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Digitale mediers betydning for sgvn hos 16-25-arige

Forord

Statens Institut for Folkesundhed, Syddansk Universitet, har for Sundhedsstyrelsen udarbejdet en
litteraturgennemgang over, hvilken betydning digitale medier har for 16-25-ariges sgvn. Rapporten
er udarbejdet som et supplement til et tidligere litteraturstudie om digitale enheders betydning for
sgvn blandt 0-15-arige, offentliggjort i 2020 af Statens Institut for Folkesundhed. Sundhedsstyrel-
sen gnsker at bruge de to litteraturgennemgange i deres arbejde med anbefalinger pa omradet.

Neerveerende rapports formal er at kortllegge sammenhasngen mellem digitale medier og sgvn
blandt unge i alderen 16-25 ar. Segvn belyses ud fra 1) tiden fgr sgvnens indtraeden, herunder sen-
getidspunkt og tid, som det tager at falde i sgvn, 2) forstyrrelser i nattesgvnen, 3) sgvnlaengde, 4)
treethed i Igbet af dagen, og 5) s@vnkvalitet eller -problemer. Desuden inddrages litteratur, som un-
dersgger, hvorfor digitale medier kan pavirke unges s@vn, det vil sige mulige forklaringsmekanis-
mer. Rapporten inkluderer litteratur offentliggjort i tidsrummet fra 1. januar 2011 til og med 31. april
2021 og er afgraenset til studier gennemfart i den vestlige verden.

Litteraturgennemgangen bygger pa principperne for et rapid review, hvor eksplicitte systematiske
metoder benyttes. Vi har inkluderet engelsksproget kvantitative studier, der er publiceret i internati-
onale, videnskabelige tidsskrifter. Resultater fra litteraturgennemgangen kan blandt andet bidrage
til udviklingen af retningslinjer og i planlaegning af indsatser og forebyggende arbejde samt anven-
des til at identificere huller i litteraturen, som efterfglgende kan understatte fremtidig forskning.

Rapporten er udarbejdet af videnskabelig assistent Louise Ayoe Sparvath Brautsch, ph.d.-stude-
rende Lisbeth Lund, lektor Martin Marchman Andersen, praktikant Mithuna Mille Balakumar, pro-
fessor Anna Paldam Folker og seniorforsker Susan Andersen.

Morten Klocker Grgnbaesk
Direktar
Statens Institut for Folkesundhed
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Sammenfatning

Savn er vigtigt for unges mentale og fysiske helbred. Flere studier indikerer, at der er en sammen-
haeng mellem brug af digitale medier og darlig savn hos unge. Der er brug for at vide, hvor solid
denne sammenhaeng er, og at fa belyst detaljerne i den. Derfor er det relevant at afdaekke emnet i
en litteraturgennemgang. Formalet med denne rapport er at bidrage med viden om, hvorvidt digi-
tale medier pavirker sgvn blandt 16-25-arige. Vi har valgt at benytte os af begrebet digitale medier,
som i indevaerende rapport bade omfatter brugen af specifikke digitale enheder (f.eks. computer,
smartphone, tablet) og brugen af online aktiviteter (f.eks. sociale medier, internet, gaming, blog-
ging). Mange studier ser pa skaermbrug, der gar pa tveers af digitale enheder, for eksempel den
samlet skeermtid brugt pa en hvilken som helst digital enhed, mens andre ser pa den enkelte type
af enhed, f.eks. computerbrug. Der er ogsa forskel pa, hvornar pa dagnet brugen af digitale medier
males. Nogle studier undersgger et generelt brug af digitale medier, som for eksempel brug af digi-
tale medier inden for det sidste dggn, mens andre beskriver brugen lige inden sengetid eller i lgbet
af natten.

Vi har inkluderet 41 observationsstudier, som enten er tvaersnits- eller kohortestudier. Resultaterne
af observationsstudierne er i rapporten inddelt i henholdsvis tiden fgr sgvnen indtraeffer, forstyrrel-
ser i nattesgvnen, sgvnleengde, traethed i Iobet af dagen samt sgvnkvalitet og sgvnproblemer. Der-
udover er der inkluderet 13 eksperimenter. Eksperimenterne afrapporteres i afsnittet om forkla-
ringsmekanismer og se@ger at forklare, hvorfor og hvordan digitale medier pavirker sgvnen. | det
felgende sammenfattes resultaterne.

For sgvn

Vi har identificeret ni studier, som undersgger sammenhaengen mellem unges brug af digitale me-
dier og forskellige sgvnparametre, som beskriver tiden op til unges savn. Disse sgvnparametre er
unges sengetider, tiden det tager at falde i sgvn (indsovningstid) samt problemer med at falde i
segvn. Resultaterne viser, at digitale medier, seerligt brugen af mobiltelefoner/smartphone, har sam-
menhaeng med, at unge kommer senere i seng og har mere uregelmaessige sengetider. Derimod
er der uoverensstemmelse mellem studierne om, hvorvidt digitale medier medfgrer laengere ind-
sovningstid og problemer med at falde i sgvn, og det er ikke muligt at konkludere noget om disse
sammenhaenge.

Forstyrrelser i nattesgvnen

Vi har identificeret tre studier, som undersgger sammenhaengen mellem digitale medier og unges
nattesgvn. Studierne viser forskellige resultater, og det er derfor ikke muligt at konkludere, hvorvidt
digitale medier har betydning for forstyrrelser i unges nattesgvn.

Sovnlangde

Vi har identificeret 23 studier, som undersgger sammenhaengen mellem digitale medier og s@vn-

lzengde. Overordnet set fremgar det, at brug af digitale medier har en sammenhaeng med kortere

spvnlaengde. Seerligt for skeermbrugen samt brugen af mobiltelefon, computer, internet og sociale
medier. Bade brug af digitale medier pa tveers af dagnet og specifikt brug ved sengetid eller om
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natten ser ud til at have en sammenhaeng med unges sgvnlaengde. Derimod kan det ikke konklu-
deres, om brug af tablet, spil pa konsol/videospil eller fiernsyn har betydning for sgvnlaengde.

Traethed i lobet af dagen

Vi har identificeret ni studier, som undersgger sammenhaengen mellem digitale medier og traethed
i lgbet af dagen. Seerligt brug af mobiltelefonen om aftenen eller natten har sammenhaeng med, at
unge er mere traette eller sgvnige om dagen, men studierne peger ogsa p4a, at binge-watching,
dvs. at se flere afsnit af en tv-serie eller flere film ud i én kare, og brug af internet og sociale medier
kan gare unge mere treette eller savnige om dagen. Studierne finder ikke entydige resultater i for-
hold til sammenhangen mellem digitale medier og funktionsvanskeligheder i dagtimerne. Funkti-
onsvanskeligheder handler blandt andet om kognitive problemer, problemer med at holde sig va-
gen ved hverdagsaktiviteter og at mangle begejstring til at udfgre ting. Et studie undersager digi-
tale mediers betydning for sevnunderskud og finder, at unges skaermbrug samt specifikke brug af
mobiltelefon, computer, konsolspil og sociale medier har en sammenhaeng med at have et sgvnun-
derskud pa to eller flere timer.

