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Sammanfattning

Syfte och fragestéllningar

Syftet med studien ar att undersoka om elever pd gymnasiet far tillracklig utbildning och
kunskap om s6mn inom amnet idrott och hélsa. Fragestallningar: Vilken instéllning har
gymnasieelever till sémn? Utbildas gymnasieelever inom sémn under idrottslektionerna?
Vilken betydelse har amnet idrott och halsa for gymnasieelevers kunskaper inom omradet

sémn? Hur paverkas eleverna av mindre respektive mer sémn an vanligt?

Metod

Studien &r en tvarsnittsstudie som gjorts pa tre gymnasieskolor i Eskilstuna och Stockholm.
Datainsamlingen gjordes via enkater pa skolorna och sammanstélldes pa Internet via Google
docs. De som svarade pa enkaten var gymnasieelever som gick arskurs tre. Urvalet gjordes
inte utifran ett genusperspektiv.

Resultat

Totalt deltog 210 elever i studien. Det externa bortfallet var 4. Pa vissa fragor finns ett storre
antal bortfall. Av 206 elever ar det 203 (98,5%) som tycker att somn &r viktigt. Av 205 elever
ar det 183 (89,2%) som vanligtvis sover 5-8 timmar. Av 197 elever ar det 193 (97,9%) som
tycker att man bor sova 7-10 timmar som ungdom. Av 204 elever &r det 162 (79,4%) som haft
utbildning om héalsa under nagon idrottslektion och av de ar det 89 elever som haft uthildning
inom omradet smn. Av 205 elever &r det 194 (94,6%) som tycker att prestation och somn har

en koppling.

Slutsats

Denna studie visar att elever tycker att somn ar viktigt men att de sover nagot mindre an
rekommendationerna. Det verkar som att skolorna ger olika utbildning om halsa inom &mnet
idrott och halsa. Det &r ungefar 20% av eleverna som inte alls far nagon utbildning om halsa
under idrottslektionen, resterande 80% far utbildning inom héalsa. Av de 80% som far
utbildning inom hélsa ar det positivt att manga omraden berdrs under idrottslektionen.
Beroende pa vilken undervisning eleverna fatt kan vi se en tydlig skillnad pa vad de svarat i
enkaten. De som fatt utbildning inom omradet somn visar pa battre kunskaper inom omradet,
an de som inte fatt utbildning inom omradet. Detta kan ses som ett tecken pa att utbildning

behdvs inom omradet sémn, eftersom somnbrist ar ett av de stérre folkhdlsoproblemen idag.
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1 Inledning

1.2 Introduktion & bakgrund

Att sova ar en del av livet som inte kan undvikas utan negativa konsekvenser for halsa och

valbefinnande.

”Barn behdver somn for att kropp och hjarna ska utvecklas och fungera optimalt. Under sémn
produceras merparten av tillvaxthormonerna. Vid extrem sémnbrist, som svar och obehandlad
obstruktiv sémnapné’, minskar produktionen av tillvaxthormon, vilket kan medféra generell
tillvéxt- och utvecklingshdimning. Sémnen har en omfattande inverkan pa neuronala system, bl a s&
att koncentrationsformaga och minnesfunktioner vidmakthalls. Sémnbrist kan darfor leda till
forsamrad inlarningsformaga, okoncentration med okad risk for olycksfall, okad irritabilitet och
forandringar i sinnesstamningen. Brist pd somn har ocksd kopplats till andra negativa

hilsoeffekter, t ex okad risk for overvikt.” (Larsson & Smedje 2013)

Innehallet i arbetet tolkar vi som att skolan har en viktig roll i att formedla den kunskap som
behdvs for att forsta de konsekvenser som onormala somnvanor kan leda till. Syftet med var
studie ar att undersoka om gymnasieelever far tillracklig utbildning och kunskap om sémn
inom &mnet idrott och hélsa. Med underlag fran tidigare forskning kommer vi att soka
kunskap om; vad gymnasieelever tror sig veta om somn och hur deras somnvanor paverkar
de, hur viktigt det ar att ha kunskap inom omradet sémn och om gymnasieelever far nagon

utbildning inom omradet sémn under idrottslektionerna.

Enligt Akerstedt och Kecklund péverkar stérd sémn hélsan pé ett negativt sétt och kan visa
sig genom olika sjukdomar som: hdgt blodtryck, hjért- och kérlsjukdomar, lungsjukdomar och
migran. De individer som paverkas mest ar de som sovit kortare an fyra timmar eller langre
an tolv timmar (2013, s. 133). Vidare sdger de att ”Stord somn &ar ett av de stora
folkhdlsoproblemen och att konsumtionen av sémnmedel &r omfattande™ (ibid. s. 133).
Somnen paverkas i ett samhalle dar allting ska ga snabbt och vara effektivt. Detta leder till att
det finns mindre tid till aterhamtning, vilket gor att halsan kan paverkas negativt (Lundberg
2003, s. 1894).

Enligt laroplanen ska eleverna genom fysisk aktivitet och olika rorelseaktiviteter fa en

forstaelse for valbefinnande och halsa samt livsstilens betydelse for halsan (Skolverket 2011,

! Den obstruktiva formen av sémnapné beror pa blockering av de 6vre luftvagarna, vilket férhindrar normal
andning.



s. 83). Att det i laroplanen endast vid ett tillfalle gors en koppling mellan rérelse och hélsa
kan vara otillrackligt, eftersom ett av de Overgripande mal och riktlinjer som finns i
laroplanen for gymnasieskolan &r att eleverna har kunskaper om forutsattningarna for en god
hilsa (Skolverket 2011, s. 9). “Forutsittningar for en god hilsa” (ibid) tror vi uppnas da
eleverna far en grundlaggande utbildning med bredd, inom omradet halsa. | dagslaget tror vi
att eleverna utbildas for lite och att manga halsoaspekter gloms bort, till exempel omradet
somn. Kopplat till vart syfte kan det vara sa att det star for lite om det i laroplanerna, vilket
leder till att utbildningen inte innehaller alla de halsoaspekter som faktiskt paverkar oss,

speciellt inom omradet somn.

1.3 Forskningslage

Presentationen av den forskning som kommer att anvandas har delats upp i tre delar; globalt,
overgripande faktorer och skolan. Den évergripande forskningen som vi har valt att anvanda
kring omradet somn presenteras forst, medan mer detaljerad forskning riktat mot skolan
presenteras sist. Forskningen fokuserar pa aldersgruppen ungdomar eftersom studien inriktar
sig mot den malgruppen. Forskning kring hur sémn paverkar manniskan i allménhet och vilka
faktorer som kan paverka sémnen finns med for att skapa en grundlaggande 6verblick om hur

forskningslaget ser ut i allméanhet.

1.3.1 Globalt

| dagens samhélle &r det manga som anpassar sin somn efter sin livsstil och sitt arbete. Det ar
ett problem da manga av de som anpassar sig sover runt 2-3 timmar mindre an vad de tidigare
gjort. Gors detta under nagra dagar i rad forsamras kroppens immunférsvar och risken for
hjart- och karlsjukdomar okar.(Banks & Dinges 2007 Se McCoy & Strecker 2011, s. 566)
Anpassning till jobb, livsstil och arbetet & i hogsta grad relaterat till anvandande av
teknikprylar. Smartphones, iPads, datorer och TV-tittande ar nagot som har ett starkt samband
med somnproblematik. Detta pavisar Jacobsson och Svensson i sin studie, anagende hur tv,

dator och mobil paverkar ungdomars sémn.(2013, s. 17)

Inga tydliga rekommendationer angaende hur lange vi ska sova finns, men enligt National

Sleep Foundation ska vi sova mellan 8-9 timmar (2006).



1.3.2 Overgripande faktorer

Viktiga faktorer for ett fungerande nervsystem ar bade tillracklig sémnduration och
somnkvalitet (Palma, Urrestarazu & Irarte 2013, s. 233). N&r somnkvaliteten och
somndurationen minskar okar risken for flera olika neurologiska sjukdomar samt en persons

kognitiva férmaga och minne paverkas negativt. (ibid. s. 233-234)

”Den fakta kring de noterbara skillnaderna i somnmaonster som har intréffat i de vésterlandska
landerna det senaste arhundradet och en tydlig minskning vad galler hur linge vi sover i
genomsnitt, visar att mojligt lidande av kroniska somnbesvar hos manniskor kommer att 6ka inom
en snar framtid. [---] Att undvika uppbyggnaden av kroniska sémnbesvar genom medvetenhet,
utbildning och effektivt arbete om sdmnbesvar kan vara viktigt for att minska bérdan av

neurologiska sjukdomar.” (Palma et al. 2013, s. 234)

For lite somn kan vara relaterat till viktokning och fetma (Markwalda, Melanson, Smitha,
Higginsd, Perreault, Eckel & Wright 2013, s. 5697). Markwalda et al. visar att fem dagar av
otillracklig somn Okar energibehovet, men ocksa att somnbrist 6kar matkonsumtionen vilket
gor att individen ater mer &n sitt energibehov, vilket i sin tur leder till viktokning. Studien
visade att deltagarna som led av somnbrist at mindre frukost, daremot at de mer under dagen
och sent pa kvallen. (ibid. s. 5697) Att ckad risk for dvervikt ar kopplat till somnbesvar har
ocksa andra studier kommit fram till. Liu, Zhang & Li har kommit fram till att kortvarig somn
ger en 6kad risk till att bli éverviktig (2012, s. 193). En annan studie som gjorts i Italien visar
samma resultat, dvs. att kronisk sémnbrist 6kar risken for att bli dverviktig (Pileggi, Lotito,
Bianco, Nobile & Pavia 2013, s. 1). Detta har dven konstaterats i en studie gjord pa barn i
Kanada, dar barn i tio ars alder som sover en timme mindre varje natt, an normalt, har en okad
risk till att bli 6verviktiga (Seegers, Petit, Falissard, Vitaro, Tremblay, Montplaisir, &
Touchette 2011, s. 621).

1.3.3 Skolan

| en studie som &r specifikt inriktad mot tonaringar har forskarna kommit fram till att “endast
ungefar 8 procent av tonaringar rapporterar optimal somn, och majoriteten — 69 procent —
otillracklig somn.(forfattarnas oversittning)” (Eaton, McKnight-Eily, Lowry, Perry, Presley-
Cantrell & Croft 2010 se Willingham 2013, s. 35-36). Hur eleverna sover paverkar deras
studier, vilket Borisenkov, Perminova och Kosova visar i sin studie dér de bland annat
skriver: ”Skolelevers och studenters prestation &r beroende av sdmndurationen och om de &r

morgonménniskor eller inte.” (2010, s. 1264). I studien anvindes Munich Chronotype



Questionnaire (MCTQ) dar deltagarna svarade pa fragor angaende hur lange de sover, vilken
tid de vaknar och andra beteenden (Borisenkov et al. 2010, s. 1263). MCTQ anvénds for att
kartlagga en persons somnvanor och se hur personens biologiska klocka tickar, om den
avviker fran det som ar normalt eller inte (Roenneberg, Wirz-Justice & Merrow 2003, s. 80-
90).

