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Abstrakt

Syftet med denna undersokning ar att kartldgga och jamféra somn- och livsstilsvanor hos
elever med hég TV- och datorkonsumtion. Denna studie ar en fordjupningsstudie av John
Blund — en enk&tundersokning om barns sémnvanor (Jonsson & Roshed Oman, 2004) och
ur de befintliga enkatsvaren har ovannamnda grupp utsorterats och granskats. Resultatet
visar tydligt att barn med en hdg TV - och datorkonsumtion har samre sdmn- och
livsstilsvanor.
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Bakgrund

Val av amne

Dagens allménna hal sotillstand hos ménniskan & daligt. Detta géller aven barnen.

Hal sotilIstandet bestams i hog grad av levnadsvanorna vilka grundlaggs tidigt i uppvaxt aren
(Runnqvist 2001). Under varen 2004 genomforde forfattaren en enkétundersokning for att
belysa somn- och livsstilsvanor hos barn i Luled kommun. Denna fordjupningsstudie &r en
vidare granskning av John Blund — en enk&tundersokning om barns sémnvanor (Jonsson &
Roshed Oman, 2004).

Projektet John Blund — en enkatundersdkning om barns sdmnvanor (Jonsson & Roshed
Oman, 2004) genomfordes pé uppdrag av TCO Norrbotten. Studien var en del i utbildningen
till halsovagledare och genomfordes under en atta veckors praktikperiod. Syftet med studien
var att kartldgga och studera somnvanor och livsstil hos barn i arskurs sex i Lulea kommun.
Enkéten tog aven upp fragor som kost, fysisk aktivitet, TV- och datorvanor samt allméant
halsotillstand. Antalet deltagande elever i enkatundersokningen var sammanlagt 365 barn
uppdelat pa nio olika grundskolor inom kommunen.

Utifran John Blund — en enkatundersékning om barns sémnvanor gér att utl&sa foljande
resultat

e 50 procent av samtliga elever vaknar ndgon gang under natten. Catio procent av eleverna
vaknar av SMSS. 21 procent av tjejernavaknar pa grund av mardrom

e Tio procent anser sig sovadaligt
e TV/dator hindrar 50 procent av elevernaatt laggasig i tid pakvallen

e "Sentraning” hindrar 17 procent av killarna och tio procent av tjgjernaatt l1dggasigii tid
pakvélen

e 17 procent av tjgerna och 15 procent av killarna &ter inte frukost varje morgon

e 27 procent av killarna och 21 procent av tjgjerna sitter fem timmar eller mer framfor
TV/dator per dag

e 25 procent av killarna och 18 procent av tjgjerna utévar idrott eller sport fem ganger eller
mer i veckan

Resultaten fran enkatundersokningen véckte intresse att fordjupasig i vissaav fragorna. TV
och dator anges som ett tydligt hinder till elevernas sanggdende. Ett stort antal elever, 27
procent av killarna och 21 procent av tjgjerna, har angivit att de tillbringar fem timmar eller
mer framfoér TV och dator per dag. Inriktningen fér denna rapport ar studera den gruppen
elever som angivit att de tillbringar fem timmar eller mer framfér TV och/eller dator.



Teori

For en djupare forstael se kring problematiken kring somnbrist, inaktivitet och htg TV- och
datorkonsumtion presenterasi detta kapitel ett introducerande teoriavsnitt om respektive
amnesomréde.

SOmn

Somnbrist och somnstérningar &r idag ett folkhadl soproblem i Sverige, men trots detta &r
problemen med det dagliga underskottet pa vila nagonting som séllan tas upp till debatt. Det
finns en mangd psykol ogiska och fysiologiska bevis pa hur viktig somnen &r for hdsan, och
undersokningar visar hur marginell somnbrist paverkar individen negativt och framkallar
nedstamdhet. Kronisk sdmnbrist férsdmrar kroppens tillvéxt, immunforsvaret samt
koncentrationsformagan, vilka ar speciellt viktigt for vaxande individer. Tillfallig somnbrist
& inte halsovadligt da kroppen har férmégan att aterhamta forlorad somn, dock finns det stora
individuella skillnader (Leander, 1997).

Under somnen infaller en aterstéllande- och tillvaxtframjande process. Det finns bevis for hur
viktig somnen ar for barns tillvaxt och normala utveckling. Studier visar hur barn med orolig
hemmiljo, med exempelvisinslag av misshandel, paverkar barns tillvéaxt och normaa
utveckling. Studierna visar hur oro, samt flertalet uppvaknande under natten paverkar barnens
somnkvalité, vilket gor att barnen aldrig nar djupsdmnen. Djupsdmnen &r en viktig period av
somnen da tillvaxthormonerna frisldpps under dennafas. Studier visar &ven att nar barnen
flyttastill en "trygg” miljo forbéttras deras tillvaxt och utveckling. Forskning visar aven att
sbdmnen bidrar till att bekdmpa infektionssjukdomar och ger snabbare tillfriskningstid, dérav
det naturliga 6kade behovet av somn under en sjukdomsperiod. En god nattsomn verkar &ven
forebyggande mot infektioner (Lavery, 1997).