Sovnkvalitet og sevnproblemer

Vi har identificeret 27 studier, som undersgger sammenhangen mellem digitale medier og sgvn-
kvalitet eller sgvnproblemer. Sgvnkvalitet eller savnproblemer deekker over mal, der sammensaet-
ter flere af de ovenstaende sgvnparametre (f.eks. sgvnleengde, treethed om dagen og indsovnings-
tid). De fleste studier tyder pa, at skaermbrug samt specifikt brug af mobiltelefon, computer, inter-
nettet og sociale medier har sammenhaeng med darligere savnkvalitet eller flere savnproblemer.
Bade brug af digitale medier pa tveers af dagnet og specifikt brug ved sengetid eller om natten ser
ud til at have en sammenhaeng med unges s@vnkvalitet eller -problemer. Studierne viser ikke kon-
sistente resultater i forhold til, om unges brug af fjernsyn har en sammenhaeng med sgvnkvaliteten
eller sgvnproblemer. Det ser ikke ud til, at unge, der spiller pa konsol eller bruger tablet, har en
darligere sgvnkvalitet eller flere sgvnproblemer.

Forklaringsmekanismer

Vi har identificeret 13 eksperimenter, som er foretaget under kontrollerede forhold, og som under-
soger forklaringsmekanismerne bag sammenhangen mellem brug af digitale medier og unges
sevn. To forklaringsmekanismer unders@ges i studierne, herunder eksponering for blat lys og hg;j
arousal (fagudtryk for tilstand af vagenhed med stor modtagelighed for sanseindtryk). Overordnet
set finder studierne evidens for, at eksponeringen af blat lys pavirker sgvnen, eksempelvis ved at
undertrykke udskillelsen af melatonin, hvorfor deltagerne i mindre grad faler sig treette. Studierne
kan ikke pavise, at hgj arousal er en forklaringsmekanisme.

Har digitale medier betydning for unges sgvn?

Baseret pa vores litteraturgennemgang er konklusionen, at digitale medier overordnet set har be-
tydning for 16-25-ariges savn. | vores litteraturgennemgang fremgar det imidlertid, at bade brug af
digitale medier og s@vn males meget forskelligt, og der er saledes sammenhange mellem nogle
medietyper og nogle sgvnparametre. Digitale medier har sammenhaeng med bade unges sengeti-
der, sgvnlangde, sgvnkvalitet/-problemer og traethed i Igbet af dagen, men den mest solide evi-
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dens for en sammenheeng foreligger for savnlaengde og savnkvalitet/-problemer. Det gar sig seer-
ligt geeldende for skeermbrug samt specifik brug af mobiltelefoner, computer, internettet og sociale
medier. Flere studier undersgger brugen af digitale medier specifikt ved sengetid eller om natten,

og det kan her konkluderes, at brugen af digitale medier pa dette tidspunkt af dagnet har en sam-
menhaeng med unges s@vnlaengde, treethed i lgbet af dagen og sevnkvalitet/-problemer.

Sammenhaengen mellem digitale medier og for lidt s@vn eller darlig sgvn er veldokumenteret, men
vi mangler stadig viden om arsagssammenhaengen. En stor del af de inkluderede studier har et
tveersnitsdesign, hvilket ggr det sveert at sige noget om arsagssammenhasngen. Dette betyder, at
vi i mange tilfeelde ikke kan udtale os om, hvorvidt brug af digitale medier er en arsag til for lidt eller
darlig sgvn, eller om det omvendt er en konsekvens af for lidt eller darlig savn, at unge i hgjere
grad bruger digitale medier. Der er brug for flere kohortestudier, hvor de unge fglges over tid for at
belyse, om brug af digitale medier pavirker sgvnen eller omvendt. De inkluderede eksperimenter
peger pa, at blat lys fra digitale medier har en direkte fysiologisk pavirkning pa melatoninniveauet,
som yderligere pavirker sgvnen. Der er stadig brug for flere eksperimenter og flere kvalitative stu-
dier for at fa en yderligere forstaelse af sammenspillet mellem digitale medier og s@vn.
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Baggrund

Savns betydning for unge

Kvaliteten og kvantiteten af vores sgvn har afggrende betydning for hjernens restitution (1), og
seerligt for barn og unge betragtes sgvn som essentielt for bade udvikling, indlaering, mentalt og
fysisk helbred (2, 3). Sundhedsstyrelsen anbefaler, at bern og unge i alderen 13-18 ar skal have 8-
10 timers s@vn pr. nat (2). Der er ikke udarbejdet anbefalinger for unge over 18 ar, men undersg-
gelser viser, at man som voksen i gennemsnit skal have 7,5 timers sgvn pr. nat (2, 4). Dog er det
ikke alle, der opnar den anbefalede maengde savn. En rapport fra Statens Institut for Folkesund-
hed fra 2020 om unges s@vnvaner viser, at 23 % af danske unge i alderen 15-25 &r sover mindre
end 5 timer pr. nat pa hverdage (5). Hertil kommer, at flere unge oplever problemer med at falde i
sevn, har ringe s@vnkvalitet og oplever traethed i Igbet af dagen (4, 5). Eksempelvis viser tal fra
2020, at hver fierde ung i alderen 15-25 ar oplever ugentlige sgvnproblemer, og at disse sgvnpro-
blemer stiger med alderen (5).

Flere undersggelser viser, at utilstraekkelig sgvn er forbundet med mindsket produktivitet og aget
risiko for ulykker og skader (6). | Jensen et al. (2018) undersgges sammenhaengen mellem sund-
hedsadfeerd, f.eks. rygning, og at fale sig udhvilet, og her ses en tydelig sammenhaeng mellem
uhensigtsmaessig sundhedsadfaerd og sgvnlaengde (1). Kortvarige og langvarige sgvnproblemer er
forbundet med en lang raekke af negative udfald, herunder @get risiko for misbrug af rusmidler,
mentale problemer, overvaegt, type 2-diabetes, hjerte-kar-sygdomme og for tidlig ded (4). Danske
tal viser ligeledes, at unge med ugentlige sgvnproblemer i starre grad oplever stress, darligere
livstilfredshed, depressionssymptomer og lav skoletrivsel end unge med sjaeldnere sgvnproblemer
(5). Manglende s@vn og darlig sgvnkvalitet har saledes store folkesundhedsmeessige konsekven-
ser. Udviklingen af sgvnproblemer skyldes flere forhold (1), herunder den enkeltes livsstil, psykiske
tilstande og faktorer i det omgivende miljg (4). Et udefrakommende forhold, som kan pavirke unges
sevn, er digitale medier, hvis brug er blevet stadigt mere udbredt inden for det seneste arti (1).

Unges brug af digitale medier og betydning for sgvnen

Det sidste par artiers udvikling i digitale medier har i dag gjort det muligt for unge at veere online
dagnet rundt (7). Brugen af digitale medier er steget for samtlige aldersgrupper i Danmark i en ar-
raekke, men brugen er stgrst blandt de aldste teenagere (8). Flere studier har inden for de seneste
ar vist, at digitale enheder sasom fjernsyn, spilkonsoller og computere pavirker sgvn negativt (9).

Udviklingen i brugen af digitale medier er dynamisk. | dag er nyere former for digitale medier, sa-
som smartphones og tablets, mere udbredt blandt unge end de mere konventionelle elektroniske
medier, sasom fiernsyn (8). Disse nyere former for digitale medier giver unge endelgs adgang til
en lang reekke af sociale medier. Danske tal fra 2019 viser, at 96 % af unge i alderen 15-30 ar bru-
ger sociale medier dagligt (10). De nye former for digitale medier kan pavirke unge pa en anden
made end de mere konventionelle elektroniske medier, da de unge er mere tilgaengelige online.
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Med deres omfattende tilgaengelighed og tilbud om underholdning pa alle tider af dagnet kan digi-
tale medier forskubbe eller forstyrre en ellers naturlig dagnrytme hos de unge. Af en rapport fra
Statens Institut for Folkesundhed fremgar det, at mere end seks ud af ti unge i alderen 16-24 ar
angiver underholdning fra mobiltelefon, tablet, computer, spillekonsol eller fiernsyn som arsag til, at
de kommer for sent i seng og derfor ikke far sgvn nok til at fele sig udhvilet (1). Dette bekraeftes i
en nyere undersggelse fra Statens Institut for Folkesundhed om 15-25-arige unges sgvnvaner,
hvor 57 % af pigerne og 64 % af drengene i undersggelsen rapporterer, at underholdning fra tele-
fon eller computer er arsag til ikke at fgle sig udhvilet (5). Forstyrrelser fra eller brug af mobiltele-
fon, f.eks. til at tjiekke beskeder, bliver angivet som arsag til ikke at fgle sig udhvilet blandt 28 % af
piger og 25 % af drenge.