Det finns &ven studier som visar motsatsen, att 6kad somntid med en timme forsamrar
elevernas prestationsformaga i skolan. | en studie gjord i Turkiet pa grundskoleelever, som i
snitt sov nio timmar, kom forskarna fram till att nér somntiden okade med en timme
forsamrades prestationsformagan i skolan (Demet, Ahmet, Sevda, Nilgun & Murat 2007, s.
579).

| en meta-analys som gjordes av Dewald, Meijer, Oort, Kerkhof och Bogels kom de fram till
att det fanns en signifikant niva gallande s6mnkvalitet och prestation i skolan, dar
sémnkvaliteten och tiden eleverna sov paverkade deras prestation i skolan. De kom &ven fram
till att aldern spelade en viktig roll géllande hur lange man maste sova, dar personer som ar
mitt i puberteten behdver mer sémn for att kunna prestera béttre i skolan an en person som

precis genomgatt sin pubertet eller som inte riktigt kommit in i puberteten an. (2010, s. 182)

Vidare finns studier som visar pa hur koffeinintag paverkar somnen. Enligt en studie som
matt koffeinintag kopplat till somnmonster hos sjunde-, attonde- och niondeklassare i USA
kom de fram till att de som konsumerade mycket koffein hade mer stérd och avbruten sémn,
an de som inte hade lika hogt koffeinintag. De som konsumerade mycket koffein pa kvallen
upplevde oftare avbruten somn.(Pollak & Bright 2003, s. 46)

1.4 Syfte & fragestallningar

Syftet med studien &r att undersoka om elever pa gymnasiet far tillracklig utbildning och

kunskap om sémn inom @mnet idrott och hélsa.

e Vilken installning har gymnasieelever till somn?

e Utbildas gymnasieelever inom s6mn under idrottslektionerna?



e Vilken betydelse har @mnet idrott och hélsa fér gymnasieelevers kunskaper inom
omradet somn?

e Hur paverkas eleverna av mindre respektive mer sémn an vanligt?

1.5 Teoretisk utgangspunkt

| boken “Halsans mysterium” redogdér Antonovsky for begreppet KASAM (Kéansla av
sammanhang). KASAM delas in i tre olika komponenter som behévs for att en individ ska
uppna en kansla av sammanhang. Den férsta komponenten &r begriplighet som innebér att en
individ har forstaelse, vilket gor att informationen som ges kan ses som strukturerad och
sammanhangande. Den andra komponenten &r hanterbarhet som syftar pa att en individ har de
resurser, forkunskaper och den hjalp som behdvs for att hantera informationen. Den tredje och
sista komponenten &r meningsfullhet som direkt kan Gverséttas till motivation, hur motiverad

individen &r och hur stor betydelse informationen har for individen. (2005, s. 42-50)

KASAM kan ha ett hogt respektive lagt vérde, vilket inte direkt kan 6versattas till att ha en
god eller dalig halsa. Att ha ett hogt KASAM innebér att du i svara situationer, dar du till
exempel inte kanner dig lycklig eller speciellt valmaende, kan hantera situationerna och gora
det basta mojliga av dem. KASAM utgar inte fran att forklara valmaende, utan vad som gor

att du kan behalla god hélsa trots motgangar och prévningar. (ibid, s. 172)

Kontinuum | Ohalsa - Halsa

Ohalsa Halsa
| ]
| |

Figur 1 — Forklaring pa Kontinuum (framstalld av forfattarna).

Att halsa ar nagot som gradvis 6vergar till att bli hdlsosamt eller ohdlsosamt beroende pa allt
som paverkar oss ar att tanka halsa som ett kontinuum, déar en person vandrar fram och
tillbaka pa stracket mellan halsa och ohélsa, beroende pa livssituationen (Figur 1). | KASAM

ses inte halsan utifran ett patogent synsatt, som fokuserar pa vad som orsakar sjukdom och



hur vi kan bota den, utan fran ett salutogent synséatt. Ett salutogent synsatt fokuserar pa att
vidmakthalla god hélsa och att jobba preventivt, vilket illustreras med hjalp av ett kontinuum

(Figurl). (ibid, s. 28)

Utifran ett salutogent synsatt kan man undersoka alla de faktorer som paverkar var halsa, till
exempel hur somnbrist paverkar oss och hur det kan bidra till att skapa en ohélsosam livsstil.
Vi anser att det som behdvs for att na ut med information till manniskor &r att det ska vara
forstaeligt, att det inte ska vara for svart och att motivationen finns dar. Hur vi gor det ligger i
varje enskild larares ansvar, att motivera eleverna till att lara sig saker som inte kénns for

svara eller for latta och att forklara sa att eleverna forstar.



2 Metod

Under det har kapitlet kommer vi att forklara vart val av studiedesign, urval, hur vi utformade
var enkat och tillvagagangssattet darefter.

2.1 Design

Studien som gjorts ar en tvarsnittsstudie, ocksa kallad prevalensstudie, vilket innebér att vi
kan fa en bild av tvarsnittet i var urvalsgrupp. Insamlingen av data har i detta fall utforts med
hjdlp av enkater, men kan &ven go6ras genom intervjuer, eller befintliga
registerdata.(Andersson 2006, s. 89) Syftet med en tvarsnittsstudie ar att fa fram information
inom ett omrade, for att darigenom kunna planera for framtida halsoframjande insatser. Att
gora en tvarsnittsstudie har sina fordelar i att det ar en valdigt okomplicerad metod samt att
det &r billigt att skicka ut enkéter, speciellt om de ar webbaserade. Nackdelar med att gora en
tvarsnittsstudie ar att det kan bli svart att generalisera resultatet om inte urvalet valjs ut
noggrant samt att det finns stort utrymme for confounders” som kan bidra till problem med att
tolka resultaten i var studie.(ibid. s. 90-92)

2.2 Urval

Vi valde att inrikta oss mot elever som gar tredje aret pa gymnasiet. Anledningen &r att vi
anser att de elever som nu endast har ett ar kvar bast kan ge en 6verblick i hur innehallet
under idrottslektionerna har sett ut pa dessa skolor. Urvalet avgransades till fyra skolor, tva
skolor i Eskilstuna och tva skolor i Stockholm. Av de skolor som kontaktades kunde vi
besoka tre. Med tanke pa tidsaspekten, att hinna fa in resultat och sammanstalla all data i tid,
kontaktades skolor som vi tidigare haft kontakt med via bland annat verksamhetsforlagd
utbildning (VFU), ett sa kallat bekvamlighetsurval (Hassmén & Hassmén, 2008, s. 98). Det
underlattade arbetet med att komma igdng med utdelning av enkéter. Konsfordelningen i
urvalet var inget vi fokuserade pa, eftersom jamforelse mellan kon inte var nagot som studien
inriktades mot. Urvalet &r ett stickprov, vilket innebér att man ur en stérre population gor ett
mindre urval som skulle kunna vara representativt for hela populationen (Ejlertsson 2005, s.
19).

? Flera faktorer som 4r sammanblandade, vilket utgér ett problem ndr man ska utlasa vilka av faktorerna som har
effekt.



2.3 Utformning av enkatformular

Enkatformularet ar det viktigaste momentet i hela processen. En dalig enkat, med tanke pa val
av sprak, fragor och tolkningsfrihet, kan leda studien i fel riktning (Ejlertsson 2005, s. 51-60).
Var enkat utformades med det tankesattet i bakhuvudet. Enkatfragorna valde vi att utforma till
storre del med svarsalternativ dar respondenterna fick vilja ett eller flera svar pa fragan. Vi
var tvungna att lata nagra av fragorna vara 6ppna da det var nédvandigt for att kunna besvara
vara fragestallningar. Antalet fragor och hur manga fragor enkéaten har per sida &r tva viktiga
faktorer som vi hade i atanke, eftersom respondenterna inte ska se formularet som for langt

och arbetsamt eller for kort och kompakt (ibid. s. 94).

For att fa in ordentligt med information for att besvara vara fragestéllningar behévde vi
tillrackligt manga fragor utan att det skulle bli fér manga, det géllde att skapa en balans
daremellan. Enkaten gjordes pa Internet av oss, via Google docs, for att férenkla arbetet med
den. Arbetet forenklades genom att eleverna latt kunde ga in pa en lank for att besvara
fragorna samt att deras svar direkt sammanstélldes da de skickade in sina svar (Se Bilaga 2
“Enkétformuldr”). For att ge respondenterna en forstaelse for enkdtformulirets och studiens
syfte bifogade vi ett missivbrev som forsta sida till enkdten (Se Bilaga 3 “Missivbrev”). I
missivbrevet presenterade vi o0ss sjalva, informerade om studiens syfte, studiens omfattning,
att svaren behandlas anonymt samt att den slutgiltiga versionen av arbetet kommer att

offentliggoras.

Processen att utforma fragor till enkaten ar lang och tar tid, eftersom fragorna ska besvara
studiens syfte och fragestallningar (ibid. s. 100). Nar fragornas utformning kandes bra gjorde

vi ett utskick av pilotenkaéter till en representativ grupp.

2.4 Pilotenkat

Vi gjorde en pilotenkat for att vara sékra pa att enkaten var bra utformad (ibid. s. 35). Denna
enkét skickade vi till alla studenter fodda 1994 vid GIH. Antalet studenter som vi skickade
enkaten till var 86 stycken. Anledningen till att vi skickade var pilotenkat till dem som var
fodda 1994 var att de nyligen har tagit studenten och var representativa for var studie som
utfordes pa elever i arskurs tre pa gymnasiet fodda 1995. Vart att notera &r att nagra av dem

som gar i arskurs tre kan vara fodda 1994 eller 1996, detta tog vi inte hansyn till nar vi gjorde



undersdkningen. Av de 86 studenter som vi skickade ut pilotenkéten till, fick vi in fem svar.
Av dessa fem var alla positiva till utformningen av enkéten och tyckte att den gick att
anvanda. Vi var val medvetna om att endast fem svar inte var tillrackligt att forlita sig pa, men
pa grund av tidsbrist kunde vi inte invanta fler svar. Detta gjorde att vi tog beslutet att

anvanda oss av samma enkat till studien som vi anvénde oss av i pilotutskicket.

2.5 Standardisering av enkatutdelning

Eftersom vi var pa olika skolor da vi gjorde enkatundersokningarna gjorde vi upp en plan om
vad vi skulle saga till eleverna innan de skulle fylla i enkéterna. Vi skulle ndmna vilka vi é&r,
var vi kommer fran, vad studien handlar om och att allt &ar frivilligt samt att ingen kommer
veta vilken skola eller elev som svarat pa vad. Sedan fick alla lasa missivbrevet som vi hade
bifogat till enkaten innan de borjade svara. Detta bestdmde vi for att vi inte skulle paverka
eleverna for mycket i hur de tanker ndr de fyller i samt ha en bra standardisering i

genomfdrandet.