Regelbundna sovvanor &r viktigt for bade vuxna och barn. Manniskor och djur har en inbyggd
klocka som styr vara fysiologiska processer. Alla processer i naturen foljer ett visst monster
och allalevande organismer har en medfodd forméaga att folja det naturliga rytmerna. Denna
klocka som styr alla manskliga rytmer, fran matspjalkningen till kroppstemperaturen kallas
cirkadianska rytmen. Det cirkadianska systemet gor att méanniskor trots Ijuset somnar och
vaknar regelbundet efter ett visst monster (Dement, 1978).

SOmnen hos en manniska & uppdelad i olika somncykler (se tabell somncykler sid 3). Varje
cykel varar i genomsnitt 90 minuter. Forskningen har funnit tva typer av somn som alternerar
under natten efter ett visst monster. NREM-somn & den lugna somnen da andning och
hjarnverksamhet & langsam och regel bunden. NREM-sdmnen utgor cirka 70 procent av
vuxna manniskors sovtid. NREM-somnen &r uppdelad i olika stadier, insomningsstadiet,
standardsdmnen och djupsdmnen. Det & djupsdtmnen som har storst betydelse for

vél befinnandet. Kroppen producerar da stora mangder hormon vilka hjalper kroppen
motverka stress och sukdomar, cellernalagrar bransle och immunférsvaret okar sin
verksamhet. Dock ar det djupsomnen som & mest kandlig for storningar sdsom buller, oro och
stress. REM-sdmnen kallas den aktiva somnen, da dkar blodtillstromningen till hjarnan vilken
gor det majligt for den att vaxa hos barn och &erhamta sig hos vuxna. Andningen blir
oregelbunden, hjartverksamheten 6kar och blodtrycket och kroppstemperaturen stiger. REM-
somnen liknar ett epileptiskt anfall med en elektrisk urladdning i hjarnan. Forskarna &r oeniga
huruvida NREM- eller REM-sdmnen &r viktigast for hdlsan. NREM-sdmnen ar viktig for



kroppens funktioner medan REM-sdmnen &r viktig fér den mentala och psykiska halsan
(Leander, 1997).

Tabell S6mncykler

Insomnings-
stadiet !

Standard- 2

sOmn

Djupsémn 3

Djupsémn 4

Cykel 1 Cykel 2 Cykel 3 Cykel 4 Cykel 5

REM-sémn

Kalla: John Blund — en enkatundersdkning om barns somnvanor (Jonsson & Roshed Oman, 2004).

SOmnrad for barn

Regelbundna sovtider ar viktigt for barn och ungdomar. Kvéllsrutinerna skall enligt
rekommendationer alltid vara desamma och barnen skall ha sin sénggang och uppstigning vid
samma tid varje dag. Under helger kan barnet tilltas sova cirka en timme langre, dock € mer
for att inte paverka det cirkadianska systemet. Barnet bor ha en 30 minuter |ang
nedvarvningsrutin innan sangaendet. Ett barn vid den aktuella ddern for studien, cirkatolv ar,
skall sova ungefar nio till nio och en halv timme per natt. Diskussioner forekommer angaende
behovet av att utoka rekomendationerna da dagens samhélle blivit mer intensivt i form av
standigt nyaintryck och manniskan behover darfor en langre aterhamtningstid (O.
Schenstrom®, personlig kommunikation, 16 mars, 2004).

Vid somnproblem rekommenderas att barnet skall undvika starka intryck, exempelvis
TV/dator och tréning, for nérainpa sanggaendet. Sovrumsmiljon skall varalugn och trivsam
med skon sang och kudde. Varm dusch eller bad rekommenderas samt varm dryck. Barnet
skall aven varafysiskt aktivt under dagen, dock g ndarmare an en till tva timmar innan
sanggaendet (O. Schenstrém, personlig kommunikation, 16 mars, 2004).

TV vanor hos barn och dess konsekvenser

Om inte annat anges & detta avsnitt & hamtat ur Statens Folkhal soinstitutets rapport (2004)
TV-konsumtion och barns hélsa och anpassning.

Enligt Folkhd soinstitutet (2004) tillbringar svenska barn sasmmanlagt 10 000 timmar framfor
TV under sin uppvaxt, vilket & likalang tid som barnen tillbringar i skolan. Dérav vikten att
klargora vilka effekter det har pa barnet hélsa och livsstil. Folkhalsoinstitutet har granskat 39
publikationer och sammanstallt dessa for att fa en grundlig sammanfattning om effekterna pa

! Distriktslgkare Mjolkuddens vérdcentral



barns hdlsa av TV-tittande. Analysernavisar bland annat ett samband mellan hog TV -
konsumtion och dvervikt och inaktivitet.

TV-vanor har studerats sedan inforseln av TV-n for 50 & sedan. Folkhéal soinstitutet menar att
TV-n redan pa 1950-talet medforde l&ttnader i barnpassningen for modrarna. Redan 1951
kunde man se paverkan av det passiva tittandet, TV-n konkurrerade med andra aktiviteter hos
barnen, exempelvis lasning, radiolyssnande och lek. Det finns klara samband mellan barns
TV-vanor och vardnadshavarens utbildningsniva. Barn med valutbil dade vardtagare ser
mindre TV &an de l3gutbildade. VValet av TV-program beror dven det pa utbildningsnivan hos
vardtagaren. Barn med hogutbildade vardtagare ser mindre pa rena underhalnings- och
vuxenprogram. Folkhalsoinstitutet tar upp tva konsekvensteorier som utgdr fran méangden TV -
tittande. Den forsta teorin menar att TV-tittandet tar tid fran andra aktiviteter sdsom |&sning,
lek och skolarbete, vilket leder till "ddligavanor” och passiv och antiintellektuell
sysselsdttning. Den andra teorin menar att TV -tittande leder till mental I&ttja, eftersom TV &r
en underhdllande 14t aktivitet, vilket kan gora att barn finner andra aktiviteter sdsom
skolarbete eller fysiska aktiviteter alltfor anstrangande. Detta kan bidra il
uppmarksamhetsproblem och mindre intresse for skriftligt material vilket férmedias genom
lyssnande, vilka har stor betydelse for fantasin och sprékutvecklingen.

