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"Tdnk om jag stingt av min smartphone pd natten, och sa har det
héint nagot hemskt som jag missat bara for att jag prioriterat min
somn. Nej, sa kan man inte gora”. Sa sdger en 16-arig tjej som
deltagit i ett samtal i fokusgrupper med gymnasieungdomar som
analyserats i en studie om ungdomars erfarenheter om faktorer
som underldttar eller forsvdarar en god natts somn.

Omkring 25-35 % av alla ungdomar far otillracklig somn, och
trenden tyder pa att denna siffra kommer att 6ka. Rekommenda-
tionen fOr tondringar ir att sova 8—10 timmar, eftersom mindre
somn dn detta kan paverka hilsa och vilbefinnande. For att fa en
fordjupad forstaelse for hur ungdomar resonerar kring faktorer som
paverkar somnen genomforde vi en studie dér vi samtalade med
ungdomar i fokusgrupper. Totalt deltog 45 gymnasieungdomar i 7
fokusgrupper. Resultatet dr publicerat i en vetenskaplig artikel i
Frontiers in Neuroscience (Hedin et al., 2020) och som en poster pa
Somn och Hélsas konferens i februari 2020. Nedan presenteras en
sammanfattning av studiens resultat.

Ungdomarna menade att somn var viktigt for att klara av vardagen
och for fysisk dterhdmtning. I analysen av det transkriberade
intervjumaterialet framkom en strivan efter vélbefinnande,
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pafrestningar fran skola och relationer, att trotta ut sig sjélv fysiskt
och att gora sig otillgénglig. Dessa faktorer interagerade med
varandra, och pdverkade nattsomnen.

En stravan efter valbefinnande

Ungdomarna beskrev sin strdvan efter véilbefinnande som kopplat
till god nattsomn. De forsokte hitta avslappnande aktiviteter som
kunde underlétta somnen. En vanlig strategi var att ga och ligga sig
en eller ett par timmar direkt ndr de kom hem efter skolan. De
ungdomar som gjorde detta menade att det var absolut nodvéndigt
att fa sova nér de kom hem efter skolan eftersom de var utmattade,
men de menade ocksé att det blev svarare att somna pd kvillen pé
grund av denna sena tupplur.

Andra ungdomar berédttade att 14sa bocker, lyssna pa poddar, musik
eller ljudbocker skapade forutséttningar for avslappning. Ménga
ungdomar tyckte att ett morkt och svalt rum gjorde det littare att
sova, och andra menade att det var skont att ta ett varmt bad och att
ta hand om sig sjdlv med massage eller meditation innan man
skulle somna. Gemenskap med familj och vdnner ndmndes ocksé
som en viktig faktor for att kunna kénna avslappning som
underldttade somn. For en del inbegrep rokning ett sétt att kdnna
avslappning. Det kunde dels handla om att sjdlva tobaken i sig
skapade en kénsla av lugn, dels av umginget med kompisar under
tiden man rokte skapade en gemenskap som gjorde att man médde
bra och pa sé vis fick littare att somna. Aven ungdomar som inte
rokte sjélva, hingde med sina rokande kompisar for sillskapets
skull. Det bor noteras att ungdomarna som rokte var vdl medvetna
om hélsoriskerna med r6kning men inte om tobakens inverkan pa
insomningstiden.

Pafrestningar fran skola och relationer
Ungdomarna beskrev ocksé hur de fick hantera péfrestningar,
sasom skolstress, oro och smérta. Ungdomarna beskrev att de hade
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mycket 14xor och press fran skolan under terminerna, och detta i
kombination med andra aktiviteter, sdsom sport och musik, kunde
skapa stress som paverkade somnen negativt. Samtidigt var
fritidsaktiviteterna roliga och gav en kénsla av meningsfullhet, sa
ungdomarna menade att det inte var sakerna i sig som skapade
stress, utan nér det blev for mycket som gjorde att det blev svart att
hantera. Flera ungdomar beskrev ocksé att de var oroliga och hade
angest, och att negativa tankar gjorde det svart att somna. Sarskilt
konflikter med familj eller vanner skapade stor oro och kunde
paverka nattsomnen. Konflikter kunde ibland hérrdra frén
otydligheter pa internet. Negativa eller tvetydiga kommentarer via
sociala medier skapade osékerhet som pdverkade nattsomnen, och
som sedan gjorde att man kénde sig trott i skolan dagen efter.