Anledningen till att vi var med under hela undersokningen trots att den var webbaserad var
for att vi ville sékerstélla att det var personen som satt vid datorn eller Smartphonen som
svarade och inte ndgon som satt bredvid som hjalpte till med svaren. Detta for att vi ville fa
sanningsenliga svar och for att vi ville ha varje enskild persons svar for att kunna ta reda pa

hur alla hade upplevt sin utbildning samt deras kunskap inom omradet somn.

Tva skolor var vi tvungna att aka till flera ganger for att fa in alla svar. Detta gjorde vi for att
vi ansag att de svar vi fatt in forsta gngen inte var tillrackligt manga for att kunna fa fram ett

representativt svar pa vara fragestallningar.

2.6 Databearbetning

For att effektivisera databearbetningen anvande vi oss av en webbaserad enkat som vi
utformade med hjalp av Google docs, vilket &r en automatisk sammanstélining av alla svar
skedde direkt i Google docs efter att eleverna skickat in sina enkater till oss. Nar vi hade fatt
in alla svar kunde vi ga igenom dessa och leta efter eventuella bortfall, dvs. dar eleverna inte

svarat pa fragorna eller dér vi ansag att de varit oseridsa i sina svar. Nagra av eleverna uteslots



helt pa grund av oseridsa och otillrackliga svar, nagra av eleverna uteslots delvis pa grund av

samma orsak. Bortfall redovisas i resultatdelen.

En funktion som inte Google docs kunde utfora var korstabuleringar. Vi gjorde egna
korstabuleringar dar vi till exempel jamforde elevernas svar beroende pa om de har haft

utbildning inom hélsa eller inte under nagon idrottslektion.

2.7 Validitet och Reliabilitet

For att uppna hdg validitet och reliabilitet kravs det att fragorna besvarar det som studien ska
undersoka samt att fragorna ar ordentligt formulerade och inte gar att misstolkas (Ejlertsson
2005, s. 100-104). Slutna fragor, med svarsalternativ, kan lattare misstolkas och skapar darfor
lag reliabilitet. Oppna fragor kan vara lattare for respondenten att ge ett eget och mer

sanningsenligt svar, vilket skapar hog validitet.

Var enkat ar i grunden kvantitativ, med tanke pa att den framst bestar av stangda fragor. Men
vi kompletterar de slutna fragorna med 6ppna fragor, vilket ger den en kvalitativ karaktar.
Detta tyckte vi var bra for undersokningens reliabilitet, vilket vi far stod for av Conny
Svenning som menar att “Kvalitativa och kvantitativa metoder édr lika vetenskapliga eller
ovetenskapliga, men drar fram olika aspekter av verkligheten varfér de bor komplettera

varandra.” (Svenning 2000, s. 68)

2.8 Etiska 6vervaganden

Forskning ar en viktig del i ménniskors och samhaéllets utveckling, men det kraver metoder
som inte dverskrider individskyddskravet, vilket innebar att manniskor inte far utséttas for till
exempel krankning och psykisk eller fysisk skada. For att skapa en trygghet i
forskningsarbetet for de individer som testas, har Vetenskapsradet tagit fram fyra huvudkrav
som bor efterfoljas. De fyra kraven d&r informationskravet, samtyckeskravet,
konfidentialitetskravet och nyttjandekravet. Informationskravet innebér att forskaren ska ha
gett en tillrdcklig information om den aktuella studien och dess syfte till berérda.
Samtyckeskravet innebar att forskaren inte kan tvinga nagon deltagare att genomfora alla
tester eller att vara med i studien, alla deltagare har rétt att vélja sjalv. Konfidentialitetskravet

innebdr att personuppgifter och kanslig information ska forvaras pa ett sékert satt, dar inga
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obehdriga kan ta del av dessa. Nyttjandekravet innebdr att informationen anvands till den
forskning som den avser, den far inte anvandas i andra icke vetenskapliga syften eller i beslut

som paverkar individerna utan deras medgivande. (Vetenskapsradet 2002, s. 7-14 )

Under studiens gang tog vi Vetenskapsradets fyra forskningsetiska principer i atagande, for
att uppratthalla individskyddskravet. For att uppratthalla informationskravet och
samtyckeskravet bifogades ett brev till alla deltagare i vilket vi forklarade syftet med studien,
hur informationshanteringen skulle ga till och att deltagande ar frivilligt. Dérefter
presenterade vi oss for att visa vilka som har ansvar for studien och informationshanteringen.
Vi var tydliga med att saga att eleverna inte var tvingade att svara pa enkaten som delades ut.
For att uppratthalla konfidentialitetskravet forvarades svaren nagorlunda sékert pa vara
Gmail-konton, genom att alla svar ssmmanstalldes i en och samma mall kan ingen utlédsa vem
som svarat vad. For att uppratthalla nyttjandekravet har vi sammanstallt enkaterna och efter

godkand studie har enkéterna raderats.
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3. Resultat

3.1 Diagramfdrklaring

Resultatet ar baserat pa 210 enkatsvar, men hade 4 externa bortfall pa grund av oseridsa svar
och darfor redovisas svar fran 206 elever. Det ar totalt 206 elever som deltar i studien men
alla har inte svarat pa alla fragor, vilket utgor interna bortfall som redovisas under respektive

fraga och diagram.

Det ar nagra av fragorna dar eleverna kunde kryssa i flera svarsalternativ dar procentenheten
raknats ut utifran totalt antal svar pa ett svarsalternativ dividerat med antalet elever som svarat
pa fragan. De diagram som ar sammanstallda utifran fragor dar eleverna kunde kryssa i fler
svarsalternativ ar: diagram 4, diagram 7, diagram 8, diagram 10, diagram 11, diagram 12 och

diagram 13.

Rubrikerna i sammanstallningen av resultatet utgar fran fragestallningarna.

3.2 Vilken installning har gymnasieelever till somn?

Tycker du att somn ar viktigt? Hur lénge sover du vanligtvis?
Mej, 3 (1,5%) 200
180
160 14671 235}
140
120
mla 100
B MNej &0
60 37(18%)
:g I 18(8,8%)
11%]) 1% T
0 |
4timmar  S5-6timmar 7-8timmar 9-10timmar Merdn 10 Bortfall
Ja, 203 (98,5%) eller farre timmar
Diagram 1 — Tycker du att sémn ar viktigt? Diagram 2 — Hur lange sover du vanligtvis?

Av de 206 eleverna som svarade pa fragan “Tycker du att somn &r viktigt?” var det 203 elever
(98,5%) som svarade ja pa fragan och 3 elever (1,5%) som svarade nej pa fragan. Pa fragan
“Hur lange sover du vanligtvis?” svarade 205 av 206 elever, varav 146 elever (71,2%)
svarade att de sover 7-8 timmar, 37 elever (18%) svarade att de sover 5-6 timmar, 18 elever
(8,8%) svarade att de sover 9-10 timmar, 2 elever (1%) svarade att de sover 4 timmar eller
farre och 2 elever (1%) svarade att de sover mer an 10 timmar. Pa den héar fragan var det ett

internt bortfall dar eleven inte hade kryssat i nagot av svarsalternativen.
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3.3 Utbildas gymnasieelever inom sémn under idrottslektionerna?

Har ni haft utbildning om halsa under Vad har ni gatt igenom under dessa
nagon idrottslektion? lektioner?

Nej, 42 (20,6%) 147 (93%)

Fysisk aktivitet

mla Psykisk halsa

120 (75,9%)

M Nej Traningslara 117 (74,1%)
Other

Bortfall

Ja, 162(79,4%)

0 20 40 60 B0 100 120 140 160 18O 200

Diagram 3 - Har ni haft utbildning om hélsa under Diagram 4 - Vad har ni gatt igenom under dessa lektioner?

nagon idrottslektion?

Av de 206 elever som svarat pa enkidten var det 204 som svarade pd frdgan “Har ni haft
utbildning om hélsa under nagon idrottslektion?”, av dessa ar det 162 elever (79,4%) som
svarade ja pa fragan och 42 elever (20,6%) som svarade nej pa fragan. Av de 162 elever som
svarade ja var det 158 elever som svarade pa frdgan om vad de hade gatt igenom pa
lektionerna, av dessa 158 var det 89 elever (56,3%) som svarade att de hade haft utbildning
inom omradet somn under ndgon idrottslektion. Totalt av alla som svarat pa enkéaten var det
alltsd 89 elever (43,6%) av 204 elever som haft utbildning inom omradet sémn under

idrottslektionerna.

P& de resterande svarsalternativen svarade 147 elever (93%) av 158 elever att de haft
utbildning inom omradet kost, 120 elever (75,9%) inom omradet fysisk aktivitet, 117 elever
(74,1%) inom omradet traningslara och 50 elever (32%) inom omradet psykisk halsa. Det var
4 elever som inte svarade alls, eller var oserifsa i sina svar som var tvungna att rdknas som
bortfall.
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3.4 Vilken betydelse har &mnet idrott och halsa fér gymnasieelevers

kunskaper inom omradet somn?

Sover eleverna sa lange de sjalva
rekommenderar att en ungdom bor sova?
160 146
140
120
100
B Hur ldnge sover du vanligtvis?
80
60 B Hur lange bér man sova som
40 ungdom?
20
0
4heller 5-6h 7-8 h 9-10h 10 heller Bortfall
farre fler

Diagram 5 — Sover eleverna sa lange de sjalva rekommenderar att en ungdom bér sova?

| diagram 5 har eleverna svarat pa fragorna ”Hur linge sover du vanligtvis?” samt “Hur linge
bor man sova som ungdom?”. Totalt har 205 av 206 elever svarat pa fragan “Hur ldnge sover
du vanligtvis?”, dir 183 elever (89,3%) svarade att de sover mellan 5-8 timmar. Pa fragan
“Hur ldnge bor man sova som ungdom?” svarade 197 av 206 elever, dar 193 elever tycker att

man bor sova 7-10 timmar som ungdom.
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Paverkas din hélsa av hur lange du sover? | forhallande till
utbildningen eleverna har haft om sémn

a0 85 95 5%)

20 +

6% (95, 7%)

0
Bla

a0
W Nej

50
38 {90,5%) W Bortfall

40

30~

20

10+

Jaisdmn) Jailtan simn) Mej

Diagram 6 — Paverkas din halsa av hur lange du sover? | forhallande till utbildningen eleverna har haft om somn.
Stapel “Ja (S6mn)” visar vad elever som haft utbildning inom omradet sémn under nagon
idrottslektion svarat pa fragan ‘“Paverkas din hélsa av hur ldnge du sover?”, dar 85 elever

(95,5%) svarade ja och 4 elever (4,5%) svarade nej. Inga bortfall i denna grupp.