Selvom ovenstaende indikerer, at der er sammenhaeng mellem brug af digitale medier og darlig

sgvn hos unge, er der brug for at vide, hvor solid denne sammenhzaeng er, og for en yderligere be-
lysning af forklaringsmekanismerne. Derfor er det relevant at afdaekke emnet i en litteraturgennem-

gang.

Formal

Formalet med indevaerende rapport er at indsamle og gennemga relevant forskningslitteratur med
henblik pa at afdaekke og opsummere viden om, hvorvidt digitale medier pavirker unges savn.

Vores primaere formal med litteraturgennemgangen er:

1. Har brug af digitale medier betydning for s@vnen blandt unge i alderen 16-25 &r?

Vores sekundaere formal med litteraturgennemgangen er:

2. Hvad kan mulige forklaringer veere p&, hvorfor digitale medier pavirker unges sgvn?

Det fagrste forskningsspgrgsmal besvares ud fra observationsstudier, det vil sige tvaersnitsstudier
eller kohortestudier. Det andet forskningsspegrgsmal besvares ud fra eksperimenter.

Brugen af digitale medier defineres i studiet som brugen af bade specifikke digitale enheder (f.eks.
computer, tablet) og online aktiviteter (f.eks. sociale medier, internet). Se en uddybende forklaring i
ordlisten pa naeste side.
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Begreb

Definition

Arousal

Tilstand af vagenhed med stor modtagelighed for sanseindtryk. Hgj
arousal indebaerer mere hjerneaktivitet og kan males ved eksempelvis
forhgjet puls eller gget hjerterytme. Hgj arousal betyder, at vi er mere
vagne, pa vagt, aktive osv., mens lav arousal betyder, at vi er sgv-
nige, slave, dgsige osv. Det kan oversaettes til ophidselse, anspaendt-
hed eller hgijt aktivitetsniveau, men ingen danske ord deekker helt or-
dets betydning.

Brug af digitale medier

Nar vi bruger digitale medier, bruger vi dels en hardware (computer,
smartphone, tablet osv.), og dels en software (sociale medier, inter-
net, gaming, blogging, e-mail osv.). Da vi ma veere abne over for bade
den hypotese, at det er hardwaren, og den hypotese, at det er soft-
waren, der pavirker de unges s@gvn, ma brug af digitale medier inklu-
dere begge dele. Hypotesen bygger pa, at hardwaren pavirker unges
sgvn gennem blat lys, og softwaren pavirker sgvnen gennem arousal.

| indeveerende rapport omtales hardware som brugen af digitale enhe-
der og software som brugen af online aktiviteter.

Blat lys Lys er elektromagnetisk straling defineret af balgelaengden. Det lys,
som nar frem til det indre af det menneskelige gje, er opdelt i synligt
lys (det synlige spektrum) med belgelaengder fra 380 til 780 nm. | det
lave omrade ved 400-480 nm ligger blat lys, som er det “kolde” lys.

Eksperimenter Studier, der er foretaget under kontrollerede forhold i f.eks. et sgvnla-

boratorie, hvor der inkluderes én eller flere kontrolgrupper. Dette inde-
baerer, at studiepopulationen ofte bestar af en lille gruppe deltagere
(fx 10-15 personer).

For tidlige opvagninger

At vagne tidligt uden at kunne falde i sgvn igen.

Generelt brug af
digitale medier

Nar brugen af digitale medier males pa tveers af dagnet. For eksempel
brug af digitale medier inden for de sidste 24 timer. Det generelle brug
af digitale medier daekker altsa ikke over, nar brugen males pa et spe-
cifikt tidspunkt, for eksempel 1-2 timer fgr sengetid.

Indsovningstid

Kaldes ogsa sevnlatensperioden, sgvnlatenstid eller sgvnforsinkelse:
Den tid, det tager at falde i savn, det vil sige den tid, der gar, fra at
man lsegger sig til at sove og frem til, at sgvnen indtraeder.

Kohortestudie

Unders@gelse, hvor en gruppe individer studeres over tid. Man kan
derved vurdere fremtidig risiko for et givent udfald. Ved studiets afslut-
ning sammenlignes forekomsten af et givent udfald i befolkningsgrup-
pen, fx sgvnproblemer, med og uden den givne eksponering, fx digi-
tale medier inden sengetid.

Kort sgvn Mindre end 7-9 timers samlet sgvn inden for et dagn, hvis ikke andet
er specificeret.
Melatonin Manglen pa lys om aftenen gger produktionen af vores sgvnhormon

melatonin, som g@r os sgvnige, sa vi kan sove og fa restitueret krop-
pen om natten. Omvendt s haemmer lys produktionen af melatonin,
og lys ved bglgelaengderne 460-480 nm, det bla lys, har vist sig at
have en seerlig undertrykkende indvirkning pa produktionen af melato-
nin.

Odds-ratio (OR)

Et ofte anvendt udtryk for forekomsten af et feenomen i en given
gruppe sammenlignet med forekomsten i en kontrolgruppe. Hvis OR
for en given gruppe er stgrre end 1, er der flere med dette faenomen
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end i kontrolgruppen. Hvis OR er mindre end 1, er der feerre med
dette faanomen. Nar OR afrapporteres i rapporten, bruges ordet sand-
synlighed.

Randomiserede
kontrollerede studier
(RCT)

Indebeerer, at forsggspersonerne inddeles i mindst én indsatsgruppe
0g én kontrolgruppe. Indsatsgruppen modtager den indsats, som stu-
diet undersgger effekten af. Kontrolgruppen modtager ingen indsats
og fortseetter typisk med den gaengse praksis pa omradet. Kontrol-
gruppen fungerer saledes som et sammenligningsgrundlag, som re-
sultaterne i ind-satsgruppen kan holdes op imod. Herved kan effekten
af en indsats vurderes.

Rapid review

Et rapid review ligner et traditionelt systematisk review, men adskiller
sig fra et systematisk review derved, at delkomponenterne i processen
er simplificeret eller udeladt med det formal at kunne producere viden
inden for en kort tidsperiode.

Skaermbrug

Skeermbrug, der gar pa tveers af de specifikke digitale enheder og on-
line aktiviteter. For eksempel den totale skaermtid ved at summere ti-
den, der bruges pa alle type skaerme.

Systematisk review

En opsummering af resultaterne af artikler inden for et specificeret felt.
Under udarbejdelsen af et systematisk review gennemfgres systemati-
ske databasesggninger efter artikler inden for samme emne, her sgvn
og digitale enheder, og der foretages en kritisk vurdering af kvaliteten
af de identificerede studier. Det systematiske review afsluttes med en
vurdering af det samlede dokumentationsgrundlag for, om en bestemt
eksponering eller intervention har en effekt pa fx savn.

Savn

Anvendes i rapporten til at belyse den normale sgvn uden sgvnlidel-
ser som fglge af sygdom eller handikap.

