Forskare: For mycket skarmtid
paverkar inlarningen
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Forskare har i tio ars tid foljt barn och ungdomar for att undersoka deras
sdmnvanor. Resultatet visar att 6kad skarmtid paverkar sémnen negativt.

Pa Hogskolan Kristianstad forskas det pa kopplingen mellan sémn och anvandandet
av mobiltelefoner, datorer, tv och lasplattor.

En studie pa gymnasieungdomar visar att var tredje elev ar aktiv pa sociala medier
mer an tio ganger per dag. | den gruppen ser man ett samband med 6kad trotthet i
skolan och svarigheter att sova.

— Eleverna beréattar att de ofta gar och lagger sig samma tid, vid 22-23-tiden, men att
de sedan fastnar i olika sociala medier, sager Gita Hedin, doktorand i
folkhélsovetenskap vid Hogskolan Kristianstad.

En timme mindre s6mn

Konsekvensen av for lite somn blir att barn och unga blir kénsliga for stress och
pafrestningar. De far svarare att I6sa problem i skolan, vilket i sin tur kan leda till
samre betyg.

— Pa kort sikt far man svarare att lara sig, man kanner sig trétt och sémnig och far
svarare att koncentrera sig. P& langre sikt kan somnbrist utvecklas till depression,
sager Annika Norell Clarke, filosofie doktor i psykologi och legitemerad psykolog.

Jamfort med for 100 ar sedan sover barn och unga en timme mindre. Skarmtiden ar
en faktor som paverkar och det kan leda till 6kad ohélsa.

| en ny studie pagar nu djupintervjuer med gymnasieungdomar i Skane. Den visar att
de &r medvetna om problemet med for mycket skarmtid, men att beteendet kan vara
svart att bryta.

— Ungdomarna har anda bra strategier for att handskas med balansen mellan somn
och mediavanor. Det kan exempelvis att lagga mobiltelefonen i ett annat rum eller en
bit frAn séangen, att man har ett morkt och tyst rum, sager Gita Hedin.

Inte enbart negativt
Trots effekterna pa somn behdver skarmtid inte alltid vara nagot daligt. Ny teknik har
aven bidragit till positiva inslag.

— Det finns manga gladjeamnen med digitala medier, exempelvis att kunna knyta
kontakt med andra méanniskor, sager Pernilla Garmy, forskare vid Hogskolan
Kristanstad.
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