Stapel “Ja (Utan sémn)” visar vad elever som haft utbildning pa nagon idrottslektion, men
inte inom omradet somn, svarat pa fragan ‘“Paverkas din hélsa av hur linge du sover?”, dar 68
elever (95,7%) svarade ja, 3 elever (4,3%) svarade nej. | denna grupp var det 1 bortfall, da

eleven inte svarade pa fragan.
Stapel “Nej” visar vad elever som inte haft utbildning under nagon idrottslektion svarat pé

fragan “Péaverkas din hélsa av hur linge du sover?”, dér 38 elever (90,5%) svarade ja och 4

elever (9,5%) svarade nej. Inga bortfall i denna grupp.
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Hur paverkas du nar du sovit mindre dn
vanligt? | forhallande till utbildningen
eleverna har haft om s6mn

ail - s
79 B Okad koncentrationsfirmaga

a0

0 W5ankt koncentrationsfarmaga
]

i B Okad matkonsumtion

Wl

50 m5ankt matkonsumtion

40 W Okat behoway sitsaker

30 Wsankt behov av sitsaker

20 Oleat koffeinintag

10 Sanlt koffeinintag

Baortfall

Jaisimn) Jailtan sémn) Mej

Diagram 7 — Hur paverkas du nar du sovit mindre an vanligt? | forhallande till utbildningen eleverna har haft om
somn.

Detta diagram ar en sammanstallning av en fraga med flera svarsalternativ, vilket gor att varje
elev kan kryssa i flera olika svarsalternativ. | stapeln ”Ja (Somn)” &r det 89 elever som har
svarat, i stapeln ”Ja (Utan somn)” dr det 72 elever som har svarat och i stapeln ”Nej” dr det 42

elever som har svarat.

Stapel “Ja (S6mn)” visar vad de 89 eleverna som haft uthildning inom omradet sémn under
ndgon idrottslektion svarat pa fragan “Péverkas du nir du sovit mindre &n vanligt?”. Av de 89
eleverna som haft utbildning inom omradet sémn var det 79 elever som svarade att deras
koncentrationsformaga sénks, 5 elever svarade att deras koncentrationsformaga Okar, 18
elever svarade att deras matkonsumtion Okar, 17 elever svarade att deras matkonsumtion
sénks, 50 elever svarade att deras behov av sétsaker okar, 4 elever svarade att deras behov av
sotsaker sénks, 39 elever svarade att deras koffeinintag dkar och 3 elever som svarade att

deras koffeinintag sanks. Inga bortfall fran denna grupp.

Stapel “Ja (Utan sémn)” visar vad de 72 eleverna som haft utbildning om halsa pa nagon
idrottslektion, men inte inom omradet sémn, svarat pa frigan “Hur paverkas du nér du sovit
mindre dn vanligt?”. Av de 72 eleverna som haft utbildning om halsa, men inte inom omradet
somn, var det 6 elever som svarade att deras koncentrationsformaga okar, 63 elever svarade

att deras koncentrationsférmaga sénks, 15 elever svarade att deras matkonsumtion okar, 13
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elever svarade att deras matkonsumtion sanks, 22 elever svarade att deras behov av sttsaker
Okar, 4 elever svarade att deras behov av sotsaker sanks, 29 elever svarade att deras
koffeinintag 6kar och 3 elever svarade att deras koffeinintag sénks. | denna grupp var det 3

bortfall, da eleverna inte svarade pa fragan.

Stapel “Nej” visar vad de 42 eleverna som inte haft utbildning om hélsa under nagon
idrottslektion svarat pa fragan “Paverkas du nir du sovit mindre &n vanligt?”. Av de 42
eleverna som inte haft nagon utbildning om hélsa var det 2 elever som svarade att deras
koncentrationsformaga okar, 38 elever svarade att deras koncentrationsformaga sanks, 9
elever svarade att deras matkonsumtion okar, 8 elever svarade att deras matkonsumtion sénks,
33 elever svarade att deras behov av sotsaker Okar, 1 elev svarade att behovet av sotsaker
sénks, 19 elever svarade att deras koffeinintag 6kar och 1 elev som svarade att koffeinintaget

sanks. Inga bortfall fran denna grupp.

Hur paverkas du nar du sovit mer an vanligt?
| forhallande till utbildningen eleverna har
haftom somn

B Okad koncentrationsférmaga

msankt koncentrationsférmaga

B Skad matkonsumtion

Wsankt matkonsumtion

B Skat behov av sitsaker

msankt behov av sitsaker

Clat koffeinintag

sankt koffeinintag

Bortfall

Ja {58mn) Ja {(Utan sémn) Mej

Diagram 8 — Hur paverkas du nar du sovit mer an vanligt? | forhallande till utbildningen eleverna har haft om somn.

Detta diagram ar en sammanstallning av en fraga med flera svarsalternativ, vilket gor att varje
elev kan kryssa i flera olika svarsalternativ. I stapeln ”Ja (Somn)” dr det 89 elever som har
svarat, 1 stapeln ”Ja (Utan somn)” dr det 72 elever som har svarat och i stapeln ”Nej” édr det 42

elever som har svarat.
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Stapel “Ja (S6mn)” visar vad de 89 eleverna som haft utbildning inom omradet sémn under
nagon idrottslektion svarat pa fragan “Paverkas du nér du sovit mer dn vanligt?”. Av de 89
eleverna som haft utbildning inom omradet sémn var det 65 elever som svarade att deras
koncentrationsformaga okar, 13 elever svarade att deras koncentrationsformaga sénks, 28
elever svarade att deras matkonsumtion okar, 14 elever svarade att deras matkonsumtion
sénks, 13 elever svarade att deras behov av sotsaker okar, 25 elever svarade att deras behov av
sOtsaker sanks, 6 elever svarade att deras koffeinintag okar och 27 elever svarade att deras

koffeinintag sanks. | denna grupp var det 4 bortfall, da eleverna inte svarat pa fragan.

Stapel “Ja (Utan sémn)” visar vad de 72 eleverna som haft utbildning om halsa pa nagon
idrottslektion, men inte inom omradet somn, svarat pa fragan “Hur paverkas du nér du sovit
mer dn vanligt?”. Av de 72 eleverna som haft utbildning om hélsa, men inte inom omradet
somn, var det 58 elever som svarade att deras koncentrationsférmaga 6kar, 10 elever svarade
att deras koncentrationsformaga sanks, 12 elever svarade att deras matkonsumtion Okar, 14
elever svarade att deras matkonsumtion sénks, 9 elever svarade att deras behov av sotsaker
Okar, 15 elever svarade att deras behov av soOtsaker sénks, 2 elever svarade att deras
koffeinintag 6kar och 17 elever svarade att deras koffeinintag sanks. | denna grupp var det 4

bortfall, da eleverna inte svarat pa fragan.

Stapel “Nej” visar vad de 42 eleverna som inte har haft utbildning om hélsa under nagon
idrottslektion svarat pa fragan “Pdverkas du nér du sovit mer dn vanligt?”. Av de 42 eleverna
som inte har haft nagon utbildning om halsa under nagon idrottslektion var det 34 elever som
svarade att deras koncentrationsformaga Okar, 2 elever svarade att deras
koncentrationsformaga sanks, 11 elever svarade att deras matkonsumtion Okar, 7 elever
svarade att deras matkonsumtion sanks, 4 elever svarade att deras behov av sotsaker okar, 10
elever svarade att deras behov av sotsaker sanks, 1 elev svarade att koffeinintaget 6kar och 13
elever svarade att deras koffeinintag sanks. | denna grupp var det 2 bortfall, da eleverna inte

svarat pa fragan.
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Hur lange bor man sova som ungdom? |
forhallandetill utbildningen eleverna har
haftom séomn
545
2.4
8,35
a3
325 W Antal timmar)/snitt
3.2
8,2
8,15 A
8,1 -
Ja{5amnj Ja (Utan sémnj Mej

Diagram 9 — Hur lange bér man sova som ungdom? | forhallande till utbildningen eleverna har haft om sémn.

Stapel “Ja (S6mn)” visar ett snitt pa vad de 89 eleverna som haft utbildning inom omradet
somn under nigon idrottslektion svarat pa fragan “Hur ldnge bor man sova som ungdom?”.
Av de 89 eleverna som haft utbildning inom omradet sémn under nagon idrottslektion var det
83 elever som svarade pa fragan, ett snitt av dessa svar visar att man bor sova 8,2 timmar som
ungdom. | denna grupp var det 6 bortfall, da eleverna inte svarade pa fragan eller utesléts pa

grund av oserifsa svar.

Stapel “Ja (Utan somn)” visar ett snitt pa vad de 72 eleverna som haft utbildning om halsa
under nagon idrottslektion, men inte inom omradet somn, svarat pa fragan “Hur ldnge bor
man sova som ungdom?”. Av de 72 eleverna som haft utbildning om hélsa under nagon
idrottslektion, men inte inom omradet hélsa, var det 68 elever som svarade pa fragan, ett snitt
av dessa svar visar att man bor sova 8,3 timmar som ungdom. | denna grupp var det 4 bortfall,

da eleverna inte svarade pa fragan eller uteslots pa grund av oseridsa svar.

Stapel “Nej” visar ett snitt pa vad de 42 eleverna som inte haft ndgon utbildning om halsa
under nagon idrottslektion svarat pd fragan “Hur ldnge boér man sova som ungdom?”. Av de
42 eleverna som inte haft nagon utbildning om hélsa under nagon idrottslektion var det 39
elever som svarade pa fragan, ett snitt av dessa svar visar att man bor sova 8,4 timmar som
ungdom. | denna grupp var det 3 bortfall, da eleverna inte svarade pa fragan eller utesléts pa

grund av oserifsa svar.
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Anser du att du presterar battre i skolan om

du sovit langre?
1

11 (5,4%)

mJa
H Nej

= Bortfall

194 (94,6%)

Diagram 10 — Anser du att du presterar battre i skolan om du sovit langre?

elever (5,4%) svarade nej. Det var 1 bortfall, da eleven inte svarade pa fragan.

3.5 Hur paverkas eleverna av mindre respektive mer sémn an

vanligt?

Pa denna fraga var det 205 av 206 elever som svarade, 194 elever (94,6%) svarade ja och 11

Okad koncentrationsfarmaga
sankt koncentrationsfarmaga
Okad matkonsumtion

Sdnkt matkonsumtion

Okat behovav sdtsaker

Sankt behov av sitsaker

Hur paverkas du nar du sovit mindre an vanligt?

33(16,1

105({51,2%)

Okat koffeinintag 42 4%)
Sdnkt koffeinintag
Bortfall

183 (89,3%)

a 20 40 60 &0 100 120 140 160 180

200

Diagram 11 — Hur paverkas du nar du sovit mindre an vanligt?