Savnbesveer (insomnia)

Karakteriseret ved besvaer med at falde i sgvn, besveer med at ved-
holde s@vnen og/eller for tidlig morgenopvagning mindst tre dage om
ugen igennem minimum tre maneder. Normalt indgar pavirket dag-
funktion i tilstanden, sasom treethed/sgvnighed, nedsat opmaerksom-
hed, koncentration eller hukommelse, pavirkning af den sociale funk-
tion, humgr, motivation, risiko for ulykker, spaendinger, hovedpine
mv.).

Sgvneffektivitet

Antal timer, den unge sover, divideret med antal timer i sengen. Angi-
ves i procent.

Savnkvalitet/-problemer

Samlet betegnelse for forstyrrelser far, under og efter sgvnen, f.eks.
problemer med at falde i sgvn, med at forblive i sgvnen, natlige op-
vagninger, mareridt, urolig sgvn og problemer med at vagne om mor-
genen.

Savnlidelser Segvnapng (f.eks. snorke hgjt) og sevnangst (f.eks. vagner i lgbet af
natten og sveder, skriger og er utrgstelig).
Sgvnunderskud Beskriver forskellen mellem sgvnens leengde og det subjektive sgvn-

behov.

Tveersnitsstudie

Undersggelse, hvor man kigger pa eksponering (f.eks. digitale medier)
og udfald (f.eks. sgvnproblemer) pa det samme tidspunkt. Denne type
af undersggelse ser udelukkende pa et @jebliksbillede, og der kan

ikke siges noget om drsagssammenheenge.
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Laesevejledning

Ud over sammenfatning og indevaerende baggrundsafsnit bestar rapporten af:

Et afsnit, der omhandler metode og materiale, hvor processen for udarbejdelsen af dette rapid
review gennemgas. Dette indebaerer en gennemgang af sggestrategi, inklusions- og eksklusi-
onskriterier, proceduren for screeningsprocessen, kvalitetsvurdering og dataekstraheringsamt
kortleegning af gra litteratur.

Et afsnit, der gennemgar resultaterne. Dette resultatafsnit er opdelt i fem underafsnit, der be-
star af en tematisk syntese pa tveers af de inkluderede observationsstudier opdelt efter fal-
gende sgvnparametre: Far sgvn, forstyrrelser i nattesgvnen, sgvnleengde, treethed i labet af
dagen samt sgvnkvalitet og sgvnproblemer. Hvert underafsnit er yderligere inddelt, hvis det
giver mening i forhold til viden fra de inkluderede studier. Det indebaerer, at underafsnittene
omhandlende sgvnlaengde, traethed i lgbet af dagen og s@vnkvalitet/-problemer er inddelt ef-
ter medietyper. S@vnlaengde og savnkvalitet/-problemer er ogsa inddelt i forhold til studier,
der undersgger brug af digitale medier ved sengetid eller om natten. Fer sgvn er inddelt i stu-
dier, der undersgger henholdsvis sengetider, indsovningstid og problemer med at falde i
sgvn. Til sidst indgar et sjette afsnit med en gennemgang af studier, som har til formal at kort-
lzegge forklaringsmekanismer bag sammenhaengen mellem digitale medier og savn.

Et diskussionsafsnit. Dette afsnit samler op pa resultaterne fra de inkluderede studier samt de
overordnede delkonklusioner. Der diskuteres metodiske styrker og svagheder ved denne litte-
raturgennemgang og fremtidige perspektiver belyses.

Bilagsmaterialet omfatter:

Bilag 1: Segeord og sggestrenge
Bilag 2: Beskrivelse af hver af de inkluderede studier
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Metode og materialer

For at opna viden om, hvorvidt og hvordan digitale medier pavirker 16-25-ariges sgvn, er denne
rapport baseret pa et rapid review, som er en systematisk litteraturgennemgang. Denne litteratur-
gennemgang er desuden i forlaengelse af en tidligere litteraturgennemgang om sammenhaengen
mellem digitale medier og s@vn blandt 0-15-arige, som Statens Institut for Folkesundhed har udfert
for Sundhedsstyrelsen (11). Den forrige litteraturgennemgang var baseret pa et systematisk re-
view. Et rapid review falger processen i et systematiske review, men adskiller sig ved at delkompo-
nenterne er simplificeret eller udeladt med det formal at producere viden inden for en kortere tids-
periode. Rapid reviews er szerligt velegnede til at levere evidens af hgj kvalitet pa en ressourceef-
fektiv made og anbefales derfor som metode til at understette sundhedssystemer og sundhedspoli-
tiske beslutninger (12, 13). Neervaerende rapid review adskiller sig fra den tidligere udfarte littera-
turgennemgang i screeningen af litteratur. | dele af processen har der i naerveerende review kun
vaeret én reviewer, mens der var to i det forrige review. Derudover har vi valgt kun at benytte tre ud
af de tidligere fire benyttede databaser. Vi har fravalgt databasen Embase, da vores erfaring med
det tidligere review er, at denne database har faerrest relevante hits sammenlignet med databa-
serne CINAHL, Web of Science og Medline. Vi har i kvalitetsvurderingen af de fundne studier be-
greenset os til de tre vaesentligste komponenter i kvalitetsvurderingsredskabet, men derudover har
vi benyttet os af den samme metodiske fremgangsmade som i det forrige review. Naerveerende re-
view adskiller sig desuden fra det forrige review ved, at vi har udbygget s@geordene, saledes der
er mere fokus pa brugen af online aktiviteter. For eksempel har vi udvidet sggningen i sociale me-
dier ved at tilfgje de ti mest populeere sociale medier til sggeordene. Vi har ikke s@gt systematisk
pa brugen af fiernsyn, det vil sige, at fijernsyn ikke indgar i segeordene. Studier, der undersager
betydningen af brugen af fijernsyn for unges savn, er blevet inkluderet, hvis studierne ogsa under-
sgger andre digitale enheder eller online aktiviteter. Rapporten falger nylige anbefalinger fra
Cochrane Rapid Reviews metodegruppe (12, 14).

Sggestrategi

Reviewets sggestrategi er opbygget efter PICO-modellen, som er en konceptualiseringsmodel, der
bidrager til at strukturere og definere et forskningsspgrgsmal. PICO-modellen bestar af P=Pati-
ent/Population, I=Intervention/eksponering, C=Comparison/sammenligning (hvis der er nogen) og
O=Outcome. | figur 1 illustreres reviewets sggestrategi i PICO-modellen. Sggningen er opdelt i tre
s@geblokke, hvor blok 1 er vores malgruppe, som er unge i alderen 16-25 ar, blok 2 er vores ek-
sponering, som er digitale medier, og blok 3 er vores outcome, som er fgr, under og efter sgvn.
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Blok 1: Population Blok 2: Eksponering Blok 3: Outcome
Unge i alderen 16-25 ar Digitale medier: For sgvn
Digitale enheder Under sgvn
Online aktiviteter Efter sgvn

Figur 1. De tre anvendte sogeblokke: Population, eksponering og outcome

Videnskabelige artikler er identificeret ved sggning i databaserne CINAHL, Web of Science og
Medline. For at kvalitetssikre sggningen er segeord identificeret og s@gestrenge opbygget i samar-
bejde med en forskningsbibliotekar fra Syddansk Universitet. De videnskabelige artikler er i de tre
databaser identificeret ved brug af subject headings og MeSH-termer samt friteksts@gninger i stu-
diernes titel, abstract og keywords. Sggningen er afgraenset til artikler udgivet i perioden 1. januar
2010 til og med 31. april 2021, og der er opsat filter pa sprog, saledes at kun studier skrevet pa en-
gelsk, dansk, svensk eller norsk kommer med i sggningen. Sa@geord og opstillede sagestrenge
fremgar af henholdsvis tabel 1 og tabel 2 i bilag 1.

