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FAKTABLAD

Somnbrist kopplat till depression och
suicidtankar bland ungdomar

Syftet med denna studie var att undersdka sambandet mellan sémn och bade depression
och suicidtankar bland hogstadieelever i Stockholms lan. Nastan halften av eleverna sov
mindre an de rekommenderade atta timmar per natt under skoldagar. Studien visade att
kort sdbmnléangd under skoldagar och dalig sdmnkvalitet ar kopplat till 6kad risk for
depression samt har en direkt koppling till suicidtankar.

Syftet med undersokningen som redovisas i detta
faktablad var att beskriva sambandet mellan s6mn
och depression samt suicidtankar bland
hogstadieelever i Stockholms Ian. Resultaten om
sémn och depression har dven publicerats i en
vetenskaplig artikel (1).

Somn under tonaren

Att fa tillrackligt med s6mn ar viktigt for ungdomars
fysiska halsa, skolprestation, kansloreglering och
psykiska valméaende (2,3). Ungdomar mellan 13
och 18 ar behéver 8-10 timmars sémn per dygn

(4).

Under tonaren forskjuts ungdomars biologiska
dygnsrytm och den naturliga klockan for somn och
vakenhet som kallas for kronotyp ("morgonlarka”,
"nattuggla”), vilket innebar att ungdomar ar vakna
langre pa kvallen och somnar vid senare
tidpunkter. Dessutom paverkas sémn under
tonaren av 6kade sociala aktiviteter och skolkrav,
samt 6kad skarmtid, vilket kan forskjuta
laggningstiden hos ungdomar framat (2). Pa grund
av tidiga skolstartstider (vanligtvis kl. 8) ar dock
deras somnlangd begransad och manga ungdomar
far inte tillrackligt med sémn. Flera ungdomar
upplever ocksa svarigheter relaterade fill
sOmnkvalitet, sdsom att vakna under natten och
kanna sig trott pa morgonen.

Forskningsstudie i Stockholms lan

| denna undersokning ingick 8449 (analys av
depression) respektive 4433 ungdomar (analys av
suicidtankar) i arskurs 7-9 i 116 skolor i
Stockholms lan. | studien rapporterade eleverna
sina sémnvanor och denna information anvandes
for att berakna deras genomsnittliga sdmnlangd,
bade under skoldagar och helger, samt deras
kronotyp (1). Eleverna svarade ocksa pa fragor om
hur ofta de hade upplevt problem relaterade till sin
sdmnkvalitet, antalet upplevda depressiva
symptom samt suicidtankar.

Ungdomar far inte tillrackligt med
sémn

Hogstadieeleverna i denna studie sov i snitt 7:53
timmar under skoldagar och 9:18 timmar under
helgen (1). Studien visar att 46% av eleverna sov
mindre an 8 timmar under skoldagar och 18% sov
mindre an 7 timmar. Det fanns ocksa stod for att
manga ungdomar har en biologisk sémnrytm
(kronotyp) som inte &r kompatibel med de vanliga
skolstartstiderna. Fér 93% av ungdomarna betyder
tidiga skolstartstider (kl. 8) att de behdver vakna
nar deras biologiska klocka fortfarande ar installd
pa "nattetid” och att de inte far de
rekommenderade 8 timmarna sémn.

Somn kopplat till depression

Deprimerade ungdomar sov i genomsnitt 7:11
timmar under skoldagar, jamfoért med 8:04 timmar
bland icke-deprimerade ungdomar. Bland
ungdomarna med depression uppfyllde endast
31% rekommendationen om 8—10 timmars sémn,
jamfort med 59% bland icke-deprimerade
ungdomar. Mindre sémn under skoldagar 6kade
risken for att ungdomarna drabbades av
depression (statistiskt signifikant). Storleken pa
denna effekt kan tolkas pa foljande satt: Att sova
30 minuter mer pé skoldagar var férknippat med
10% lagre odds for att ha depression.

Utover effekten av somnlangd fanns det dven en
Okad risk for depression bland ungdomar med
samre sjalvupplevd sémnkvalitet (statistiskt
signifikant). Nar det galler kronotyp visade
resultaten att ungdomar med en senare kronotyp
("nattuggla”) hade storre sannolikhet att drabbas av
depression an de med en tidigare kronotyp
(“morgonlarka”) (statistiskt signifikant). Ungdomar
med depression hade en kronotyp som var i snitt
en timme senare an ungdomar utan depression.
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Somn och suicidtankar

Denna studie visade att mindre sémn under
skoldagar var kopplat till en storre sannolikhet for
suicidtankar hos ungdomar (statistiskt signifikant).
Ungdomar som hade suicidtankar under de
senaste tva veckorna sov i genomsnitt en timme
mindre jamfért med ungdomar utan suicidtankar.

Dessutom var samre sjalvupplevd sdmnkvalitet
forknippat med en 6kad risk for suicidtankar
(statistiskt signifikant).

Resultaten visade att sambandet mellan sdmn
(bade somnlangd och sémnkvalitet) och
suicidtankar kvarstar aven efter att man kontrollerat
for effekten av depression. Med andra ord finns det
ett direkt samband mellan sémn och suicidtankar
utdver det som forklaras av depression.

Insatser for att framja somn

Det finns ett stort behov for insatser som framjar
sOmn hos ungdomar i Sverige for att forebygga
negativa konsekvenser for deras hélsa och
utveckling. Flera studier visar att en senare
skolstart pa morgonen gor att ungdomar far mer
sOdmn samt har positiva effekter pa skolprestation
och psykisk halsa (5). Det rekommenderas att
elever fran arskurs sju och uppat helst inte bor
borja skolan tidigare an kl. 09:00 (se aven
elevhalsoportalen.se).

Aven om resultaten fran denna studie beror pa
tvarsnittliga analyser som analyserna, vilka inte ger
information om riktning eller orsaker av sambandet
mellan s6mn och psykisk halsa, sa pekar studien
till nyttan av att integrera kunskap om sémn och
framjandet av hdlsosamma sémnvanor i program
for suicidprevention och framjande av psykisk
hélsa bland ungdomar.
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