20

Totalt var det 205 av 206 elever som svarade pa fragan “Hur paverkas du nar du sovit mindre
4n vanligt?”, pa denna fraga kunde eleverna kryssa i flera alternativ, vilket betyder att varje
svarsalternativ skulle kunna ha 205 svar. Svaren visar pa att sankt koncentrationsformaga ar

det som paverkar eleverna mest da de sovit mindre an vanligt, dar 183 elever (89,3%) svarat




att koncentrationsformagan sanks, men endast 13 elever (6,3%) har svarat att
koncentrationsformagan okar. Annat som paverkar eleverna ar det okade behovet av sétsaker
och det 6kade koffeinintaget, dar 105 elever (51,2%) far ett 6kat behov av soétsaker och 87
elever (42,4%) Okar sitt koffeinintag. De som kénner av ett sdnkt behov av sotsaker &r 9
elever (4,4%) och de som kénner av ett sankt koffeinintag ar 7 elever (3,4%). Det sista
svarsalternativet angaende matkonsumtion, i forhallande till mindre sémn an vanligt, visar att
42 elever (20,5%) kanner av att deras matkonsumtion 6kar och 33 elever (16,1%) ké&nner av

att deras matkonsumtion sanks.

Hur paverkas du nar du sovit mer an vanligt?

Okad koncentrationsfarmaga 159 (80|3%)

SEnkt koncentrationsfirmaga
Okad matkonsumtion 51(25,7%)
36 (18,2%)

(13,1%)

Sankt matkonsumtion
Okat behovav sttsaker
Sankt behov av sétsaker
Okat koffeinintag

Sankt koffeinintag
Bortfall

(25,7%)

58(29,3%)

] 20 40 a0 80 100 120 140 160 180 200

Diagram 12 - Hur paverkas du nar du sovit mer &n vanligt?

Totalt var det 198 av 206 elever som svarade pa fragan “Hur paverkas du nar du sovit mer &n
vanligt?”, pa denna frdga kunde eleverna kryssa i flera alternativ, vilket betyder att varje
svarsalternativ skulle kunna ha 198 svar. Svaren visar att 6kad koncentrationsformaga ar det
som paverkar eleverna mest da de sovit mer &n vanligt dar 159 elever (80,3%) svarat att
koncentrationsformagan okat, men endast 26 elever (13,2%) som svarat att
koncentrationsformagan sankts. Enligt diagrammet ovan ar det 51 elever (25,7%) som far en
okad matkonsumtion, 36 elever (18,2%) som far en sankt matkonsumtion, 26 elever (13,1%)
som far ett okat behov av sotsaker, 51 elever (25,7%) som far ett sankt behov av sotsaker, 9

elever (4,5%) som Okar sitt koffeinintag och 58 elever (29,3%) som sdnker sitt koffeinintag.
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Hur paverkas ditt humor nar du har sovit mindre

anvanligt?

lag kdnner mig gladare

lag kdnner mig hingig 151 (73,6%)
lag kdnner mig pigg

lag kdnner mig trott 144 (F0,2%)
lag kdnner mig motiverad
lag kdnner mig omotiverad 138 (67 /3%)
Other
Bortfall
a 20 40 60 B0 100 120 140 160 180 200

Diagram 13 — Hur paverkas ditt humor nar du sovit mindre an vanligt?

Totalt var det 205 av 206 som svarade pa fragan “Hur péaverkas ditt humér ndr du sovit
mindre dn vanligt?”, pd denna fraga kunde eleverna kryssa i flera svarsalternativ, vilket
betyder att varje svarsalternativ skulle kunna ha 205 svar. Enligt diagrammet ovan visar
svaren att eleverna framforallt kénner sig héngiga, trétta och omotiverade nér de har sovit
mindre an vanligt, dar 151 elever (73,6%) ké&nner sig hangiga, 144 elever (70,2%) ké&nner sig
trotta och 138 elever (67,3%) kanner sig omotiverade. Ovrigt svarade 28 elever (13,6%)
annat, 14 elever (6,8%) svarade att de kanner sig pigga, 9 elever (4,4%) svarade att de kanner
sig gladare och 6 elever (2,9%) svarade att de kanner sig motiverade. Pa denna fraga var det 1

bortfall, da eleven inte svarat pa fragan.
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Hur paverkas ditt humor nar du har sovit mer an
vanligt?

lag kdnner mig gladare 144/(71,29%)

lag kinner mig hingig

lag kdnner mig pige 120 (59,4%)
lag kdnner mig tritt

lag kdnner mig motiverad [52,5%)
lag kdnner mig omotiverad
Other

Bortfall

a 20 40 60 B0 100 120 140 160 180 200

Diagram 14 - Hur paverkas ditt humor nar du sovit mer an vanligt?

Totalt var det 202 av 206 som svarade pé fragan “Hur paverkas ditt humor nér du sovit mer dn
vanligt?”, pa denna fraga kunde eleverna kryssa i flera svarsalternativ, vilket betyder att varje
svarsalternativ skulle kunna ha 202 svar. Enligt diagrammet ovan visar svaren att eleverna
framforallt kénner sig gladare, pigga och motiverade nar de har sovit mer an vanligt, dar 144
elever (71,2%) kanner sig gladare, 120 elever (59,4%) kanner sig pigga och 106 elever
(52,5%) kanner sig motiverade. Ovrigt svarade 40 elever (19,8%) att de kanner sig trotta, 25
elever (12,4%) svarade att de kanner sig hangiga, 14 elever (6,9%) svarade att de kénner sig
omotiverade och 9 elever (4,4%) svarade annat. P& denna fraga var det 4 bortfall, da eleverna

inte svarat pa fragan.
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4. Resultatdiskussion

Under rubriken resultatdiskussion kommer vi att gora tolkningar av resultatet och diskutera
dessa kopplat till tidigare forskning.

4.1 Vilken instéllning har gymnasieelever till somn?

For att besvara den forsta fragestallningen utgick vi fran tva av de fragor vi hade med i var
enkét, “Tycker du att somn ar viktigt?”” och “Hur ldnge sover du vanligtvis?”. Resultatet av
svaren visar att endast 3 elever anser att somn inte ar viktigt och att 203 elever anser att somn
ar viktigt. 146 elever sover vanligtvis mellan 7-8 timmar och 37 elever sover vanligtvis 5-6
timmar. De elever som sover 7-8 timmar respektive 5-6 timmar utgor majoriteten av eleverna
(89,3%). Eaton et al. har i sin studie kommit fram till att majoriteten av tonaringarna som
deltog i studien inte sover tillrackligt, endast en liten andel sover optimalt (2013, s.35-36).
Enligt National Sleep Foundation ska en ungdom sova 8-9 timmar (2006). Slutsatsen man kan
dra av detta anser vi vara att eleverna tycker att de har en god instéllning till somn och tycker
att det ar viktigt. Dock sover de flesta lite mindre an vad som rekommenderas. Det ar svart att
avgora om anledningen till att de flesta eleverna sover mellan 5-8 timmar beror pa att de inte
bryr sig om somn eller om det handlar om okunskap. Vi tror att de svar vi har fatt visar pa att
eleverna har en forstaelse om att somn ar viktigt men inte har full kunskap om vilken tid en
person rekommenderas att sova. Att eleverna inte sover mer dn 5-8 timmar skulle kunna bero
pa det som Banks & Dinges tar upp i sin studie, att manga i dagens samhélle anpassar sin
somn efter sin livsstil (Se McCoy & Strecker 2011). Vi tror att det skulle vara béattre om
eleverna anpassar sin livsstil efter sin somn istéllet for att anpassa somnen efter livsstilen.
Jacobsson & Svensson har i sin studie visat att allt fler ménniskor blir beroende av sina
mobiltelefoner, tv-apparater och datorer (Jacobsson & Svensson 2013, s. 17). Med hjélp av
Jacobsson & Svenssons samt McCoy & Streckers studier, tror vi att ungdomars livsstil
paverkar hur lange de sover, vilket i sin tur kan leda till forsamrade studieresultat. Det talas
mycket i media om att en forandring i dagens svenska skola behovs, eftersom betygssnittet i
skolorna har sjunkit och sjunker for varje ar. Detta tror vi har en koppling till dagens samhalle

och ungdomars livsstil som har utvecklats darefter.

Vi stallde fragor som: “Varfor tycker du att sémn #r viktigt?”” och “Varfor tycker du att sémn

inte dr viktigt?” beroende pd om eleverna svarat ja eller nej pa fragan “Tycker du att somn &r
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viktigt?”. De elever som tyckte att somn &r viktigt gav olika svar, nidgra visade pa en negativ
installning och nagra visade pa en positiv installning till omradet somn. Svar som kan tolkas
som att de inte har bra installning men anda tycker att somn ar viktigt ar bland annat svar som
“For att det inte ar kul att vara trott”, “Skont” och “Orkar inte vara tr6tt”. De elever som visar
pa positiv installning och att somn ar viktigt har bland annat gett svar som “Fér att jag ska
kunna koncentrera mig och fungera normalt 1 skolan”, “For att fa energi och orka med all ny
kunskap som dagen véntar”, “Det dr grunden till energin som man sedan kan forbruka under
en dag” och “For att immunforsvaret ska fa jobba ifred sa att man slipper bli sjuk”. Nér vi
hade last igenom alla svar av de som svarat ja pa att de tycker att somn ar viktigt, sag vi ett
tydligt samband som visar att de flesta eleverna har forstaelse for vad sémn gér med kroppen

och vi anser att detta visar att dessa elever har en positiv installning till somn.

De som hade svarat nej pa frigan om att somn ér viktigt gav svaren “Har inte tid”, “Jag
mirker ingen skillnad pa min prestation nir jag sover mycket respektive lite” och “Har
viktigare saker att spendera min tid pa”. Svaren tyder pa att personerna anpassar sin sémn
efter sin livsstil, da de anser att de inte har tid att sova. Deras instéllning till sémn ar negativ
och ser det som en onddig del i vardagen. Kopplat till vad Palma et al. kommit fram till sin
studie ser vi detta som att eleverna inte & medvetna om konsekvenserna av for mycket
respektive for lite somn, och att vi genom utbildning kan fa eleverna medvetna om
konsekvenserna (2013, s. 234). Antonovsky anvénder sig av begreppet KASAM. Begreppet
ar uppdelat i tre komponenter, begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet.(2005, s. 42-50)
For att kunna forsta vikten av somn anser vi att det kravs att man har en begriplighet for att
forsta varfor sémn ar viktigt, sedan behdver man hanterbarhet som gér att man kan planera sin

tid for att fa tillrackligt med somn och att man ser meningsfullheten med att sova.

4.2 Utbildas gymnasieelever inom somn under idrottslektionerna?

| var andra fragestallning som handlar om gymnasieelevers utbildning inom sémn under
idrottslektionerna utgick vi fran enkétfragorna “Har ni haft utbildning om hélsa under nagon
idrottslektion?” och “Vad har ni gétt igenom under dessa lektioner?”. Totalt var det 204
elever som svarade pa fragan om de haft utbildning i hélsa under nagon idrottslektion.
Andelen elever som séager sig ha haft utbildning i hélsa under nagon idrottslektion ar 162

elever (79,4%), vilket ar forhallandevis manga med tanke pa att det star i laroplanen att
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eleverna genom fysisk aktivitet och olika rorelseaktiviteter ska fa en forstaelse for
valbefinnande och hélsa samt fa en forstaelse for livsstilens betydelse (Skolverket 2011, s.
83).