Inklusions- og eksklusionskriterier

Den systematiske sggning i de tre udvalgte databaser er gennemfgrt ud fra nedenstaende inklusi-
ons- og eksklusionskriterier. Inklusionskriterierne er:

¢ Formal: Studier, der har som formal at undersgge digitale mediers pavirkning pa savn, her-
under indikatorer pa sgvnkvantitet og -kvalitet.

e Studiepopulation: Unge i alderen 16-25 ar. Studier vil blive inddraget, hvis flertallet (dvs.
mere end 50 %) af studiepopulationen eller den gennemsnitlige alder falder inden for 16-25
ar. | tilfeelde af, at alder ikke oplyses, anvendes klassetrin eller argang pa en uddannelse
som indikator for alder. Studier, hvor flertallet af populationen gar i en klasse eller argang,
der aldersmaessigt passer til vores alderskriterier, inkluderes som udgangspunkt.

e Sprog: Engelsk, dansk, svensk og norsk.

o Kulturel kontekst: Vestlige lande, det vil sige alle EU-lande samt Andorra, Island, Liech-
tenstein, Monaco, Norge, San Marino, Schweiz, Vatikanstaten, Canada, USA, Australien og
New Zealand.

o Studiedesign: Observationsstudier.

Desuden anvendes systematiske reviews og metanalyser til at gennemga referencer og
inddrages i diskussionen af resultaterne.
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Eksklusionskriterierne er:

e Studiepopulation: Studier, hvis fokus er pa specifikke grupper af barn og unge, herunder
unge med psykiatriske diagnoser, unge med overvaegt og unge med problematisk sgvn el-
ler sgvnlidelse, for eksempel sgvnapnga.

o Studietyper: Praevalensstudier, kvalitative studier og interventionsstudier.

o Artikeltype: Konferencelitteratur, bager og bogkapitler samt opinion papers.

Studierne er screenet i softwareprogrammet Covidence, som er et screeningsredskab, der kan an-
vendes til udarbejdelsen af systematiske litteraturgennemgange (15). Tre personer fra projektgrup-
pen foretog screeningen af studierne med udgangspunkt i retningslinjerne for rapid reviews udfor-
met af Cochrane (12). Processen var saledes:

1. En pilotgennemgang blev foretaget, hvor tre personer fra projektgruppen gennemgik de
samme 30 (tilfeeldigt udvalgte) abstracts for at teste overensstemmelse ift. inklusions- og
eksklusionskriterierne.

2. To personer screenede 20 % af de identificerede abstracts, hvor uoverensstemmelser blev
gennemgaet.

3. En person screenede resten af de identificerede abstracts, mens en anden person gen-
nemgik de ekskluderede abstracts, og hvis det var ngdvendigt, blev uenigheder gennem-
gaet.

4. En pilotgennemgang blev foretaget, hvor tre personer fra projektgruppen gennemgik de
samme syv (tilfeeldigt udvalgte) fuldtekstartikler for at teste inklusions- og eksklusionskriteri-
erne pa fuldtekstniveau. Hvis ngdvendigt, blev uenigheder gennemgaet.

5. En person screenede artiklerne pa fuldtekstniveau, mens en anden person screenede
samtlige af de ekskluderede fuldtekstartikler.

Kvalitetsvurdering og dataekstraktion

Vi har kvalitetsvurderet de identificerede observationsstudier ved brug af kvalitetsvurderingsred-
skabet "Quality Asessment Tool for Quantitative Studies Dictionary”'. Dette kvalitetsvurderingsred-
skab bestar af seks komponenter, nemlig: selektionsbias, studiedesign, confoundere, blinding, da-
taindsamlingsmetode og bortfald. Ifalge Cochrane-retningslinjerne for rapid reviews (12) anbefales
det, at kvalitetsvurderingen begraenses til kun at indeholde de mest vaesentlige komponenter. Til
dette review er der derfor udvalgt felgende tre komponenter:

1. Risiko for selektionsbias
2. Confoundere
3. Dataindsamlingsmetode

Hver af de tre komponenter vurderes enkeltvis som vaerende svag, moderat eller hgj ud fra speci-
fikke kriterier. Ved vurdering af risiko for selektionsbias lsegges der veegt pa, hvor repraesentativ

' Effective Public Health Practice Project. (1998). Quality Assessment Tool for Quantitative Studies. Hamilton, ON: Effec-
tive Public Health Practice Project: https://www.nccmt.ca/knowledge-repositories/search/14
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studiepopulationen er i forhold til malpopulationen, ved blandt andet at se pa, hvor mange der del-
tager i studiet ud af de inviterede (deltagelsesrate). Ved vurdering af komponenten confoundere
ses der pa, hvor stor en andel af de relevante confoundere, der justeres for i studiernes analyser. |
dette tilfeelde er de relevante confoundere: kgn, alder, sociogkonomisk status og mental sundhed. |
forhold til dataindsamlingsmetoden vurderes det, hvorvidt der er anvendt valide mal til maling af de
forskellige sgvn-outcomes. Baseret pa de tre komponenters enkeltvise vurdering vurderes studier-
nes samlede kvalitet. Et studie far samlet en hgj kvalitet, hvis alle komponenter enten far en mode-
rat eller hgj rating. Et studie far samlet en moderat kvalitet, hvis en enkelt komponent vurderes
som vaerende svag, mens et studie samlet er svagt, hvis mindst to ud af tre komponenter vurderes
til svag kvalitet. Studier af moderat og hgj kvalitet er inkluderet i det endelige review, hvorimod stu-
dier, hvis samlede kvalitet blev vurderet svag, er ekskluderet. Kvalitetsgennemgangen blev foreta-
get af i alt tre forskere. To personer vurderede studiernes kvalitet, mens én person verificerede
kvalitetsvurderingen. | tilfeelde af tvivl om kvalitetsvurderingen af de enkelte studier blev dette draf-
tet i projektgruppen, indtil der var enighed om vurderingen.

Dataekstraheringen blev foretaget med udgangspunkt i en overblikstabel, som vi har udviklet til
dette review. Fglgende information er ekstraheret for hvert af de inkluderede studier:

Formal

Population (antal deltagere, alder og kans- og etnicitetsfordeling)
Studiedesign

Eksponering

Udfald

Resultater

o0k wN=

Desuden blev vores kvalitetsvurdering af hvert enkelt studie tilfgjet i skemaet.

Studier til kortlaegning af mekanismer

Blandt interventionsstudier, som blev ekskluderet, identificerede vi to typer af studier; studier, som
har til formal at afprave indsatser til at reducere brugen af digitale medier, f.eks. skolebaseret ind-
satser eller kampagneindsatser, og studier, som har til formal at undersgge mekanismerne bag
sammenhaengen mellem brug af digitale medier og sevn. Den sidste type af studier inkluderer en
lille gruppe deltagere, der udsaettes for staerkt kontrollerede og laboratorieagtige forhold, f.eks. et
sgvnlaboratorie, hvor betydning af brug af digitale medier pa savn undersgges. Disse studier bliver
i rapporten omtalt som eksperimenter og er inkluderet grundet deres potentiale til at forklare, hvor-
for og hvordan digitale medier pavirker sgvnen blandt unge. Eksperimenterne afrapporteres i af-
snittet om forklaringsmekanismer og har ikke gennemgaet en kvalitetsvurdering.