Folkhal soingtitutet kunde dven pavisa samband mellan hog TV -konsumtion, fem timmar eller
mer per dag, och dvervikt. Detta samband var mer frekvent hos flickor &n pojkar. Dock tycks
det som att Gverviktiga barn véljer TV, dadetta & en aktivitet som kréaver lite anstrangning.
Detta monster ger sannolikt en ond cirkel, dar stillasittandet bidrar till en viktokning vilket gor
barnet mer benagen att undvika fysisk aktivitet. Manga barn der "mellanma” och olika
"snacks” framfor TV-n vilket forhgjer upplevelsen av TV-tittande som aktivitet.

I naktivitet

Grunden f6r en god hdsa laggs tidigt under uppvaxten. Barns motionsvanor och livsstil 1&ggs
redan i tidiga ar. 25 procent av de barn som var fysiskt aktivai 14-19 ars dlder &r det
fortfarande som vuxna, medan endast tva procent av de fysiskt inaktiva &r aktiva som vuxna.
Undersokningar visar att barn till aktivaforéldrar & mer fysiskt aktiva an barn till inaktiva
fordldrar (Runnqvist 2001).

Enligt Runngvist (2001) tycks inte 6verviktiga barn konsumera mer mat &n normalviktiga,
dock skiljer aktivitetsgraden da obesa barn har en mycket lagre aktivitetsniva. Alla
Overviktiga barn blir inte obesai vuxen alder, men av de sjudringar som &r dverviktiga
fortsétter 40 procent att var det i vuxen alder. Av overviktiga 14-17-aringar fortstter 75
procent som Overviktiga vuxna. De Overviktiga som &r fysiskt inaktivaligger i riskzonen for
att drabbas av manga sjukdomar som hjart-kéarlsukdomar, slaganfall, diabetes,

bel astningssjukdomar i rérel seapparaten och cancer. Dessa jukdomar ar nagot som
grundl&ggs under uppvaxtaren.

Runngvist (2001) menar aven att aktivitet och rorelse inte enbart & positivt ur ett medicinskt
perspektiv, utan att det aven leder till en fysiologisk utveckling. Rorelse |ar barnet beharska
sin kropp och tyda dess- och andras signaler, vilket ar viktigt i det sociala samspelet. Genom
rorel se skapar barnet att skapa en kroppsuppfattning vilket &r ett led i personlig- och
identitetsutvecklingen.



Syfte

Syftet med denna fordjupningsstudie &r att studera och kartlagga somnvanor och livsstil for
barn som tillbringar fem timmar eller mer framfér TV/dator. Samt jamfora gruppen med
dvriga barns enkétresultat vilka framgér i studien John Blund — en enkétundersokning om
barns somnvanor av Jonsson & Roshed Oman (2004).



Metod

For sok sper soner

John Blund — en enk&tundersokning om barns sémnvanor (Jonsson & Roshed Oman, 2004)
omfattar 365 anonyma enkatsvar av elever i arskurs sex i nio olika grundskolor i Luled
kommun. For representativt urval valdes skolor utifran storlek och lokalisering. Utifran detta
fardigamaterial gjordes en utsortering av sammanlagt 89 elever, 57 killar och 32 tjger, dar
enkétsvaret pafragaelva, "Ungefar hur mangatimmar per dag sitter du vid TV/dator” ?, var
fem timmar eller mer.

Procedur

Fordjupningsstudien inleddes med en litteraturgranskning av relevanta kallor, med tonvikten
paTV- och datorvanor, samt utsorteringen av enkétmaterialet tillhdrande John Blund
rapporten. Utsorteringen gjordes med avseende pafrégaelva, ”Ungefar hur manga timmar per
dag sitter du vid TV/dator?’. De 89 elever, 57 killar och 32 tjger, vars enkétsvar angav fem
timmar eller mer valdes ut for en fordjupande granskning. Granskningen registreradesi tabell-
och diagramform (bilaga 1 och 2). For mojlighet till jamforelse mellan de olika grupperna
gjordes en sammanstallning av de dvriga 276 enkatsvaren vilka aven de registrerades i tabell-
och diagramform (bilaga 1 och 2).

Bortfall

Enkatsvaren tillhor enligt tidigare angivet befintligt material och dérav inga bortfall.



Resultat

Under detta kapitel finnsi diagramform presenterat de resultat som visar de tydligaste
skillnaderna mellan grupperna. Fullstandiga resultat fran samtliga fragor finns att tadel av i
tabellformi bilaga 1l och i diagramform i bilaga 2.

