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Sommn, TV och datorvanor hos skolbarn

Pernilla Garmy, Skolskoterska, RN, MMS

SLEEP AND TELEVISION AND COMPUTER HABITS IN SWEDISH PRIMARY SCHOOL CHILDREN

ABSTRACT

The aim of the study was to investigate sleep duration, difficulties in sleeping, feelings of tiredness at school, television and computer habits,
among primary school children. A questionnaire concerning television and computer habits and length of sleep was given to 208 children

8-12 years of age from two public primary schools in southern Sweden in 2007 and 2008. For each of the school grades involved, differences in
television and computer habits between children sleeping less than the median length of sleep in each grade and those sleeping more were
investigated. Associations between short sleep, televisions habits and feelings of tiredness were studied using multivariate logistic regression
analysis. Short sleep was found to be associated with having a bedroom TV (p=0.005), spending more than two hours a day either at the
computer or watching TV (p=0.012) and feelings of being tired at school (p=0.001).
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Bakgrund

Somnproblem hos barn ska tas pa allvar eftersom somnbrist pa sikt kan
péverka barnets utveckling negativt och okar risken for psykisk ohélsa
och barnfetma (1). Sedan slutet av 1980-talet har somnproblem hos barn
och ungdomar trefaldigats (2). TV-tittande infor ldggdags har en negativ
inverkan pa insomning och TV pa rummet bidrar till sémnproblem hos
skolbarn (3). Dessutom paverkar TV och datorspel inte bara barnets
somn, utan ocksa inldrning och minnesférmaga (4). Datorspelande har
dock ocksa visat sig ha positiva effekter pa spatiala formégor och pa reak-
tionstid (5). Somnlingd &r svér att jamfora mellan olika studier eftersom
de uppmitts pa olika sitt, men flera studier tyder pé att somnléngden hos
barn, liksom hos den vuxna befolkningen, har minskat under de senaste
decennierna. Klackenberg et al. (6) genomforde en longitudinell studie
om somnldngd med barn fran fodelse till 16 &rs alder hos 200 barn fodda
i Solna mellan 1955-1958. Ungefar 20 ar senare undersokte Iglowstein et
al. (7) 1 en longitudinell studie 1 Schweiz, somnlidngden hos 493 barn
fodda mellan 1973-1978. Thorleifdottir et el. (8) fann i en longitudinell
studie med néra 500 isldndska barn fodda p&d 1970 och 80-talen att 8-9
ariga barn sov omkring 10 timmar under vardagsnatter, och 12-13-dring-
arna 8 timmar och 45 minuter, se tabell 1. Aven om studierna inte haft
enhetliga frageformulér, verkar det finnas en tendens att sémnlangden hos
barn dr kortare for barn fodda pad 1970 och 80-talen &n for de fodda pa
1950-talet. Skolhdlsovarden har fatt samhéllets uppdrag att organisera och
erbjuda hélsovérd for barn och ungdomar. I Socialstyrelsens riktlinjer for
skolhdlsovarden tydliggors det hdlsopreventiva uppdraget i att verka for
sunda levnadsvanor (9) och dir dr somn en betydelsefull komponent.

Syfte

Syftet med foreliggande studie var att undersdka somnldngd, somns-
varigheter, upplevd trétthet i skolan, TV och datorvanor hos barn mel-
lan 8 och 12 ar.

|
Tabel 1. Somnlangd (timmar: minuter) for 8-ariga respektive

12-ariga barn fodda mellan 1950 och 1980-talen uppmatt i tre
longitudinella studier.

Barnens fodelsear, forfattare, land 8-aringar 12 aringar

1950-talet, Klackenberg, Sverige 11:00 9:45
1970-talet, Iglowstein, Schweiz 10:25 9:15
1970 och 80-talen, Thorleifdottir, Island 10:00 8:45