Kortleegning af gra litteratur

Sagning af gra litteratur er afgreenset til dansk og nordisk litteratur. Gra litteratur omfatter f.eks.
rapporter eller afhandlinger, som ikke er tilgeengelige via databaser. Dansk gra litteratur er identifi-
ceret via danske forskningsinstitutioners og organisationers hjemmesider. Der er foretaget en s@g-
ning i april 2021 pa felgende danske forskningsinstitutioner og organisationers hjemmesider:
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o Syddansk Universitet

o Kagbenhavns Universitet

o Aarhus Universitet

e Aalborg Universitet

e VIVE

e DEFACTUM

¢ Vidensrad for Forebyggelse
e Barns Vilkar

o Center for Bgrneliv

e Borneradet

o EVA Danmarks Evalueringsinstitut
e Psykiatrifonden

Nordisk litteratur er identificeret via nordiske forskningsinstitutioners hjemmesider. Der er foretaget
en sggning i april 2021 pa fglgende nordiske forskningsinstitutioner:

o Folkehelseinstituttet (Norge)

e The Public Health Agency of Sweden

¢ National Institute for Health and Welfare (Finland)
¢ Nordisk Ministerrad

o Karolinska Institutet

Sneboldmetoden er anvendt ved gennemlzesningen af den gra litteratur, hvilket betyder, at referen-
cerne pa relevant litteratur gennemgas for at sikre, at al relevant litteratur i publikationerne er iden-
tificeret.

Syntese

Studiernes resultater er syntetiseret i narrativ form og i beskrivende tabeller over sammenhaengen
mellem brug af digitale medier og sgvn. Resultaterne er delt op i seks underafsnit. De farste fem
underafsnit gennemgar de inkluderede observationsstudier, det vil sige tvaersnitsundersggelser og
kohortestudier. De farste fem underafsnit omhandler og bengevnes henholdsvis far sgvn (udsky-
delse af sengetid, indsovningstid og problemer med at falde i sgvn), forstyrrelser i nattesgvnen
(swvnforstyrrelser og opvagninger om natten), sgvnlaengde, treethed i lobet af dagen samt sgvn-
kvalitet og problemer. Det sjette underafsnit gennemgar forklaringsmekanismer, der er identificeret
i de inkluderede eksperimenter. Med eksperimenter menes studier, der er foretaget under kontrol-
lerede forhold i f.eks. et sgvnlaboratorie, hvor der inkluderes én eller flere kontrolgrupper. Studie-
populationen bestar ofte af en lille gruppe deltagere (fx 10-15 personer).
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Resultater

Resultat af litteratursggning

Der blev i alt fundet 13.311 studier ved de systematiske sggninger i de tre udvalgte databaser,
hvoraf 3.835 studier blev fiernet som dubletter. Séledes blev der fundet 9.476 unikke studier,
hvoraf 9.014 studier blev frasorteret pa titel- og abstract-niveau. Disse studier blev frasorteret, en-
ten fordi studiets oprindelsesland var et ikke-vestligt land, studiepopulationen var en saerlig gruppe
af unge (fx unge med mentale problemer), studiepopulation 1& uden for vores gnskede alders-
speend, og/eller formalet ikke var at undersgge digitale mediers virkning pa sevn. Yderligere 396
studier blev frasorteret ved fuldtekstlaesning. Arsagerne til eksklusion pé fuldtekstniveau var afvi-
gelser fra vores inklusionskriterier pa oprindelsesland (ikke-vestligt land), artikeltype (konference-
paper eller lignende), studiedesign og studiepopulation. Saledes blev 66 kvantitative studier identi-
ficeret som relevante, hvoraf 9 studier er eksperimenter, og 57 studier er observationsstudier.
Yderligere seks studier blev identificeret via referenceskimming af relevante systematiske reviews
0og metaanalyser; to observationsstudier og fire eksperimenter. De 59 observationsstudier gennem-
gik en kvalitetsvurdering, hvoraf 18 blev frasorteret pa grund af lav kvalitet. | alt er 41 observations-
studier og 13 eksperimenter inkluderet i analysen i dette review (se figur 2 for flowdiagram over
screeningsprocessen).

Den systematiske s@gning blev suppleret med sagning af gra litteratur via de naevnte forskningsin-
stitutioner og organisationers hjemmesider. Dette resulterede i et enkelt studie, som dog blev eks-
kluderet, da studiepopulationens alder la uden for vores inklusionskriterier. Saledes blev ingen re-
levant gra litteratur inkluderet.
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Figur 2. Flowdiagram for inklusion af studier

Tabel 1 viser, at 34 af de inkluderede observationsstudier er tvaersnitstudier, mens otte er kohorte-
studier. Da ét studie anvender data fra bade en tvaersnitsundersggelse og et kohortestudie, sum-
merer dette ikke op til 41 studier (100%). Tabellen viser ogsa, at 27 studier undersgger sgvnkvali-
teten, 23 studier undersgger sgvnlaengden, og ni studier undersgger henholdsvis tiden op til sen-
getid (far s@vn) og treethed i labet af dagen, mens tre studier undersager forstyrrelser og opvagnin-
ger i perioden, hvor de unge sover (nattesavn). Igen ser nogle af studierne pa flere sgvnparametre
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samtidig, og derfor summerer dette ikke op til 41 studier (100%). De inkluderede studier undersg-
ger bade digitale enheder, sdsom tablets og smartphones, samt online aktivitet, herunder sociale
medier og internet. Mange studier ser pa skaermbrug, for eksempel skeermtiden brugt pa en hvil-
ken som helst digital enhed, mens andre ser pa den enkelte type af digitalt medie. Det fremgar af
tabel 1, at de fleste studier undersagger smartphone/mobiltelefoner (17 studier) og skaermbrug (16
studier), mens feerrest studier undersgger betydningen af spillekonsoller (tre studier). Af tabellen
fremgar det ogsa, at starstedelen af de inkluderede observationsstudier er udfert i USA (12 stu-
dier) og hernaest Canada (fire studier) og Belgien (fire studier). Kun ét studie gar pa tveers af flere
lande.

Tabel 1. Karakteristika over de 41 inkluderede observationsstudier

n (%)
Oprindelsesland
USA 12 (29%)
Belgien 4 (10%)
Canada 4 (10%)
Sverige 3 (7%)
Norge 2 (5%)
New Zealand 2 (5%)
Australien 2 (5%)
Schweiz 2 (5%)
Danmark 2 (5%)
UK 2 (5%)
Kroatien 1 (2%)
Holland 1(2%)
Tyskland 1(2%)
Spanien 1(2%)
Skotland 1(2%)
Pa tveers af flere lande 1 (2%)
Studiedesign @
Tveersnitstudie 34 (83%)
Kohortestudie 8 (20%)
Digitalt medie ®
Mobiltelefon/smartphone 17 (41%)
Computer/laptop 9 (22%)
Tablet 3 (7%)
Fjernsyn 9 (22%)
Spillekonsoller 3 (7%)
Skaermbrug 16 (39%)
Internet 5 (12%)
Sociale medier 11 (27%)
Sovnudfald ¢
For sgvn 9 (22%)
Nattesgvn 3 (7%)
Sevnleengde 23 (56%)
Treethed i lgbet af dagen 9 (22%)
Savnkvalitet og sgvnproblemer 27 (66%)

2Da én af artiklerne bestar af bade et kohortestudie og et tvaersnitsstudie, summerer kolonnen ikke op til 100%
®Da nogle af studierne undersgger flere typer af digitale medier indenfor samme studie, summerer kolonnen ikke op til 100%
¢ Da nogle af studierne unders@ger flere forskellige sgvnudfald indenfor samme studie, summerer kolonnen ikke op til 100%
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Digitale mediers betydning for sgvn

| dette afsnit gennemgar vi resultaterne af den tveergdende analyse af digitale mediers betydning
for 16-25-ariges s@vn. Den tvaergdende analyse, som er baseret pa tvaersnits- og kohortestudier,
er inddelt i felgende underafsnit:

e Far sovn omhandler tiden op til, de unge falder i sgvn, herunder sengetider, indsovningstid
og problemer med at falde i sgvn.

e Forstyrrelser i nattesgvnen omhandler forstyrrelser og opvagninger under nattesgvnen.