Resultattabellen (bilaga 1) visar antal elever samt antal elever i procentform. Fordjupnings-
gruppens resultat presenterasi antal elever som "Killar ” och " Tjegjer ” och i procentform som
"Killar %" och " Tjejer %”. Den 6vriga gruppens resultat presenterasi antal elever som
”Qvrigakillar” och " Ovrigatjgjer ” och i procentform som ” Ovrigakillar %" och ” Ovriga
tiger %”. Procentvardet &r det sammanlagda resultatet for varje kategori dividerat med totala
resultatet som finns presenterat under/efter varje tabell.

Resultat av granskning

Diagram 1a. " Vilken tid gér du oftast och |agger dig pa vardagar?’

70%
60% -
50%
@ Killar %
§ 40% - m Ovriga killar %
% 30% | W Tjejer %
1 Ovriga tiejer %
20% -
10% -
0% - A=

N O O N N O O O O @
Q Q Q Q Q Q Q Q Q N
S A A A NG GRS

Diagram lavisar att fordjupningsstudiegruppen har ett senare sanggaende under vardagar
jamfort med ovriga gruppen. Tydligast & skillnaden bland tjejerna déar 34 procent, mot évriga
tjejer 22 procent, gar och lagger sig efter klockan 23.00. Skillnaden mellan de olika grupperna
av killar & nagot mindre.



Diagram 1b. "Vilken tid gar du oftast och légger dig pa helger?’

50%

45%
40% -
35% -
30% -
25% -
20% -
15% -

Elever

BKillar %
B Ovriga killar %
HETjejer %
O Ovriga tjejer %

10%
5%

0% -

O © & & & & & @
C S N ) N N N ) >
D AN N GRS

Diagram 1b visar tid for sdnggaende under helger. Spridningen mellan de olika elevgrupperna
& stor och tydligast bland killarna. 32 procent av killarna, mot 16 av 6vrigakillar, gér och
l&gger sig efter klockan 02.00.

Diagram 2. "Hur lang tid tar det ungefar for dig att somna?”

70%
60% -
50% -

40% -

Elever

30%
20% -

10% -

0%

O Mindre &n 30 min
B Mer an 30 min

Killar %

O1 timme eller mer

Ovriga killar ~ Tjejer %  Ovriga tjejer
% %

Diagram 2 visar att insomningstiden &r 1&gre for killar med hég TV/dator konsumtion och 48
procent, mot évrigakillar 40 procent, har angivit en langre insomningstid an 30 minuter.
Skillnaden mellan tjgjerna & marginell.

Diagram 3a, "Vaknar du ndgon gang under natten” ? visar endast en marginell skillnad och
finns darfor endast presenterat i bilaga 2.



Diagram 3b. "Om Ja, varfor?’

40%

35% -
30% H

m Killar %

25%

20% 1
15% -
10% -
5% |
0% A : : : : : :
KX

m Ovriga killar %

Elever

W Tjejer %
o Ovriga tiejer %

- o & © & &
EE O SIS MO, ARG
I \2\\) N A el
@;_: QQ/ '@:@
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Diagram 3b visar varierande orsaker till uppvaknande under natten, dock gar att utldsaen klar
skillnad mellan de studerade grupperna dar alternativet ”kissnodig” och ”hungrig” har fatt ett
betydligt storre antal tréffar hos bade killarna och tjejerna.

Diagram 4a. " Vilken tid stiger upp pa vardagar?’

120%

100%

80% -

60% -

40%

@ Killar %
m Ovriga killar %
W Tjejer %
o Ovriga tiejer %

20%

0% ——-v-:'—r[u:l'r

e
&
&

Diagram 4avisar resultat for uppstigningstid pa vardagar. Resultatet visar att killar med hogre
TV/dator konsumtion har en tidigarelagd uppstigningstid dar 14 procent av killarna, mot
dvrigakillar panio procent, stiger upp klockan 06.00 €ller tidigare. Resultatet for tjgjerna
visar det omvanda att tjejer med hdg TV/dator konsumtion har en senare uppstigningstid an
ovrigatjger.



Diagram 4b. "Vilken tid stiger du upp pa morgonen pa helger?’

40%

35% H

30% -

25% - @ Killar %
§ ’V 1 m Ovriga killar %
o 20% ull In s
| W Tjejer %
15% - m Ovriga tiejer %
10% H H
5% -
0% - e e

@
Qb‘ > Q(o. Q‘b > Q/\ > ch > Qg > '\9 > '\:\" 'Q/ ‘_’Q,be

Diagram 4b visar resultat for uppstigningstid under helger. Resultatet ger en tydlig skillnad
dar 44 procent av killarna, mot 29 procent av 6vrigakillar, har en uppstigningstid klockan
11.00 eller senare. Denna skillnad finns @&ven hos tjg erna dér 53 procent av tjejer med hdg
TV/dator konsumtion, mot évrigatjejer pa 31 procent, har en uppstigningstid klockan 11.00
eller senare.

Diagram 5, ”Ungefar hur manga timmar sover du per natt” ? visar endast en marginell skillnad
och presenteras endast i bilaga 2.

Diagram 6, "Kanner du dig utvilad pa morgonen” ? visar endast en marginell skillnad och
presentera endast i bilaga 2.

Diagram 7. " Tycker du att du sover bra?’