Av de 162 elever som haft utbildning i héalsa under nagon idrottslektion ar det endast 89
elever som haft utbildning inom omradet somn. Utifran alla elever som svarat pa fragan
angaende om de haft utbildning i halsa under nagon idrottslektion ar det mindre &n halften
(43,6%) som har haft utbildning inom omradet somn. Utifran elevernas svar ar detta ett tecken
pa att det finns stor tolkningsfrihet i laroplanen for gymnasieskolan, speciellt nar det handlar
om ett stort och valkant begrepp som halsa. Behover begreppet halsa delas in i mindre
kategorier for att tacka en storre del av alla de faktorer som paverkar vara liv? Eller bor vi
gora halsa till ett eget amne pa schemat? Eftersom det i laroplanen star att eleverna ska fa en
forstaelse for valbefinnande och halsa (Skolverket 2011, s. 83). Far alla elever en forstaelse
for valbefinnande och halsa om alla inte far samma innehall under sin utbildning inom amnet
idrott och hélsa? Enligt KASAM behovs det begriplighet, forstaelse, for att uppna
hanterbarhet. Hanterbarheten uppnas inte av eleverna i var studie, da det ar 42 av 204 elever
som inte far nagon utbildning om halsa, 115 av 204 elever som inte utbildas inom omradet
somn, 57 av 204 elever som inte utbildas inom omradet kost, 84 av 204 elever som inte
utbildas inom omradet fysisk aktivitet, 87 av 204 elever som inte utbildas inom omradet
traningslara och 154 av 204 elever som inte utbildas inom omradet psykisk hélsa.
Gymnasieelever utbildas till viss del om halsa under idrottslektionerna, vilket vi tror beror pa
vad idrottslararen sjalv valjer att undervisa inom. Resultaten visar tydligt att den minsta delen
av undervisningen handlar om psykisk halsa och sémn, dar mindre &n halften av eleverna far

utbildning inom dessa tva omraden.

4.3 Vilken betydelse har amnet idrott och halsa fér gymnasieelevers
kunskaper inom omradet sbmn?

For att svara pa var tredje fragestillning “Vilken betydelse har amnet idrott och halsa for
gymnasieelevers kunskaper inom omradet somn?” har vi anvint oss av enkétfrdgorna “Har du
haft nigon utbildning om hilsa under nigon idrottslektion?” kopplat till kunskapsfragor som
var en del i enkaten. Vi delade in svaren i tre grupper beroende pa om de haft utbildning inom

omradet somn, utbildning men inte inom omradet sémn eller ingen utbildning.
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4.3.1 Hur lange b6r gymnasieelever sova och sover de tillrackligt?

| diagram 5 (sida 15) har eleverna svarat pa fragorna ”Hur lange sover du vanligtvis?” samt
”Hur ldnge bor man sova som ungdom?”. Totalt har 205 av 206 elever svarat pa fragan "Hur
lange sover du vanligtvis?”, dir 183 elever (89,3%) svarade att de sover mellan 5-8 timmar.
Pa frigan “Hur linge bdr man sova som ungdom?” svarade 197 av 206 elever, dir 193 elever
tycker att man bor sova 7-10 timmar som ungdom. Utifran detta resultat visar det att eleverna
sover mindre an vad de tycker att man bor sova som ungdom. Det kan bero pa att eleverna
kénner att de inte har tid, att de anpassar sémnen efter sin livsstil, de har andra saker att tanka
pa an hur lange de bor sova och att samhallet har utvecklats till att bli valdigt beroende av
mobiler, datorer och internetanvandning for att halla sig uppdaterade om vad som pagar i
deras sociala kretsar (Jacobsson & Svensson 2013, s. 17; Banks & Dinges 2007 Se McCoy &
Strecker 2011, s. 566).

Vi stillde fragan “Paverkas din hilsa av hur linge du sover?” och jimforde med vilken
utbildning eleverna har fatt under idrottslektionerna. De som har fatt utbildning inom omradet
somn var 89 elever, dar 85 elever (95,5%) svarade ja och 4 elever (4,5%) svarade nej pa
frdgan “Paverkas din hélsa av hur linge du sover?”. De elever som haft utbildning om hélsa
under nagon idrottslektion men inte inom omradet sémn var 72 elever, dar 68 elever (95,7%)
svarade ja och 3 elever (4,3%) svarade nej pa fragan “Paverkas din hélsa av hur lange du
sover?”. De elever som inte har haft utbildning om hélsa under négon idrottslektion var 42
elever, dir 38 elever (90,5%) svarade ja och 4 elever (9,5%) svarade nej pd fragan "Péverkas
din hélsa av hur lange du sover?”. Utifran detta resultat kan vi se en minskning med ca 5%
mellan de elever som haft nagon utbildning inom hélsa och de som inte haft ndgon utbildning
alls. Detta tyder pa att utbildningen har haft inverkan pa hur eleverna svarat. Vi tror att de
elever som inte haft utbildning inom halsa inte far lika bra forstaelse och darmed forsamras
meningsfullheten. Att alla inte far samma utbildning kan bero pa den tolkningsfrihet som vi
upplever finns i laroplanen. Det &r allmént ként att media idag skriver och talar om en
skolreform och tidigare forskning skriver att neurologiska sjukdomar kommer att 6ka inom en
snar framtid. Vi tror att utbildningen kan ha en avgoérande roll i folkhdlsoarbetet som beror
stérd somn, vilket enligt Akerstedt och Kecklund &r ett av de storsta folkhalsoproblemen idag
(2013, 5.133).
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4.3.2 Hur mindre respektive mer somn an vanligt paverkar

gymnasieelever kopplat till utbildning om hélsa

Vi stéllde fragan “Hur paverkas du ndr du sovit mindre &n vanligt?”. Eleverna fick 8
svarsalternativ: ~ 6kad  koncentrationsformaga, sankt koncentrationsformaga, Okad
matkonsumtion, sankt matkonsumtion, okat behov av socker, séankt behov av socker, tkat
koffeinintag och sankt koffeinintag. Vi delade upp elevernas svar beroende pa om de haft
utbildning inom omradet somn, utbildning om hélsa men inte inom omradet sémn och om de
inte haft nagon utbildning. Det mest frekventa svaret i alla grupper var att eleverna kanner att
koncentrationsformagan sanks nar de sovit mindre an vanligt. Vilket kan bevisas av Palma,
Urrestarazu och Irarte som séager att [...]Jkroniska somnbesvar har negativa effekter pa
kognitiv formaga och minne” (2013, s. 233-234). | en meta-analys som gjordes av Dewald,
Meijer, Oort, Kerkhof och Bogels kom de fram till att det fanns en signifikant niva gallande
somnkvalitet och prestation i skolan, dar somnkvaliteten och tiden eleverna sov paverkade
deras prestation i skolan (2010, s. 182). Koncentrationsférmaga, for lite somn, negativa
effekter pa en persons kognitiva formaga och minne ar faktorer som paverkar elevernas
prestationsformaga i skolan. Enligt fragan som diskuterats ovan tycker majoriteten av
eleverna att deras prestationsformaga 6kar om de sovit langre (se Diagram 10), vilket visar pa
samma resultat som tidigare forskning. Borisenkov, Perminova och Kosova visar i sin studie
att elevernas studier paverkas beroende pa hur de sover, dar de bland annat skriver:
”Skolelevers prestation dr beroende av hur lange de sover och om de & morgonménniskor
eller inte.” (2010, s. 1264)

Eleverna i alla grupper kanner att deras behov av socker och koffeinintag 6kar, men det finns
en markant skillnad i antalet elever som kénner detta i respektive grupp. Anmarkningsvart ar
att fler elever fran gruppen som inte haft utbildning om hélsa under nagon idrottslektion har
svarat liknande enligt tidigare forskning som vi anvander oss av an grupperna som haft
utbildning om halsa. Pollak och Bright visar i sin studie hur koffeinintag paverkar sémn. De
matte koffeinintag kopplat till somnmonster hos sjunde-, attonde- och niondeklassare i USA
och kom fram till att de som konsumerade mycket koffein hade mer stérd och avbruten sémn.
Deras somn avbrots oftare om de Okade sitt koffeinintag pa kvallen. (2003, s. 46) Att vissa
elever okar sitt koffeinintag nar de sovit mindre an vanligt kan bero pa att koffeinet bidrar till

stord somn.
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Elever som har svarat att de Okar respektive sénker sin matkonsumtion pa fragan “Hur
paverkas du nar du sovit mindre 4n vanligt?” &r inte manga och det &r ingen anmarkningsvard
skillnad mellan grupperna 1 antalet elever, procentuellt, som har svarat att deras
matkonsumtion okar respektive sanks. Detta kan bero pa att eleverna inte tanker pa hur
mycket de ater nar de sovit mindre &n vanligt jamfért med hur mycket de ater nar de sovit
som vanligt. Darfor tror vi att det ar manga elever som inte har kryssat i nagot av dessa
svarsalternativ da de ar osakra pa hur mycket de ater. De elever som har kryssat i att deras
matkonsumtion ¢kar nar de har sovit mindre an vanligt, kan vi koppla till manga studier som
sager att matkonsumtionen okar da vi sovit for lite. En 6kad matkonsumtion kan i langden
leda till 6vervikt. (Markwalda et al. 2013, s. 5697; Liu et al. 2012, s. 193; Pileggi et al. 2013,
S. 1; Seegers et al. 2011, s. 621)

Vi stéllde &ven fragan “Hur paverkas du nér du sovit mer dn vanligt?” dar eleverna fick kryssa
i flera svarsalternativ. Det mest frekventa svaret i alla grupper handlar om att eleverna far en
okad koncentrationsférmaga om de sovit mer an vanligt. Vi kan se ett samband mellan
elevernas svar om de sovit mindre respektive mer dn vanligt. Det tenderar till att sdnka sin
koncentrationsformaga, oka sitt behov av sotsaker och Oka sitt koffeinintag om de sovit
mindre an vanligt. Om de sovit mer an vanligt har eleverna svarat i stort satt raka motsatsen.
Anmarkningsvart ar att gruppen som haft utbildning inom omradet sémn under nagon
idrottslektion samt den grupp som inte haft ndgon utbildning kénner att deras matkonsumtion
okar bade vid mer respektive mindre sémn, medan gruppen som haft utbildning om halsa,
men inte inom omradet somn, tenderar till att svara tvartom pa fragorna. Vi kan inte finna
nagon forklaring till varfor resultatet visar som det gor kopplat till utbildning och vi hittar
ingen tidigare forskning som visar att matkonsumtionen eller risken for 6vervikt 6kar om du
sover mer dn vanligt. Bortsett fran elevernas utbildningsgrad tror vi att de som sover langre
kanske ater mer pa kvallarna for att de ar uppe sent och har svart att vakna pa morgonen.
Kroppen gor av med minst energi nar vi sover och nar eleverna da ater mycket pa kvallen

lagras den energi som inte behdvs, vilket kan leda till uppgang i vikt.
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4.4 Hur paverkas eleverna av mindre respektive mer sémn an
vanligt?