Metod

Undersokningsgruppen bestod av samtliga barn fran tvd kommunala
grundskolor i en medelstor svensk kommun i sddra Sverige, som gick i
arskurs 2-6 lasaret 2007-2008 (n=217) forutom de som var franvarande
vid undersokningstillfillet (n=9). I studien deltog 107 flickor (51 procent)
och 101 pojkar (49 procent). Skolornas rektorer godkédnde studien. Bar-
nen besvarade en enkit under lektionstid. Eleverna ombads uppge kon
och klass, men inte namn for att sdkerstélla anonymitet. Enkéten bestod
av fyra frigor om lidggdags och tid for vickning pa vardagar och pa hel-
gen, forekomst av TV pa rummet, tid vid dator och/ eller TV, somnsvarig-
heter, upplevelse av tillrécklig sémn, upplevd trétthet och trivsel i skolan.
I genomsnitt besvarades enkidten under 5-10 minuter. Enkéten distribuera-
des av klassldrare eller av skolskdterska, och eleverna hade mojlighet att
fraga dessa om de inte forstod frdgorna. Léraren och skolskdterskan
inledde med att beritta for eleverna att det inte fanns nagra ritta eller fel
svar, samt att eleverna skulle besvara enkéten individuellt och inte jimfora
sina svar med klasskamraterna. Deskriptiv statistik anvéindes for varje
fraga i enkéten. Kappa och viktad kappa (kvadratisk) anvéindes for att
mita enkdtens reliabilitet. Chi-2-test och Fischers exakta test anvéndes for
att undersoka skillnader 1 sémnléngd, trétthet, och TV- och datorvanor
(10). Multivariat logistisk regression anvéndes for att undersdka associati-
onen mellan faktorer som hade samband med kort sémnldngd. Variabler
som i den bivariata analysen uppvisade association med kort sdmnlangd
med p-vérden 0.20 infogades i en multivariat logistisk regression (11). P-
virden =0.05 raknades som statistiskt signifikant. All statistisk analys
genomfordes med SPSS, version 14.0.

Reliabilitetstest av enkten

For att undersoka enkétens reliabilitet genomfordes ett sk. test-retest,
dér 66 elever ombads att besvara enkéten vid ytterligare ett tillfalle, efter
sju dagar. Resultatet av test-retest visade att 77 procent av barnen gav
exakt samma svar om ldggdags och tid for uppstigning vid det andra till-
fallet, och 92 procent av barnen angav en tid som lag inom ett intervall
av +/- 30 minuter, se tabell 2. Det radde 100 procentig dverensstim-
melse angaende forekomst av TV pa rummet. Kappa-virdet for upple-
velse av att fa tillrackligt med somn var 0.621. Vérdet for viktad kappa
var 0.754 for somnsvarigheter, 0.636 for trétthet i skolan, 0.761 for triv-
sel i skolan. Samtliga kappavirden lag saledes inom intervallet 0.61-
0.80 vilket enligt Altman (10) representerar god Gverensstimmelse.

Resultat

Den genomsnittliga sémnlangden uppmiittes till 9 timmar och 45 minu-
ter vardagsndtter, och 10 timmar och 25 minuter pa helger, se tabell 3.
Somnlidngden sjonk med stigande alder, saledes angav eleverna i érs-
kurs 2 att de sov i genomsnitt 10 timmar och 20 minuter, medan elev-
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Tabel 2. Test-retest av enkaten (n=66)

Exakt samma tid +/- 30 min
Léaggdags, vardagkvillar 85% 94%
Vickningstid, vardagar: 79% 96%
Somnlédngd, vardagsnitter 77% 92%
Léggdags, helger 70% 87%
Vickningstid, helger 70% 84%
Somnlédngd, helger 68% 79%
Tid vid TV / dator 60% 83%

erna i arskurs 6 angav att de sov 9 timmar och 40 minuter. Att titta pA TV
eller sitta vid datorn mer @n 2 timmar per dag var vanligare forekom-
mande for pojkar (60 procent) dn for flickor (47 procent), men skillna-
den var inte signifikant (p=0.079). Den enda signifikanta kdnskillnaden
var att det var vanligare att pojkar hade TV pa rummet (p=0.006) och att
de kinde sig trotta i skolan (p=0.029), se tabell 4.