100%
90% -
80% -
70%
60% -+
50% -

mJa
M Nej

Elever

40%
30% |
20% -
| m | N

o ‘ ‘ | B

Killar % Ovriga killar % Tiejer % Ovriga tiejer %
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Diagram 7 visar resultatet for upplevd somnkvalité och det finns en skillnad i svarsfrekvensen
i antalet tréffar pa alternativet "Negj” bland tjejerna. Dock visar resultatet ingen skillnad bland

killarna.

Diagram 8. ”Om du lagger dig senare an vanligt, vad beror det pa?’

60%

50% -

40% -

30% -

Elever

20% -

10% A

0% -

OKillar %

8 v
& S
&g S
\OQ N
() @
R

B Tjejer %

E Ovriga killar %

O Ovriga tiejer %

Diagram 8 anger orsak till ett senare sdnggaende. Fordjupningsstudien granskar den
elevgrupp med hog TV/dator konsumtion och det finns en tydlig skillnad pa alternativet
TV/dator. Skillnad finns &ven i resultatet for aternativet " Telefon/SMS:ar” dér elva procent
av tjgjerna, mot dvriga gruppen tjegjer pafyraprocent, har angivit det alternativet for ett
forsenat sanggdende. Resultatet for alternativet ” Ar med kompisar” visar ocksa en klar
skillnad for det olikatjejgrupperna. Alternativet "L&ser” har en l&gre svarsfrekvens hos

killarna som sitter fem timmar eller mer framfor TV/dator. Resterande alternativ visar endast
en marginell skillnad.

Diagram 9. " Ater du frukost varje morgon?’

100%

Elever

0%

90% -
80% -
70%
60%
50% -
40% -
30% H
20%
10% -

N

Killar %

Ovriga killar %

Tiejer %

Ovriga tiejer %

mJa
m Nej
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Diagram 9 visar att elever med hég TV/dator konsumtion har fler antalet tréffar pa alternativet

” Nq'”.

Diagram 10. " Hur manga ganger per vecka utévar du ndgon form av idrott eller sport?’

50%

Elever

0%

45% -
40% H
35% -
30% -
25% -
20% -
15% +
10% A

5% -

L

O Aldrig

m1l-2ggr
O3-4ggr
as el fler

Killar %

Ovriga killar %

Tiejer %

Ovriga tiejer %

Diagram 10 visar ett stOrre antal tréffar pa alternativet "aldrig” for bade killar och tjejer med
hog TV/dator konsumtion.

Diagram 11 presenteras endast i bilaga 2 da denna fraga ligger som grund till utsorteringen av
elevgrupperna.

Diagram 12 och 13 presenteras endast i bilaga 2 da skillnaden mellan grupperna & marginell.
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Diskussion

Metod- och tillforlitlighetsdiskussion

Eventuella brister i tillforlitligheten i fordjupningsstudien kan vara av skiftande natur. For att
underléttafor de deltagande elevernai studien begransades enkéatfragornai den befintliga
enkétstudien John Blund. Fraga elva, "Ungefar hur mangatimmar per dag sitter du vid
TV/dator”?, & inte uppdelad i antal timmar vid TV och antal timmar vid dator vilket hade
givit ett mer differentierat resultat. Den manskliga faktorn kan varaen felkallai utsortering
och registrering av de befintliga enkatsvaren.

Validitet

Metodiken for fordjupningsstudien gav ett braresultat och en trovardig och representativ bild
av sbmnvanor och livsstil hos fordjupningsstudiegruppen. Metodiken gav ven ett
representativt resultat vid jamforelsen av det olika elevgrupperna.

For att askadliggora resultatet presenteras det béde i tabell- och diagramform (bilaga 1 och 2).
Fordjupningsstudiens syfte & uppnatt da fordjupningsstudiegruppens somnvanor och livsstil
kartlagds samt jamfdrts med den Gvriga gruppens resultat.

Utvardering av teoridel

John Blund rapporten skapade fragor som inspirerade till en fordjupningsstudiei fragan hur
somn och livsstil ser ut for elever som tillbringar fem timmar eller mer framfér TV/dator.
Intresse fanns @ven att gora en jamforel se mellan den nyss namnda gruppen och de évriga
elevernai enkétstudien. Enligt ovanstaende utformades ett syfte som passade vél i
fragestallningen. Utifran syftet granskades tidigare skrivet material om TV- och datorvanor
och dess konsekvenser. Da John Blund rapporten inte skiljer pa TV- och datortid har
forfattaren slagit ihop dessatill ett gemensamt medium. Tyvérr fanns inget lampligt material
producerat kring datorvanor utan forfattaren har studerat Svenska Folkhél soinstitutets (2004)
rapport TV-konsumtion och barns hélsa och anpassning.

Genom granskningen av tidigare producerat material arbetades ett teoriavsnitt fram som tar
upp grundléggande fakta om somn, TV - och datorvanor och inaktivitet. Anledningen till att
forfattaren beskrivit de valda omrédenai teoriavsnitten ar att kunskaper inom dessa omraden
& avgorande for en storre forstael se av resultatet.

Resultatdiskussion

Folkhdl soinstitutet (2004) rapport TV-konsumtion och barns hadlsa och anpassning visar
tydligt att TV-konsumtion har en paverkan pa barns hdlsa. Resultaten for denna
fordjupningsstudie gjord pa elever i arskurs sex i Lulea kommun ger tydligaindikationer att
en hog konsumtion av TV och dator paverkar somn- och livsstilsvanor i negativ riktning.