For att besvara denna fraga utgick vi fran enkét frdgorna “Hur paverkas du nér du sovit
mindre dn vanligt?”, “Hur paverkas du ndr du sovit mer &n vanligt?”, “Hur paverkas ditt
humor nar du sovit mindre 4n vanligt?” och “Hur paverkas ditt humor nir du sovit mer én

vanligt?”.

4.4.1 Hur paverkas du nar du sovit mindre respektive mer &n vanligt?

Nar vi tittat pa frdgan om hur eleverna paverkas da de sovit mindre an vanligt ser vi tydligt att
de flesta eleverna 183 (89,3%) har svarat att koncentrationsformagan sanks, behovet av
sGtsaker okar 105 (51,2%) och koffeinintaget okar 87 (42,4%). Eftersom detta var en fraga
dar eleverna kunde kryssa i flera svarsalternativ var det manga som kryssade i samtliga av de
svarsalternativ som namndes ovan. Utifran detta kan vi se att elever som sover mindre an
vanligt visar tecken pa att behdva fa i sig mer sotsaker och koffein for att oka sin
koncentrationsformaga och for att kanna sig piggare. Vi tycker att detta i sig ar ett
héalsoproblem da eleverna ater mer sotsaker och dricker mer koffeinhaltiga drycker, som i sin
tur hjalper kortsiktigt genom att man blir pigg for stunden och sedan blir man trott efter ett tag
igen. Enligt en studie som matt koffeinintag kopplat till somnmanster hos sjunde-, attonde-
och niondeklassare i USA kom de fram till att de som konsumerade mycket koffein hade mer
stord och avbruten sémn. Deras somn avbrots oftare om de okade sitt koffeinintag pa
kvallen.(Pollak & Bright 2003, s. 46)

Nagra svar pa frigan “Hur paverkas du nér du sovit mindre &n vanligt?” gor oss fundersamma
pa om eleverna har missuppfattat fragan eller om de verkligen kanner pa det sattet. 33 elever
(16,1%) svarade att matkonsumtionen sénks och 13 elever (6,3%) svarade att deras
koncentrationsformaga ckade. Svaren utgor inte en majoritet vilket ar positivt men det ar dnda
en del som har kryssat i dessa svarsalternativ, framforallt sankt matkonsumtion. Enligt var
egen uppfattning borde matkonsumtionen oka, behovet av sotsaker 6ka och koffeinintaget
oka, da tidigare forskning styrker detta (Pollak & Bright 2003, s. 46; Markwalda et al. 2013, s.
5697). Daremot borde inte matkonsumtionen sdnkas och koncentrationsférmagan oka. En
anledning till att matkonsumtionen sénks kan bero pa att eleverna tappar matsuget da de ar

trotta och inte orkar 4ta. Okad koncentrationsférmaga skulle kunna bero pa att om eleverna
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sovit for lite Okar intaget av sotsaker och koffein vilket ger dem en kénsla av att vara mer
koncentrerade dven fast de egentligen har en lagre koncentrationsniva dar sotsakerna och

koffeinet ger en “pigghetskansla”.

Nar vi tittat pa frdgan om “Hur paverkas du nar du sovit mer an vanligt?” (en fraga med fler
svarsalternativ), ser vi att 159 elever (80,3%) har svarat att deras koncentrationsformaga har
okat. | jamforelse med tidigare fraga angaende hur eleverna paverkas nar de sovit mindre an
vanligt #r det endast svarsalternativet “Okad koncentrationsformiga” som sticker ut,
resterande svarsalternativ visar pa en mindre skillnad i svarsfrekvens. En anledning kan vara
att eleverna inte vet vad som ar mer an vanligt, och da heller inte kanner efter hur deras kropp
reagerar. Eftersom vi manniskor oftast reagerar pa negativa effekter istallet for positiva

effekter, vilket &r flera om du sovit mindre &n vanligt.

Till skillnad fran fragan “Hur paverkas du nir du sovit mindre dn vanligt?” #r det “Sinkt
behov av sotsaker” och “Sinkt koffeinintag” som har fler svar in “Okat behov av sotsaker”
och “Okat koffeinintag”, dessa svar visar pa att eleverna paverkas olika om de sovit mindre &n
vanligt i jamfdrelse med om de sovit mer an vanligt. Det kan vara bade positivt och negativt
da det inte heller ar bra att sova for lange. Med for lange syftar vi pa mer an 10 timmar, vilket
det endast var 2 elever som hade svarat (se Diagram 2). Daremot var det 18 elever som
svarade att de sover 9-10 timmar (se Diagram 2), vilket gor att dessa elever hamnar inom
riskzonen for att sova for lange om de sover 1 timma langre an vanligt. Vi tror att
somndurationen spelar en stor roll i hur eleverna paverkas. Till exempel kan de elever som
sover langre valja bort frukosten for att de inte har tid, vilket kan leda till att de ater mer lunch
och da kanner sig matta fram till middagen, vilket i sin tur gor att de inte kénner nagot ¢kat

behov av sotsaker eller 6kat koffeinintag.

Svarsalternativet “Okad matkonsumtion” har 6kat med 9 svar medan “Sinkt matkonsumtion”
har 6kat med 3 svar. Nar vi gick igenom svaren pa denna fraga stallde vi oss fragande till om
eleverna har missuppfattat fragan eller om de verkligen kanner att matkonsumtionen
forandras. Vi reagerade pa att bada alternativen Okat vilket enligt var mening ar konstigt,
“Okad matkonsumtion” borde ha sjunkit och “Sinkt matkonsumtion” borde ha 6kat. Eleverna
kanske kanner att “nu har jag sovit for lange och inte &tit pa lange”, vilket leder till att de 6kar

sin matkonsumtion.
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4.4.2 Hur paverkas ditt humor nar du sovit mindre an vanligt?

Nar vi tittat pa fragan om hur elevernas humor har paverkats nar de sovit mindre an vanligt,
(en fraga med fler svarsalternativ), ser vi tydligt att det ar tre svarsalternativ som sticker ut.
Dessa dr “Jag kdnner mig mer héngig”, “Jag kéinner mig trtt” och “Jag kdnner mig
omotiverad”. Det &r inte ndgot som Vi anser vara anmarkningsvart eftersom det ar allmant
kant. Enligt tidigare forskning har resultaten visat pa att kroppen reagerar pa for lite somn
genom att bli trétt, forsamrad koncentrationsformaga, och att man inte orkar vara lika
motiverad som om man fatt tillrackligt med sémn (Dewald, Meijer, Oort, Kerkhof & Bogels
2010, s. 182).

Nagot som daremot ar anmarkningsvart, ar att nagra elever har svarat att de blir gladare, pigga
och motiverade. Vi trodde sedan tidigare att eleverna inte alls skulle anvénda sig av dessa
svarsalternativ men att vi borde ha med dem. Vi kan inte hitta nagon bra forklaring till varfor
eleverna har anvant sig av dessa svarsalternativ, utan tror att det snarare handlar om att de
antingen missforstatt fragan eller att de ville bli klara med enkéaten. Da detta ar en fraga som
ar individuell och somn &r valdigt individuellt kan det sjalvklart vara sa att de fa elever som

kryssat i de svarsalternativen verkligen kanner pa detta stt.

4.4.3 Hur paverkas ditt humor nar du sovit mer an vanligt?

Nar vi tittat pa fragan om hur elevernas humor paverkas nar de sovit mer an vanligt, (en fraga
med fler svarsalternativ), ser vi tydligt att eleverna k&nner sig glada, pigga och motiverade.
Det visar att elevernas humor paverkas olika beroende pa om de sovit mer eller mindre &n
vanligt. Har reagerade vi pa att nagra elever hade svarat att de kande sig hangiga, trotta och
omotiverade. | en studie gjord i Turkiet pa grundskoleelever, som i snitt sov nio timmar, kom
man fram till att nar sémntiden 6kade med en timme, forsémrades prestationsférmagan i
skolan (Demet, Ahmet, Sevda, Nilgun & Murat 2007, s. 579). Denna studie styrker det, vilket
gor att vi staller oss fragande till om eleverna har missuppfattat denna fraga eller om den

tidigare forskningen som gjorts har visat pa nagot som vi i denna studie motbevisar.

Noterbart &r att eleverna ser somn som nagot negativt nar det handlar om att sova mindre an

vanligt och att eleverna ser somn som nagot positivt nar det handlar om att sova mer an
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vanligt. Vi tror att det kan vara sa att eleverna kryssat i svaren pa forsta fragan dar manga
kanner sig trotta och hangiga, for att sedan kryssa i tvartom pa andra fragan. Tanka logiskt ar
nagot som vi manniskor &r bra pa och gor varje dag da vi systematiskt delar in allt vi ser, hor
och upplever i kategorier for att kunna hantera det. Vi tror alltsa att manga av eleverna

systematiskt har kryssat i raka motsatsen, da fragan & omformulerad fran mindre till mer.

4.5 Metoddiskussion

Att fa fram ett syfte var till en borjan svart eftersom vi inte riktigt visste vilken ingangspunkt
vi skulle vélja att ta. Omradet somn ar ett valdigt brett amne, detta skapade forvirring for oss
och en kansla av att vi aldrig skulle na fram till en struktur att arbeta med. Genom att prata
med andra studenter i var uppsatsgrupp, for att fa tips och rad, kom vi tillslut fram till vad vi
skulle inrikta oss mot och hur vi skulle ga tillvaga.

4.5.1 Problem med enkatformular

Att hitta skolor som ville delta var relativt enkelt, men fran nagra skolor fick vi otydliga svar
angaende om skolorna ville delta eller inte. Darfor var det tre av de ursprungligen fyra
skolorna som enkéterna delades ut pa. Ursékter som skolorna gav var “tyviérr har vi mycket
just nu” och “eleverna har fyllt i s& manga enkiter” pa telefon samt uteblivna svar pa mejl.
Detta gjorde att vi istallet fokuserade pa att fa en hog svarsfrekvens pa de tre skolor som

besoktes, vilket ledde till att vi fick in tillrackligt med svar for att sammanstalla ett resultat.