¢ Sgvnlaengde omhandler antal timer, som de unge sover, samt tidlig opvagning.

o Trathed i lobet af dagen omhandler unges treethed, sgvnunderskud og funktionsvanske-
ligheder i labet af dagen.

¢ Sogvnkvalitet og sevnproblemer inddrager studier, der har malt savnkvalitet eller sgvnpro-
blemer ud fra aspekter, der deekker over flere af de ovenstaende omrader.

I hvert af disse underafsnit optraeder forskellige temaer, som er kommet frem under den tveerga-
ende analyse. Mange af de inkluderede studier kan placeres i flere underafsnit, og det samme stu-
die kan derfor optraede flere gange. Underafsnittet fgr savn er inddelt efter to sgvnparametre, hen-
holdsvis sengetider og indsovningstid/problemer med at falde i sgvn. Da kun fa studier er inklude-
ret under dette underafsnit, er det ikke yderligere inddelt efter medietype. Det samme geelder for
underafsnittet om forstyrrelser i nattesgvnen. De efterfalgende tre underafsnit, underafsnittet sgvn-
lzengde, underafsnittet treethed i Iobet af dagen og underafsnittet sgvnkvalitet/-problemer er der-
imod inddelt efter den medietype, der undersgges. Underafsnittet om sgvnlaengde og underafsnit-
tet om sgvnkvalitet/problemer har yderligere et efterfalgende fokus pa de studier, der undersgger
betydningen af digitale medier ved sengetid eller om natten.

Sidst i resultaterne, efter gennemgangen af observationsstudierne, folger et underafsnit om forkla-
ringsmekanismer, som gennemgar de 13 eksperimenter, vi har inkluderet i analysen. Disse studier
seger at forklare, hvordan og hvorfor digitale medier pavirker sgvnen. Detaljerede beskrivelser af
hvert observationsstudie og eksperiment kan ses i henholdsvis tabel 3 og tabel 4 i bilag 2.

For sgvn

| dette underafsnit kortleegges sammenhaengen mellem brugen af digitale medier og unges s@vn i
tiden op til, de falder i sgvn. Det omhandler sengetider, indsovningstid og problemer med at falde i
sgvn. Indsovningstid maler tiden, som det tager at falde i sgvn, mens problemer med at falde i
sgvn baserer sig pa unges subjektive oplevelse af, om de har problemer med at falde i sgvn. Vi
har identificeret ni studier, som alle er tvaersnitstudier (16-24). Tabel 2 viser en opsummering af de
inkluderede studier og deres resultater. Af tabellen fremgar det, at studierne peger p4a, at digitale
medier har en betydning for unges sengetider, mens sammenhaengen mellem digitale medier og
indsovningstiden eller problemer med at falde i sgvn viser mere inkonsistente resultater.

Sengetider

Fem studier undersager unges sengetider (18, 19, 21-23). Ud af disse studier finder fire en sam-
menhaeng mellem brugen af mobiltelefon, fiernsyn, computer eller internet og senere sengetider
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(18, 21-23). Eksempelvis finder studiet af Garmy et al. (2018), som er baseret pa 278 gymnasie-
elever, at unge, der ugentligt sender eller modtager sms-beskeder i lgbet af natten, kommer se-
nere i seng og har sterre uoverensstemmelse mellem sengetider pa skoleaftener og sengetider i
weekender sammenlignet med unge, der ikke sender eller modtager sms-beskeder i Igbet af nat-
ten hver uge (18). Ligeledes finder Smith et al. (2017), at @get tid brugt pa computerspil i hverdage
forleenger unges sengetider (23). Dette studie er baseret pa 422 studerende. Studiet finder ogsa
en sammenhang mellem et hgjt engagement i computerspil og senere sengetider. Engagement i
computerspil er baseret pa et sammensat mal, som blandt andet kigger pa, hvorvidt de unge faler,
at de er i stand til at stoppe med at spille. Endvidere finder studiet ikke en direkte sammenhang
mellem antallet af digitale enheder, som unge ejer, og sengetider. Til gengeeld finder forfatterne, at
jo flere digitale enheder, som unge ejer, jo laengere tid bruger de pa at spille computerspil i hver-
dage (23). Et enkelt studie finder ingen sammenhaeng mellem brugen af digitale enheder inden
sengetid og senere sengetider (19). Dette studie undersgger adfeerd relateret til tiden for sgvn
blandt 70 atleter i alderen 16-33 ar.

Indsovningstid og problemer med at falde i sgvn
Fem studier undersgger indsovningstid eller problemer med at falde i savn (16, 17, 19, 20, 24).

Resultaterne af studierne er ikke konsistente. Hysing et al. (2015) finder for eksempel sammen-
haeng mellem brug af digitale medier den sidste time inden sengetid og en indsovningstid pa mere
end 60 minutter blandt 16-19-arige unge (20). Indsovningstiden bliver ogsa pavirket af det daglige
forbrug af digitale medier. Blandt andet ses det, at unge der bruger e-mail mindst to timer dagligt
efter skoletid, har naesten dobbelt s& hgj sandsynlighed for at have en indsovningstid pa mere end
60 minutter sammenlignet med unge, der bruger mindre end to timer pa e-mail dagligt (OR = 1,93
95% CI: 1,55-2,40). Samme studie finder, at unge, der spiller computerspil mindst to timer dagligt
efter skoletid, har 1,2 gange sa stor sandsynlighed for en indsovningstid pa mere end 60 minutter
sammenlignet med unge, der spiller computerspil mindre end to timer om dagen (OR = 1,19 95%
Cl: 1,05-1,34). Disse resultater peger pa, at et stort brug af e-mail pavirker unges indsovningstid i
en stgrre grad end et stort forbrug af computerspil, selvom begge typer af digitalt medie har en ne-
gativ indvirkning. Et opmaerksomhedspunkt ved studiet er dog, at der kun spgrges til, hvor meget
tid de unge bruger pa digitale medier uden for skoletid pa hverdage. Der sparges ikke yderligere
ind til, hvornar de digitale medier bruges. Det er saledes ikke muligt at vide, om det i virkeligheden
er et stort aftenforbrug, som har betydning for de unges savn.

Jones et al. (2019) bruger atleter som undersggelsespopulation. Studiet finder ikke en sammen-
haeng mellem brugen af én bestemt digital enhed inden sengetid og indsovningstid, men viser til
gengeeld, at atleter, som i gennemsnit bruger flere forskellige digitale enheder inden for de sidste
to timer inden sengetid, er leengere tid om at falde i sgvn (19). Cabre-Riera et al. (2019) undersg-
ger betydningen af forskellige digitale medier for sgvnen blandt 258 unge i alderen 17-18 ar (17).
Studiet finder ikke en sammenhaeng mellem nogle former for brug af digitale medier og unges ind-
sovningstid, herunder hverken brug af mobiltelefoner, tablet, laptop/computer og fiernsyn eller den
samlede brug af digitale medier. Et dansk studie unders@ger betydningen af at fa sin nattesgvn af-
brudt af en smartphone for unges oplevelse af problemer med at falde i sgvn, og finder ikke en
sammenhaeng (16).
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Tabel 2. Overblikstabel af sammenhange mellem digitale medier og tiden op til unges sgvn