Barnen delades in 1 tvd grupper avseende somnlidngd: de som sov
mindre en medianvérdet i sin arskurs (kort sdémnlidngd) och de som
sov langre. Med denna indelning var kort sémn mindre &dn 10 timmar
och 15 minuter i arskurs 2; mindre dn 10 timmar i arskurs 3 och 4; och
mindre &n 9 timmar i arskurserna 5 och 6. Det var signifikant vanli-
gare att elever med kort somnlédngd hade TV pa rummet (p=0.012),
spenderade mer dn 2 timmar vid TV och/eller dator (p=0.012) och att
de var trétta i skolan (p=0.029), se tabell 4.

Flera variabler testades i multivariat logistisk regressionsanalys, se
tabell 5. I den forsta analysen inkluderas alla variabler, sedan exklude-
ras icke-signifikanta variabler stegvis. Tvéa av dem uppvisade signifi-
kans i relation till den beroende variabeln kort somn, ndmligen TV péa

rummet (OR: 1.92;95% CI:1.08-3.42) och trétthet i skolan (OR: 2.78;
95% CI: 1.43-5.41).

Diskussion

Reliabilitetstest genom test-retest av enkdten uppvisade en hog dverens-
stimmelse gillande liggdags och uppstigning pa vardagar. Overens-
stimmelsen var fortfarande tillrickligt hog, men dnda ldgre for helger,
vilket ar forstaeligt eftersom lediga dagar torde vara mindre schemalagda
in med skolveckan. Overensstimmelsen mellan dvriga fragor i enkiiten
(upplevelse av att fa tillrdcklig somn, somnsvarigheter, trotthet i skolan
och trivsel 1 skolan) kontrollerades med hjilp av Kappa, och dessa lag
alla inom det intervall (0.61-0.80) som rdknas som god Gverensstim-
melse enligt Altman (10). Studiedesignen medfor vissa begransningar.
De tva allvarligaste problemen i en tvarsnittsstudie dr risken for konfoun-
ding och/eller omvénd kausalitet (att man tittar pa tv for att man inte kan
sova, exempelvis). Det vore dnskvirt med en longitudinell uppfoljning
for att fa en uppfattning av eventuell fordndring Sver tid.

Instrumentet r ett sjdlvskattningsinstrument, dér eleverna besvarar
fragor om laggdags och tid for uppstigning. Utifran dessa svar har forfat-
taren rdknat ut somnlidngden. Detta har naturligtvis begransningar, da
tiden i sdngen inte per automatik maste 6verensstimma med sémnlangd.
Men svaren ger dnda en uppfattning om hur ldnge barnen befinner sig i
sdngen. Vidare studier kunde med fordel kombinera sjélvskattningsenka-
ter med svar fran fordldrar. En somndagbok 6ver en vecka skulle ocksa
ha kunnat stérka studiens vérde. Ytterligare objektiva instrument skulle
kunna vara métning med aktigraf, eller med d&nnu mer avancerad teknik
matning pa somnlaboratorium. Instrumentet var kort och var enkelt for
eleverna att besvara. De flesta eleverna besvarade enkéten pa egen hand,
men i nagra fall hjélpte lararen eller skolskoterskan till att ldsa texten och
forklara inneborden av fragorna. En fordel med ett frageformulér som &r
kort och litt att besvara dr den hoga svarsfrekvensen.

Foreliggande studie 6verensstimmer med andra studier som pekar
pa att somnldngden hos barn har minskat under de senaste 50 aren. En
studie som ofta anvénds som referens i den internationella somnlitte-
raturen ar Gunnar Klackenbergs studie (6) som undersokt somnléangd
hos barn i Solna fédda pa 1950-talet. Jamfort med Klackenbergs stu-
die har sémnlidngden minskat med ungefdr en 2 timma for barn i
Schweiz fodda pa 1970-talet (7) och med 1 timma for barn i Island

Table 3. Deskriptiv statistik fér somnlangd, TV- och datorvanor, trivsel, trotthet och sémnsvarigheter (n=208).