Med tanke pa att responsen pa var pilotenkat var Iag kan vi inte sdga om enkaten i sig har hog
validitet eller reliabilitet. Fragorna kan ha blivit daligt formulerade, vilket kan bidra till att
eleverna tolkar frdgorna pa ett annat satt an vad den ursprungliga tanken var. Detta kan vara
ett stort problem eftersom studien da kan ta en annan riktning. Vi lyckades anda fa fram ett
bra och trovérdigt resultat, men under skrivandets gang har vi upptackt nagra problem i vissa

fragor.

o Istéllet for att fraga ~Vilken ér den hogsta kursniva som du har 14st?”, i enkéten, skulle
vi ha fragat involverad ldarare om detta vid varje tillfalle. Anledningen till det &r att
manga av eleverna inte kunde svara pa den fragan och da bara gissade vilken deras

hogsta kursniva var.
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e Fragan "Har du haft utbildning om hélsa under négon idrottslektion?” borde &ndras till
”Har du haft undervisning om hilsa under niagon idrottslektion?”’

e Svarsalternativet “Vet ¢j” finns inte med pa nagon fraga i dagslaget, vilket borde
finnas med i alla kunskapsfragorna som svarsalternativ.

e Under frigorna “Hur paverkas du nir du sovit mindre &n vanligt?”” och “Hur paverkas
du nér du sovit mer én vanligt?” borde vi ha svarsalternativ som séger att till exempel

min koncentrationsférmaga ar oférandrad.

Andra problem som I6ste sig under tiden var att alla skolor inte hade tillgang till datorsal,
vilket gjorde att elever som inte hade tillgang till dator eller smartphone antingen fick lana
detta av oss som var ansvariga for studien eller svara pa ett utskrivet exemplar som vi medtog
till samtliga tillfallen. Nér vi hade varit ute pa respektive skola fordes de svar som eleverna
hade gjort pa pappersenkater in manuellt via den webbaserade enkaten. Detta gjordes genom
att vi laste igenom enkaterna och fyllde i dessa via den lank som anvéndes for att na den
webbaserade enkaten. En av skolorna svarade endast pa pappersenkater eftersom de inte hade
tillgang till datorer eller samartphones, vilket hades i atanke nar vi analyserade svaren. Nagot
som vi insag nar var att de som svarat pa papper hade skrivit egna sma kommentarer, som
eleverna inte kunde gora pd den webbaserade enkéten. Aven detta hades i &tanke nar vi
analyserade svaren. Kommentarerna som eleverna skrev togs inte med pa grund av att alla

elever inte fick den mojligheten att kommentera.
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5. Slutsats

Denna studie visar att elever tycker att sémn &r viktigt men att de sover nagot mindre &n
rekommendationerna. Det verkar som att skolorna ger olika utbildning om halsa inom &mnet
idrott och halsa. Det &r ungefar 20% av eleverna som inte alls far nagon utbildning om halsa
under idrottslektionen, resterande 80% far utbildning inom halsa. Av de 80% som far
utbildning inom halsa &r det positivt att manga omraden berdrs under idrottslektionen.
Beroende pa vilken undervisning eleverna fatt kan vi se en tydlig skillnad pa vad de svarat i
enkaten. De som fatt utbildning inom omradet sémn visar pa battre kunskaper inom omradet,
an de som inte fatt utbildning inom omradet. Detta kan ses som ett tecken pa att utbildning

behdvs inom omradet somn, eftersom sémnbrist ar ett av de storre folkhalsoproblemen idag.

6. Fortsatt forskning

Fragor som kommit upp under skrivandeprocessen och som kan bidra till fortsatt forskning ar:
Hur sdg det ut forr i tiden, nar det var mer strukturerat? Fick alla samma typ av innehall i sin
utbildning? Var hélsa och vélbefinnande en del i 70-talets gymnasieskola? Vilka omraden
inom halsa ingick i utbildningen da? Fragorna & manga och det kravs fler studier for att

undersoka dessa.
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Bilaga 1

Litteratursokning

Syfte och fragestéllningar:
Syftet med studien ar att underséka om elever pa gymnasiet far tillracklig utbildning och

kunskap om sémn inom amnet idrott och hélsa.

e Vilken installning har gymnasieelever till somn?

e Utbildas gymnasieelever inom sémn under idrottslektionerna?

e Vilken betydelse har amnet idrott och hélsa for gymnasieelevers kunskaper inom
omradet sémn?

e Hur paverkas eleverna av mindre respektive mer sémn an vanligt?

Vilka s6kord har du anvant?

Sleep AND students AND learning
Sleep AND swedish AND school
Sleep AND food consumption
Sleep AND caffeine

Bad sleep AND risk factors
Disturbed sleep AND risk factors
Sleep AND risk factors AND health
Aterhdmtning mindre tid stress
Arbetsbelastning har okat

Sleep, performance -good

Munich Chronotype Questionnaire
Sleep AND performance AND school
SOmn

Smartphone AND for lite somn

Var har du sokt?

EBSCO

Google

Google Scholar
PubMed
SveMed+




Sokningar som gav relevant resultat

PubMed: disturbed sleep and risk factors

PubMed: sleep and caffeine

Google Scholar: aterhamtning and mindre tid and stress
Google Scholar: arbetsbelastning har dkat

PubMed: sleep AND performace AND school
SveMed+: SOmn

Google: Munich Chronotype Questionnaire

Google Scholar: smartphone for lite somn

Ebsco: Physical education and child* and motivation
Google Scholar: “Physical education” children school




Bilaga 2 — Enkatformular

1. Kon
© xille
Tjej

2. Vilken ar den hogsta kursniva som du har last?
Idrott och halsa 1 = 1agst, Idrott och hilsa 2 specialisering = hogst

C Idrott och halsa 1

© Idrott och hilsa 1 specialisering
C Idrott och halsa 2

.

Idrott och halsa 2 specialisering

3. Hur linge sover du vanligtvis?
En vardag!

OBS! Fyll endast i ett alternativ!

© Mer an 10 timmar
i .
0-10 timmar
(o .
7-8 timmar
i .
5-6 timmar
i

4 timmar eller farre

4. Tycker du att somn ér viktigt?

' Ja (Vid svaret ja ga vidare till fraga 5 sidan 3)

Nej (Vid svaret nej ga vidare till fraga 6 sidan 4)



5. Varfor tycker du att somn ar viktigt?

(Efter att du besvarat denna fraga gar du till fraga 7 sidan 5)




6. Varfor tycker du att somn inte ir viktigt?
(Efter att du besvarat denna fraga gar du till fraga 7 sidan 5)




7. Paverkas din hiilsa av hur lange du sover?
i

o Nej

8. Anser du att du presterar bittre i skolan om du sovit langre?
-
Ja
© Nej
9. Hur liinge bor man sova som ungdom?
Nar du svarar pa denna fraga ska du uppskatta hur lange du tror att en person
i din &lder bor sova!

10. Hur paverkas du nar du sovit mindre dn vanligt?
OBS! Fler alternativ kan fyllas i!

Okad koncentrationsformaga

Sankt koncentrationsformaga

Okad matkonsumtion

Sankt matkonsumtion

Okat behov av sotsaker (T ex. godis, dricka..)

Sankt behov av sotsaker (T ex. godis, dricka..)

Okat koffeinintag (Kaffe, energidryck..)

i I e e [ (B B

Sankt koffeinintag (Kaffe, energidryck..)

11. Hur paverkas du nar du sovit mer an vanligt?
OBS! Fler alternativ kan fyllas i!

Okad koncentrationsférmaga

Sankt koncentrationsformaga

Okad matkonsumtion

Sankt matkonsumtion

Okat behov av sotsaker (T ex. godis, dricka..)

Sankt behov av sotsaker (T ex. godis, dricka..)

Okat koffeinintag (Kaffe, energidryck..)

i I e R I (I R

Sankt koffeinintag (Kaffe, energidryck..)



12. Hur paverkas ditt humor nir du har sovit mindre dn vanligt?
OBS! Fler alternativ kan fyllas i!

Jag kanner mig gladare

Jag kanner mig hangig

Jag kanner mig pigg

Jag kanner mig trott

Jag kanner mig motiverad

Jag kdnner mig omotiverad

Other

i I B R R B

13. Hur paverkas ditt humor nér du har sovit mer dn vanligt?
OBS! Fler alternativ kan fyllas i!

Jag kanner mig gladare

Jag kdnner mig hangig

Jag kanner mig pigg

Jag kanner mig trott

Jag kanner mig motiverad

Jag kdnner mig omotiverad

Other

I A R R R A

14. Hur tycker du att din prestationsformaga ar nir du kinner dig
utvilad?

OBS! Fyll endast i ett alternativ!
i

Bra

Dalig
O Ingen skillnad mot nér jag inte ar utvilad
-

Other

15. Har ni haft utbildning om hélsa under nagon idrottslektion?

C Ja (Vid svaret ja ga vidare till fraga 16 sidan 7)

Nej (Vid svaret nej ga vidare till fraga 17 sidan 7)



16. Vad har ni giatt igenom under dessa lektioner?
OBS! Fler alternativ kan fyllas i!

Kost

Somn

Fysisk aktivitet
Traningslara
Psykisk halsa
Other

[ D R R B

17. Skulle du vilja ha/ha mer utbildning inom s6mn och hur den
paverkar din hilsa?

rﬁJa

O Nej

Tack for din medverkan!



Bilaga 3 — Missivbrev

Hej!

Innan du borjar med enkaten vill vi att du laser igenom detta.

Vi ar tva lararstudenter som heter Martin Ehrenstrahle och Niklas Skéldhammar och laser pa
lararprogrammet vid Gymnastik- och idrottshogskolan i Stockholm, med inriktning mot
gymnasiet. Vi laser den sjunde terminen i utbildningen och det &r nu dags for oss att skriva
vart examensarbete pa grundniva, 15 hogskolepoang. Vi vill darfor informera er om vart

arbete.

Vart syfte med studien ar att ta reda pa om elever pa gymnasiet far tillracklig utbildning och
kunskap om s6émn inom amnet idrott och halsa och om eleverna anser att de ar i behov av den
kunskapen. Vi kommer att dela ut enkatfragor till elever pa tva gymnasieskolor i Stockholm
samt tva gymnasieskolor i narliggande kommun som vi senare kommer att sammanstalla
under hosten 2013. | arbetet kommer vi att dndra alla uppgifter vilket gor att de som laser

uppsatsen inte kommer kunna identifiera gymnasieskola eller personer som deltagit i studien.

Att svara pa enkaten ar frivilligt, men vi ar tacksamma om ni vill delta i denna studie och
svara sa sanningsenligt som mojligt. For att vart resultat ska bli sa bra som maéjligt behover vi
er hjéalp. Det godkanda examensarbetet kommer att vara en offentlig handling som kan ldsas

av allméanheten.

Vi hoppas och ser fram emot ert deltagande och samarbete under hdsten 2013. Har ni nagra

fragor eller funderingar ar ni valkomna att kontakta oss.

Mvh Martin Ehrenstrahle och Niklas Skéldhammar

martin.ehrenstrahle.6316@stud.gih.se
niklas.skoldhammar.6170@stud.gih.se
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