Overvagande del av fordjupningsstudiegruppen har angivit ett betydligt senare singgéende &n
den 6vriga gruppen och det & genomgaende for bade killarna och tjgjerna. Gruppen har
angivit TV/dator som den storsta orsaken till ett férsenat sénggaende, vilken visar att

Folkhél soingtitutet (2004) antagande att TV-n tar tid fran dvriga aktiviteter ssammer. Den
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storsta skillnaden finns under helgen, dar sénggéende klockan 02.00 eller senare € &r
ovanligt. Tjejernas sanggdende & senare &n killarna under vardagarna och omvant pa
helgerna. Vad géller uppstigningen pa vardagar finns en marginell skillnad bland killarna.
Den aktuella gruppen har en nagot tidigare uppstigning an dvriga. Forfattarens egna
spekulationer och horsagen &r att denna grupp tidigarel égger uppstigning fér mojlighet till
datorspel innan skolstart. Runngvist (2001) poéngterar vikten av att tidigt grundlagga
livsstilsvanor och forfattarens personliga spekulationer &r att denna elevgrupps livsstil kan fa
negativa konsekvenser. B&da grupperna har ett betydligt senare uppstigande under helgerna,
vilket kan vara en kompensation fér somnbrist under vardagarna (O. Schenstrém personlig
kommunikation, 16 mars, 2004). Regelbundenhet ar viktigt for allalevande organismer for att
g paverka de viktig fysiologiska processer som ar kopplade till det cirkadianska systemet
(Dement, 1978).

Den langre insomningstiden hos gruppen med hogre TV- och datorkonsumtion kan tyda paen
Overaktivitet i hjarnan orsakad av starkaintryck narainpa sanggaendet (personlig
kommunikation, O. Schenstrom, 16 mars, 2004). Barn behéver enligt Schenstrom en
nedvarvningstid pa cirka 30 minuter innan sanggaendet.

Antalet sovtimmar per natt & svart att tolka. Dainte fragan & uppdelad i vardag och helg ges
en osaker bild dver situationen. Forfattaren spekulerar huruvida barnen angivit det forvantade
svaret samt ett medelvarde av veckan. Vid dataregistrering gick aven att utrona att antal et
timmar ¢ sammanstamde med sanggaende och uppstigning hos flertalet elever. Dock visar
tabellresultatet pa en kortare nattsomn for killar an tjgjer. Trots detta har tjgjernai
fordjupningsgruppen angivit att de sover samre én de 6vrigatjejerna, vilket enligt Schenstrom
kan bero pa en tkad frekvens av uppvaknande under natten hos tjejernai bada grupperna.

Fordjupningsstudi egruppen visar ingen storre benagenhet an den dvriga elevgruppen till
uppvaknande under natten, dock &r orsaken till uppvaknandet av annan karaktér. Intressant &r
att orsaken & sammanfallande for bade tjejerna och killarna. Alternativen "kissnodig” och
"hungrig” har angivits som en betydligt vanligare orsak for gruppen med hog
TV/datorkonsumtion. Orsaken till barnens behov att kissa kan forklaras av Folkhal soinstitutet
(2004) péstaende om det ckade intaget av mellanmal och snacks framfor TV-n. Dock saknas
forklaring till barnens hungerskanslor. Fréagan huruvida eleverna éter frukost varje morgon ger
en tydlig bild av sémre frukostvanor for elevernamed hég TV- och datorkonsumtion. Detta
kombinerat med hungerskanslorna under natten ger ett intressant uppslag till fortsatta studier
inom hur TV- och datorvanor paverkar matvanor.

Folkhal soingtitutet (2004) poangterar hur htg TV -konsumtion paverkar barnet mot
intellektuell l&ttja och inaktivitet. TV och dator paverkar barnet mot daliga vanor och detta
blir ett monster som genomsyrar barnets val av aktiviteter. Resultattabellen till fréga atta
(bilaga 1), "Om du l&gger dig senare an du borde, vad beror det pd”?, visar indikationer pa hur
barn med hog TV- och datorkonsumtion |ater aktiva aktiviteter sasom l&asning, lek och fysisk
aktivitet sta &t sidan for det passiva TV- och datatittande. Tydligaste motivet ar att den utvalda
tjgjgruppen som har hdg frekvens av det passiva alternativet " pratar i telefon/SMS:ar” som
orsak till forsenat sanggaende. Denna grupp har &ven en betydligt 1agre frekvens av det aktiva
alternativet " & med kompisar”. Resultattabellen visar pa att det aktiva alternativet "1&ser” har
en lagre frekvens hos killar i fordjupningsstudiegruppen. Den mer frekventa inaktiviteten far
mer belagg i frdgan om antal idrott och sport tillfallen per vecka, dar den
fordjupningsstudiegruppen har en hogre frekvens av alternativet "adrig”.
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Fortsatt forskning

En naturlig fortsattning pa denna fordjupningsstudie &r att &ven granska dvriga enkétfragor av
John Blund — en enkatundersokning om barns sémnvanor. Ett annat forslag &r att granska hur
TV- och datorkonsumtion paverkar barnens matvanor.

