamstéende, och 15-aringar till ensamstdende foréld-
rar sover kortare tid pa helgen och har mer vaken tid 1 sdngen under
vardagsnatter (Hale, Berger, LeBourgeois, Brooks-Gunn, 2009;
Troxel, Lee, Hall, Matthews, 2014). Forskningen &r begrdansad och det
var oklart hur barn med vixelvis boende hade det med somnen. Tva
olika hem kan innebéra tva olika sovrutiner och sovmiljoer att forhalla
sig till, vilket skulle kunna orsaka somnproblem eller sémnbrist.

Den foreliggande studien undersokte dérfor 1aggdagstider, somnlingd,
socialt jetlag och insomnisymtom bland 11 802 ungdomar mellan 11-
15-ar 1 Sverige (Turunen, Norell-Clarke & Hagquist, in press). Stu-
dien anvinde data fran Skolbarns hdlsovanor &r 2013/14 och 2017/18
som dr en upprepad tvirsnittsstudie. Som véntat rapporterade barn
frén intakta kdrnfamiljer tidigast laggdagstider, flest som uppnédde re-
kommenderad somnldngd, minst antal unga med socialt jetlag och en
lagre sannolikhet for att ha insomnisymtom varje vecka. Barn som
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bodde mestadels eller alltid hos en fordlder hade hogre odds for att
lagga sig sent och sova for lite, att ha socialt jetlag, och rapportera in-
somnisymtom varje vecka. Nér det gillde barn med 50/50 véxelvis
boende sé visade resultatet att de lade sig senare och oftare hade jetlag
an barnen fran kdrnfamiljer men att det var lika troligt att rapportera
att de uppnadde den rekommenderade somnldangden och deras odds
for att ha insomnisymtom skilde sig inte at. Det bor dock betonas att
skillnaderna mellan de olika boendesituationerna var sma.

Den framsta slutsatsen ar att vixelvis boende inte verkar vara forenad
med ndgon storre risk for somnbrist eller insomni dn att leva med tva
sammanboende fordldrar, vilket 4r 1 linje med annan forskning om
barns hélsa och prestationer (Bergstrom, Fransson, Modin, Berlin,
Gustafsson, Hjern, 2015, 2015; Nielssen, 2018). Att barn som mesta-
dels eller alltid bor med en fordlder 1 hogre grad rapporterade oroande
somnmonster och insomni bor undersdkas vidare. Légre socioekono-
misk status och ldgre grad av forédldrainflytande ar troliga forklaringar.
En skiftarbetande ensamstdende fordlder kan ha simre mojlighet att
kontinuerligt hélla koll pa tondringens laggdagstider, och familjen bor
kanske 1 ett otryggt omrade, vilket i sig paverkar tondringars somn ne-
gativt (Troxel, Shih, Ewing, Tucker, Nugroho & D’Amico, 2017). Det
sistndmnda dr ndgot vi &mnar undersoka mer framover.

Summering och véagar framat

Aven om massmedialt fokus ofta uppehaller sig vid tondringars somn-
vanor, med undertexten att om unga bara betedde sig mer fornuftigt sa
skulle de sova mer, sé ar det viktigt att ha i atanke att inget barn eller
tondring véxer upp 1 ett vakuum. Relationer till vinner, sldkt och den
ndrmaste familjen paverkar ungas somn och sdomnvanor béde direkt

(t ex forédldrars regler for skirmanvéndning, kompisar som soker kon-
takt pa natten) och indirekt (fordldrarnas roll som forebilder och toné-
ringars oro for relationer). Vigen mot sundare somnmonster maste
lyfta blicken frén att placera ansvaret enbart pa individen och skapa
stottande sammanhang dédr unga som maér daligt och/ eller sover for
lite far stod fran vuxenvérlden i att skapa héllbara hilsovanor. I detta
arbete dr det viktigt att lyssna pa ungas roster om vad som péverkar
deras somn och somnvanor.
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