Ungdomar beréttade ockséd om hur smérta kunde péverka deras
nattsomn, saval tillfallig smérta som kronisk smérta.

Vissa pafrestningar var utanfor deras egen kontroll. Det kunde
handla om storningsmoment frdn familjemedlemmar, exempelvis
syskon, eller att kompisar skickade onddiga meddelanden via SMS
eller sociala medier pé natten. Fordldrarna hade ocksa en paverkan
pa ungdomarnas nattsomn. Forédldrar som satt uppe sent och
arbetade sinde signaler till ungdomarna att det &r sd hér det ska
vara, och dessa ungdomar menade att &ven de sjdlva satt uppe sent
och gjorde laxor framemot midnatt. Ungdomarna diskuterade dven
fordldrarnas regler. Aven om ungdomarna berittade hur irriterande
det var ndr fordldrarna hade dsikter om tonaringarnas somnvanor,
menade de 4nda att fordldrarnas stod och diskussionerna med
fordldrarna hjélpte ungdomarna att fa mer hilsosamma sémnvanor.

Att trotta ut sig sjalv fysiskt och att gora sig
otillganglig

Att trotta ut sig sjilv fysiskt var ett bra sétt for att frimja somnen,
menade ungdomarna. Det spelade mindre roll vilken typ av fysisk
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aktivitet som de dgnade sig ét, det viktiga var att fa kiinna sig trott i
kroppen. Det kunde handla om att &gna sig at sport, men ocksa
vardagsmotion som att promenera eller cykla till skolan.

Ungdomarna menade att det var viktigt att vara otillgénglig via
telefon och sociala medier pa natten eftersom stérningar kan hindra
en god natts sémn. Anda var det minga ungdomar som sag till att
vara tillgdngliga pd natten eftersom de kénde ett ansvar for familj
och vénner att finnas till hands vid behov. Ungdomarna beskrev
hér ett dilemma, mellan att & ena sidan vara en god medménniska
och dirmed vara tillgidnglig, men & andra sidan prioritera sin egen
sOmn for att frimja sin egen hélsa och vdlmaende.

Att stdnga av ljudet av telefonen, eller att limna den utanfor
rummet kunde skapa en kénsla av ldttnad, men det kunde ocksd
skapa en kinsla av att forlora kontrollen. For en del ungdomar var
det en lattnad om fordldrarna tog beslutet om tillgénglighet. Nagra
ungdomar berédttade att fordldrarna helt enkelt stéingde ner det trad-
16sa nitverket pa natten, och da blev det enklare att koppla av och
somna.

Sammanfattningsvis visar studien att ungdomarna var medvetna
om flera strategier for att frimja somnen, sdsom att vara fysiskt
aktiv pa dagen, och att dgna sig at avkopplande aktiviteter pa
kvéllen. Men ungdomarna uppfattade dven att saker utanfor deras
kontroll, exempelvis sociala krav, familjens vanor, och svérighet
att prioritera fysisk aktivitet gjorde det svérare att fa till sunda
somnvanor. I vér studie framkommer relationella aspekter pa somn,
1 det att beteenden och forvintningar fran sévél fordldrar som
kompisar och fordldrarnas regler uppfattades som betydelsefulla
for ungdomarnas somn.
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Michael Gradisar lyfter fram Gita Hedin och studien under sin forelasning pa
So6mn och Halsas konferens i Malmo, februari 2020.
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