Det finns litteratur som belyser TV-konsumtionen relaterat till livsstil och halsa, dock finns
det lite information kring datorkonsumtion och livsstil och hélsa. Det vore intressant att fa
sambandet mellan dessa belyst i stérre omfattning.
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Bilagal
Fordjupningsstudie av John Blund projektet, 2004

Av: Rebecca Roshed Oman

Fordjupningsstudiegrupp, antal elever

Tjejer 32

Killar 57

Summa 89

Ovriga gruppen, antal elever

Tjejer 119

Killar 157

Summa 276

Fraga 1

Vilken tid gar du oftast och lagger dig?

e Killar Ovrigakillar Tjejer Ovriga tjejer Ovriga Ovriga

Vardag % % % % Killar  Tjejer killar tjejer
19.00 1% 1
20.00| 2% 2% 2% 1 3 2
21.00| 20% 24% | 16% 15% 11 5 38 18
22.00| 52% 53% | 50% 61% 29 16 84 72
23.00| 21% 17%| 19% 19% 12 6 27 23
24.00| 4% 3%| 6% 1% 2 2 5 1
01.00 9% 2% 3 2
02.00] 2% 1% 1 1
03.00
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senare |

totalt:
56 totalt: 32  totalt: 158 totalt: 119
Killar Ovriga killar Tjejer Ovriga tjejer Ovriga Ovriga
Helger % % % % Killar  Kkillar Tjejer tjejer
19.00
20.00 1% 1
21.00 1% 2
22.00] 5% 8% 3% 5% 3 12 1 6
23.00| 21% 23% | 34% 44% 12 35 11 51
24.00| 25% 39% | 34% 24% 14 60 11 28
01.00| 16% 14% 9% 16% 9 21 3 19
02.00| 16% 8% | 16% 7% 9 13 5 8
03.00] 9% 4% 5 6
senare| 7% 4% 3% 3% 4 6 1 4
totalt:
56 totalt: 155 totalt: 32  totalt: 117
Fraga 2
Hur lang tid tar det ungefar for dig att somna?
Killar Ovrigakillar Tjejer Ovriga tjejer Ovriga Ovriga
% % % % Killar _ killar Tjejer tiejer
Mindre &n 30
min 52% 60% | 47% 51% 29 93 15 61
Mer an 30 min 34% 29% | 41% 38% 19 45 13 45
1 timme eller
mer 14% 11%| 13% 11% 8 17 4 13
totalt:
56 totalt: 155 totalt: 32 totalt: 119
Fraga 3
Vaknar du nagon gang under natten, om JA, varfor?
3a
Ja Nej Ja Nej
Killar % 44% 56% 25 32 | totalt: 57
Ovriga killar % | 47% 53% 74 83 | totalt: 157
Tiejer % 56% 44% 18 14 | totalt: 32
Ovriga tjejer % | 55% 45% 65 54 | totalt: 119
Killar Ovriga killar Tjejer Ovriga tjejer Ovriga Ovriga
% % % % Killar  Killar Tjejer tjejer
Kissnodig 37% 27%| 35% 25% 14 28 8 19
SMS 5% 12%| 13% 8% 2 12 3 6
Oljud 16% 15% 9% 12% 6 15 2 9
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Hungrig 21% 9% | 22% 7% 8 9 5 5

Telefonen

ringer 3% 15% 4% 7% 1 15 1 5

Mardréom 8% 8% | 17% 23% 3 8 4 17

Annat 11% 15% 19% 4 15 14
totalt:

38 totalt: 102 totalt: 23 totalt: 75
Fraga 4
Vilken tid stiger du upp pa morgonen?
4a Killar Ovrigakillar Tjejer Ovriga tjejer Ovriga Ovriga
Vardag % % % % Killar  killar Tjejer tjejer

04.00 1% 1
05.00 2% 1
06.00| 12% 9% 3% 12% 7 14 1 14
07.00| 81% 84%| 97% 87% 46 132 31 103
08.00 5% 7% 3 11
09.00
10.00
11.00
12.00
senare
totalt:

57 totalt: 157 totalt: 32  totalt: 118
4b Killar Ovrigakillar Tjejer Ovriga tjejer Ovriga Ovriga
Helger % % % % Killar  Killar Tjejer tjejer

04.00
05.00 4% 2
06.00 1% 1% 1 1
07.00 7% 2% 2% 4 3 2
08.00 7% 15% 9% 6% 4 23 3 7
09.00| 12% 19%| 16% 25% 7 30 5 29
10.00| 26% 34%| 22% 36% 15 53 7 41
11.00| 21% 16% | 38% 17% 12 25 12 19
12.00| 23% 5% 9% 10% 13 8 3 11
senare 8% 6% 4% 12 2 5
totalt:

57 totalt: 155 totalt: 32 totalt: 115

Fraga 5
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Ungefar hur manga timmar sover du per natt?