Ar2 Ar3 Ar4

n=39 n=33 n=50
Somnléngd, vardagsnitter: 10:20 10:00 9:55
medelvérde (timmar, minuter), (SD 0.751, (SD 0.767, (SD 0.715,
SD, min-max 8:30-12:00)  8:00-11:00)  8:00-11:30)
Somnlingd, helger: 10:30 10:30 10:40
medelvérde (timmar, minuter), (SD 1.854, (SD 1.433, (SD 1.438,
SD, min-max 6:00-14:15)  7:00-14:00)  7:00-14:45)
TV pa rummet 7 (18%) 15 (46%) 19 (38%)
Tid vid TV och/eller dator 1:40 2:30 1:45
varje dag: medelvarde, (timmar, (SD 1.145, (SD 2,064, (SD 1.005,
minuter), SD, min-max 0:00-5:00) 0:10-8:00) 0:00-5:00)
Hog trivsel i skolan 36 (92%) 31 (94%) 48 (96%)
Ofta trott i skolan 7 (18%) 11 (33%) 8 (16%)
Ofta somnsvarighet 14 (36%) 7(21) 7 (14%)
> 2 timmar vid TV och / eller 16 (41%) 16 (49%) 22 (44%)
dator varje dag
Upplevelse av otillracklig 10 (26%) 5 (15%) 4 (1%)

somn

Ars Ar 6 Totalt Flickor Pojkar
n=35 n=51 n=208 n=(107) n=(101)
9:15 9:15 9:45 9:50 9:40
(SD 0.886, (SD 0.516, (SD 0.834, (SD 0.756, (SD 0.906,
6:30-10:45)  7:45-10:20)  6:30-12:00)  7:45-11:30)  6:30-12:00)
10:15 10:20 10:25 10:35 10:15
(SD 0,955, (SD 1,168, (SD 1.384, (SD 1.221, (SD 1.490,
7:30-12:30)  8:00-13:30)  7:00-14:45)  8:00-14:00)  6:00-14:45)
13 (37%) 33 (65%) 87 (42%) 35 (33%) 52 (51%)
1:35 2:50 2:05 1:50 2:20
(SD 0.945, (SD 1.961, (SD 1.584, (SD 1.573, (SD 1.566,
0:15-4:00) 0:15-11:00)  0:00-11:00)  0:00-11:00)  0:00-8:00)
32 (91%) 44 (86%) 191 (92%) 101 (94%) 90 (89%)
9 (26%) 15 (30%) 50 (24%) 19 (18%) 31 (31%)
11 (31%) 8 (16%) 47 (23%) 24 (22%) 23 (23%)
13 (37%) 36 (71%) 103 (50%) 47 (47%) 56 (60%)
8 (23%) 6 (12%) 33 (16%) 16 (15%) 17 (17%)
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Table 4. Relationen mellan kort somnlangd och TV/datorvanor, trivsel, trétthet, och somnsvarigheter hos skolbarn (n=208).
Bivariat analys med Chi-2-test.

Kort somn Lingre somn p-virde
n=88(42.5%) n=119(57.5%)
Ofta trétt i skolan 31(25.2%) 19(16.0%) 0.001*
Ofta sémnsvarigheter 25(28.4%) 22(18.5%) 0.092
=2 timmar vid TV och / eller dator varje dag 53(60.2%) 49(41.2%) 0.012%*
Upplevelse av otillrdcklig somn 18(20.4%) 15(12.6%) 0.127
TV pé rummet 45(51.1%) 41(34.4%) 0.016*
Hog trivsel i skolan 81(92.0%) 109(91.6%) 0.907
Flickor 39(44.3%) 68 (47.0%) 0.068
Pojkar 49(55.7%) 51(42.9%) 0.068

*= Statistisk signifikant skillnad (p=<0.05). Kort sémn var mindre d4n medianen, dvs. 10 timmar och 15 minuter i drskurs 2; 10 timmar i arskurs 3 och 4;
samt 9 timmar i arskurs 5 och 6.

Table 5. Faktorer associerade med kort sémnléangd hos skolbarn (n=208). Multivariat logistisk regressions analys med
p-vérden och 95% konfidensintervall (Cl).

Variabler Odds ratio 95% CI for OR p-virden
TV pé rummet 1.92 1.08-3.42 0.026*
Trotthet i skolan 2.78 1.43-5.41 0.026*

Hosmer och Lemeshow goodness-of-fit test, *p=0.314. Exkluderade variabler var upplevelse av otillricklig somn, somnsvarighet, och TV/datortid >2 timmar per dag.
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