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Mer édn hilften av gymnasieungdomarna som deltog i studien
anvinde mobilen pa natten ibland, och 37 procent rapporterade att
de dgnade sig 4t mobilen varje natt. Anvindning av mobilen pa
natten var kopplat till att kinna sig mer ledsen, ha hogre grad
av social jetlag och sova kortare under skolveckan.

Artikeln 4r baserad pé en publicerad studie: Sancho-Domingo C, No-
rell A., Garmy P. (2024) Nighttime texting on social media, sleep pa-
rameters, and adolescent sadness: A Mediation Analysis. Behavioral
Sleep Medicine. In press.
https://doi.org/10.1080/15402002.2024.2314281

Introduktion

Social media har blivit en central del av ungdomars liv och dver 80
procent av ungdomar mellan 15—17 ar anvénder sociala medier dagli-
gen (Kreski et al., 2021). Men det har ocksa vickt frdgan om hur det
paverkar ungdomars vélbefinnande och sémn negativt (Shannon et al.,
2022). Forskning har kopplat anvdandning av social media med minskad
somnlingd och 6kad dagtrétthet (Levenson et al., 2017; Lissak, 2018).
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Diskrepansen mellan dygnsrytmen under skol- och arbetsveckan och
lediga dagar, dvs. skillnaden mellan den sociala och den biologiska ti-
den, kan beskrivas som social jetlag (Wittman et al., 2006). Fenomenet
social jetlag observeras oftast genom skillnader mellan sémnmonster
mellan skolveckan och helgens sovvanor. Det sker nédr vardagens ruti-
ner, exempelvis skolschemat med skolstart klockan 8 p4 morgonen, inte
ar synkad med ungdomars biologiska dygnsrytm.

Anvindning av smarta telefoner och annan elektronisk media under
natten dar kopplad till problem som hyperaktivitet (Chen et al., 2022)
och emotionella problem (Mathew et al., 2019). Men trots detta, forts-
atter bdde ungdomar och vuxna att prioritera skdrmar pa natten, framfor
sin somn. Vad beror det pa? Nér man stéllt frigan till ungdomar fram-
kommer flera olika orsaker. Det kan handla om ridsla av att gd miste
om vénskapsrelationer, ldngtan efter social kontakt och dven att ungdo-
marna kénner ett ansvar for att uppratthalla sociala normer och forvant-
ningar (Armstrong-Carter et al., 2023; Scott et al., 2019). Nagra av
dessa outtalade normer dr att vara tillgédnglig dygnet runt och att intera-
gera med SMS och social media pa natten (Hena & Garmy, 2020; Pecor
etal., 2016; Scott et al., 2019).

Syfte

Syftet med foreliggande studie var att undersdka om social jetlag och
kort sémnléngd var kopplad till nattligt mobilanvéndande och ledsenhet
hos ungdomar.

I denna studie undersokte vi inte enbart om det finns samband mellan
nattlig anvindning av mobilen och ledsenhet, utan ocksd om det finns
ndgon annan omstidndighet som kan paverka detta samband. Det kallas
att anvinda en mediatorvariabel, dvs. ndgot som gor att det finns ett
statistiskt samband mellan tvd andra variabler. Den paverkan som
denna tredje omstdndighet har, kallas mediation (Psykologguiden,
2024). I det hér fallet ville vi undersdka om sémnlidngd och social jetlag
kunde vara medierande faktorer som paverkar ledsenhet. Hypotesen ér
att om det finns ett statistiskt samband mellan nattligt mobilandanvén-
dande och ledsenhet sd kan det bero pé att fler nattliga mobilanvindare
ocksé har kortare somnléngd och har mer social jetlag 4n de som inte

Tidskriften Somn och Halsa. ISSN: 2003-234X; e-ISSN: 2003-2501

Copyright: © 2024 Sancho-Domingo C, Norell A, Garmy P.

This is an Open Access article distributed under the terms of the Creative Commons Attribution 4.0 International License (CC BY 4.0),
which permits unrestricted use, distribution, and reproduction in any medium, provided the original author and source are credited and
the license is stated. http://doi.org/10.59526/s0h.11.22192

33


http://doi.org/10.59526/soh.11.22192

anvinder mobilen pé natten. Dessa vanor dr da en mediator eller medi-
atorvariabel och utgdr forklaringen till sambandet mellan nattligt
mobilanvdndande och ledsenhet.

Metod

Gymnasieelever i drskurs 1 pa fyra skolor 1 en mellanstor svensk kom-
mun 1 s6dra Sverige tillfragades att delta genom att besvara en weben-
kit under skoltid. Av de tillfrdgade besvarade 1 464 elever frdgorna
som dr inkluderade i foreliggande studie. Aldern varierade mellan
15-17 ar och 56 procent av deltagarna identifierade sig som flickor,
43 procent som pojkar och 1 procent som annat kon. Av skolorna var
tre kommunala och en fristiende. Bade teoretiska hogskoleforbered-
ande gymnasieprogram och praktiska yrkesforberedande program é&r re-
presenterade. Undersokningen genomfordes mellan 2017-2019 och ar
godkind av Regionala etikprovningsndmnden i Lund (EPN 2017/600).

Resultat

De flesta ungdomarna rapporterade att de gick och lade sig sent och
steg upp tidigt, vilket resulterade i att de enbart sov 7 timmar per natt i
genomsnitt under skolveckorna, trots att de flesta tondringar behover
omkring 8—10 timmars somn for att ma bra och prestera i skolan. Dock
tog de till viss del igen somnen pé helgerna d& de i genomsnitt sov
9 timmar per natt.

Resultatet visade att 60 procent av ungdomarna dgnade sig 4t mobilen
pa natten, och 37 procent rapporterade att de dgnade sig at mobilen
varje natt. Hogre frekvens av nattligt mobilanvindande var signifikant
associerad med senare ldggtider, senare uppstigning pa helgen, 6kad
social jetlag och kortare somnlédngd under skolveckan. Multikatego-
riska parallella mediatorsanalyser visade att kortare somnlidngd under
skolveckan hade en koppling med sambandet mellan nattligt mobilan-
viandande och ledsenhet.

Slutsats

Néstan 40 procent av ungdomarna dgnade sig 4t mobilen varje natt, och
detta beteende var kopplat till att kiinna sig mer ledsen. Men hér fanns
ocksa ett samband mellan kortare sémnldngd och ledsenhet, och det ar
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rimligt att tinka sig att nattligt mobilanvdndande leder till kortare sémn,
som 1 sin tur orsakar ledsenhet. Detta understryker betydelsen av att
skapa forutsittningar for tillracklig somn under skolveckan for toné-
ringar. Om det ska ske med éndrade skolscheman sé att gymnasieelever
borjar klockan 9 1 stéllet for klockan 8, eller om det dr andra atgérder
som kravs, aterstar att se. Kanske kommer ungdomarna sjélva att andra
de normer som finns om sténdig tillgdnglighet, och att det i framtiden
ses som sjdlvklart att man stdnger av mobilen pa natten.
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