Killar Ovrigakillar Tjejer Ovriga tjejer Ovriga Ovriga
Timmar % % % % Killar  killar Tjejer tjejer
3
4
5/ 2% 3% 1% 1 1 1
6| 2% 4% 6% 3% 1 6 2 4
7| 18% 12% 3% 9% 10 18 1 10
8| 33% 28% | 38% 36% 19 43 12 42
9| 25% 35% | 28% 37% 14 54 9 43
10| 11% 16%| 16% 14% 6 25 5 16
11| 4% 3% 3% 1% 2 5 1 1
12 2% 1% 1 1
13| 4% 2
14 2% 3% 1 1
mer 1% 2
totalt:
57 totalt: 154 totalt: 32 totalt: 117
Fraga 6
Kanner du dig utvilad pd morgonen?
Ja Nej Ja Nej
Killar % 54% 46% 31 206 | totalt: 57
Ovriga killar % | 56% 44% 88 68 | totlat: 156
Tjejer % 41% 59% 13 19 | totalt: 32
Ovriga tjejer % | 52% 48% 62 57 | totalt: 119
Fraga 7
Tycker du att du sover bra?
Ja Nej Ja Nej
Killar % 89% 11% 50 6 | totalt: 56
Ovriga killar % | 89% 11%| 140 17 | totalt: 157
Tjejer % 84% 16% 27 S | totalt: 32
Ovriga tjejer % | 92% 8%| 109 10 | totalt: 119

Fraga 8

Om du lagger dig senare an du borde, vad beror det pa?

20




Killar Ovrigakillar Tjejer Ovriga tjejer Ovriga Ovriga

% % % % Killar  Killar Tjejer tjejer
TV/dator 56% 45% | 49% 40% 50 106 26 71
Telefon/SMS:ar 1% 3% | 11% 4% 1 8 6 8
Ar med
kompisar 13% 9% | 2% 11% 12 20 1 19
Oljud 1% 1% 2% 2% 1 2 1 4
Sen trning 12% 19%| 6% 12% 11 45 3 21
Ligger och laser | 13% 20% | 28% 27% 12 47 15 48
Annat 2% 2% 2% 4% 2 5 1 7

totalt:
89 totalt: 233 totalt: 53  totalt: 178

Fraga 9
Ater du frukost varje morgon?

Ja Nej Ja Nej
Killar % 81% 19% 46 11 |totalt: 57
Ovriga killar % | 86% 14%| 134 22 | totalt: 156
Tjejer % 69% 31% 22 10 | totalt: 32
Ovriga tiejer % | 87% 13%| 103 15 | totalt: 118
Fraga 10
Hur manga ganger per veckan utovar du nagon form av idrott eller sport?

Killar Ovrigakillar Tjejer Ovriga tjejer Ovriga Ovriga

% % % % Killar  killar Tjejer tjejer
Aldrig 13% 5% | 13% 7% 7 8 4 8
1-2ggr 23% 28% | 41% 29%| 13 44 13 34
3-4qggr 41% 42% | 38% 45% 23 65 12 53
5 el fler 23% 25% 9% 20% 13 39 3 24

totalt:
56 totalt: 156 totalt: 32  totalt: 119
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Fraga 11

Ungefar hur manga timmar per dag sitter du framfor TV/dator?

Killar Ovrigakillar Tjejer Ovriga tjejer Ovriga Ovriga
Timmar % % % % Killar  Killar Tjejer tjejer
<1 6% 3% 10 3
1 10% 10% 16 12
2 33% 29% 51 33
3 31% 41% 48 47
4 20% 17% 31 20
5| 46% 66% 26 21
6| 16% 22% 9 7
7| 21% 12
8| 4% 6% 2 2
mer| 14% 6% 8 2
totalt:
57 totalt: 156 totalt: 32 totalt: 115
Fraga 12
Hur manga ganger per ar ar du sjuk?
Killar Ovrigakillar Tjejer Ovriga tjejer Ovriga Ovriga
% % % % Killar  Kkillar Tjejer tjejer
Aldrig 7% 7% 6% 3% 4 11 2 4
1-2qor 39% 41%| 31% 39% 22 64 10 46
3-4ggr 38% 34%| 41% 45% 21 54 13 53
5 ggr el.mer 16% 18% | 22% 13% 9 28 I 16
tOtaS% totalt: 157 totalt: 32  totalt: 119
Fraga 13
Hur ofta har du huvudvark?
Killar Ovrigakillar Tjejer Ovriga tjejer Ovriga Ovriga
% % % % Killar  Killar Tjejer tjejer
Varje vecka 11% 8% | 25% 24% 6 12 8 28
1 ggr/man 50% 39%| 38% 45% 28 62 12 53
1 - 2 ggr/ar 34% 38% | 38% 24% 19 60 12 28
Aldrig 5% 15% 8% 3 23 9
totalt:
56 totalt: 157 totalt: 32 totalt: 118
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l1a. Vilken tid gar du oftast och lagger dig pa vardagar?
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Elever

2. Hur lang tid tar det ungefar for dig att somna?
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3a. Vaknar du nagon gang under natten?
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3b. Om JA, varfor?
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4a. Vilken tid stiger du upp pa morgonen pa vardagar?
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4b. Vilken tid stiger du upp pa morgonen péa helger?
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Elever
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5. Ungefar hur manga timmar sover du per natt?
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Elever
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8. Om du lagger dig senare &n du borde, vad beror det
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Elever
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9. Ater du frukost varje morgon?
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10. Hur manga ganger per vecka utévar du nadgon form
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11. Ungefar hur manga tmmar per dag sitter du framfor

TV/dator?
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Elever
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13. Hur ofta har du huvudvéark?

O Varje vecka
@1 ggr/man
01 - 2 ggr/ar
O Aldrig

Ovriga tjiejer %

Ovriga killar %  Tjejer %

30