Brug ved For sgvn Studiets
sengetid Sengetider  Uregelmaessige  Problemer  Indsovningstid kvalitet
eller om sengetider med at
natten falde i sgvn
Smartphone eller
(mobil)telefon
Rod 2018 Nej - Moderat
Cabre-Riera 2019 Ja - Moderat
Garmy 2018 Nej + + Moderat
Hysing 2015 Ja + Moderat
Bartel 2016 Ja +/-1 Moderat
Tablet
Hysing 2015 Ja + Moderat
Cabre-Riera 2019 Nej - Moderat
Computer/laptop
Hysing 2015 Ja + Moderat
Cabre-Riera 2019 Nej - Moderat
Smith 2017 Nej +/-2 Steerk
Fjernsyn
Hysing 2015 Ja + Moderat
Cabre-Riera 2019 Nej - Moderat
Spillekonsoller
Cabre-Riera 2019 Nej - Moderat
Hysing 2015 Ja + Moderat
Internet
Bartel 2016 Ja +/-1 Moderat
Sociale medier
Hysing 2015 Nej + Moderat
Skaermbrug
Cabre-Riera 2019 Ja - Moderat
Hysing 2015 Ja + Moderat
Jones 2019 Ja - +/-1 Moderat
Exelmans 2017b Ja +/-1 Moderat
Exelmans 2018 Nej + Moderat

Note: (+) betyder sammenhaeng; (-) betyder ingen sammenhang; (+/-) betyder, at der bade findes og ikke
findes sammenhaeng; (ja) betyder, at studiet undersager brugen af det digitale medie ved sengetid eller om
natten; (nej) betyder, at studiet kun undersgger den daglige eller det generelle brug af digitale medier; (ure-
gelmaessige sengetider) betyder, at der er forskel i sengetider pa skoleaftener og sengetider i weekender.

' Sammenhaengen afhaenger af landsoprindelsen
2Sammenhaengen afhaenger af hvilket mal, der undersgges for det digitale medie

Delkonklusion

Samlet set er de ni studier ikke konsistente i forhold til, om der er en sammenhang mellem unges
brug af digitale medier og de forskellige sgvnparametre, der beskriver tiden op til unges savn.
Overordnet set haelder studierne dog mest til, at der findes en sammenhang. Fem studier under-
sgger digitale mediers betydning for unges sengetider, og fem studier undersgger digitale mediers
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betydning for indsovningstiden eller problemer med at falde i sgvn. Pa tvaers af studierne (fire ud af
fem studier) ses en sammenhaeng mellem brugen af mobiltelefoner, fjernsyn, computer eller inter-
net, og at unge kommer senere i seng og har uregelmeessige sengetider, mens resultaterne er in-
konsistente i forhold til, hvorvidt brug af digitale medier har en sammenhaeng med, at unge har
lzengere indsovningstid eller har problemer med at falde i sgvn. Tre ud af de fem studier, som un-
dersgger digitale medier specifikt ved sengetid eller om natten, finder en sammenhaeng med sen-
getider eller indsovningstid.

Forstyrrelser i nattesgvnen

| dette underafsnit kortleegger vi sammenhaengen mellem brug af digitale medier og forstyrrelser i
nattesgvnen hos unge. Forstyrrelser i nattesgvnen indebaerer blandt andet urolig sgvn, mareridt og
natlige opvagninger. Vi har identificeret tre studier, som alle er tvaersnitsstudier (16, 17, 25). Tabel
3 viser en opsummering over de inkluderede studiers resultater. Samlet er studierne ikke entydige
i, hvorvidt der er en sammenhaeng mellem digitale medier og forstyrrelser i nattesgvnen hos unge.

To studier finder en sammenhasng mellem brug af digitale medier og forstyrrelser i nattesgvnen
blandt unge (17, 25). Det ene studie finder en sammenhaeng mellem brug af tablets og opvagnin-
ger om natten blandt 17-18-arige unge (17). Studiet finder til gengeeld ikke, at brug af mobiltelefon,
baerbar computer, konsolspil, fiernsyn og den samlede skaermtid har en betydning for natlige op-
vagninger blandt unge (17). Det andet studie finder en sammenhaeng mellem en hyppig modta-
gelse af notifikationer pa mobilen i Igbet af natten og flere sgvnforstyrrelser blandt 18-22-arige
kvindelige studerende, men ikke blandt de mandlige studerende (25). Forfatterne finder desuden
ikke en sammenhang mellem antallet af tekstbeskeder, som unge modtager og videregiver, eller
trangen til at tjekke notifikationer og unges sgvnforstyrrelser. Rod et al. (2018) finder ligeledes ikke
en sammenhaeng mellem afbrydelser fra smartphone om natten og forstyrret sgvn/urolig sevn eller
natlige opvagninger blandt unge (16).

Delkonklusion

Tre studier undersgger sammenhaengen mellem brugen af digitale medier og unges nattesgvn.
Studierne finder overordnet set ikke konsistente resultater. Et studie indikerer, at unge, der bruger
meget tid foran en tablet, har flere opvagninger om natten, men finder ingen sammenhaeng, nar
andre enheder undersgges, herunder baerbar computer, mobiltelefon, fiernsyn og den samlede
skeermtid. Studiernes fund er ikke entydige i forhold til mobiltelefoners betydning for forstyrrelser af
unges nattesgvn. Et studie peger dog pa, at unge, der far mange notifikationer pa mobilen i Iabet
af natten, har flere sgvnforstyrrelser. Da kun tre studier er inkluderet, og disse studier viser forskel-
lige resultater, er det ikke muligt at konkludere, hvorvidt digitale medier har betydning for unges
nattesgvn.
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Tabel 3. Overblikstabel af sammenhange mellem digitale medier og forstyrrelser i nattesgvnen
blandt 16-25-arige unge
Brug ved sengetid Forstyrrelser i nattesgvnen Studiets kvalitet
eller om natten

Smartphone eller
(mobil)telefon

Rod 2018 Nej - Moderat
Murdock 2017 Ja +-1 Moderat
Cabre-Riera 2019 Nej - Moderat
Tablet

Cabre-Riera 2019 Nej + Moderat
Computer/laptop

Cabre-Riera 2019 Nej - Moderat
Fjernsyn

Cabre-Riera 2019 Nej - Moderat
Spillekonsoller

Cabre-Riera 2019 Nej - Moderat
Skaermbrug

Cabre-Riera 2019 Ja - Moderat

Note: (+) betyder sammenhaeng; (-) betyder ingen sammenhaeng; (+/-) betyder, at der bade findes og ikke
findes sammenhaeng; (ja) betyder, at studiet undersager brugen af det digitale medie ved sengetid eller om
natten; (nej) betyder, at studiet kun undersgger den daglige eller det generelle brug af digitale medier.

'Sammenhaengen afhaenger af hvilket mal, der undersgges for brugen af smartphone

Sovnlangde

Sevnleengde males i nogle af studierne som en subjektiv vurdering af det antal timer, der soves om
natten, mens andre studier bruger objektive mal ved brug af f.eks. accelerometer. | dette afsnit har
vi ogsa inkluderet studier, der undersgger sammenhaengen mellem brug af digitale medier og at
vagne tidligt. Da tidlig opvagning ikke ngdvendigvis er ensbetydende med kort sgvnleengde, er tid-
lig opvagning og sgvnlaengde afrapporteret hver for sig.

Vi har identificeret 23 studier, hvoraf stgrstedelen (21 studier) er tvaersnitsstudier (16-22, 26-39),
og ét studie er et kohortestudie (40) mens ét studie er baseret pa data fra bade et tveersnitstudie
og et kohortestudie (41). Tabel 4 viser en opsummering over de inkluderede studier og deres re-
sultater. Stgrstedelen af de inkluderede studier (17 ud af 23) viser en sammenhaeng mellem unges
brug af digitale medier og deres s@vnlaengde eller tidlig opvagning (16, 18, 20, 21, 26-31, 33, 34,
36-39, 41). Sammenhangen afhaenger dog af, hvilket digitale medie der undersagges. Nedenfor
gennemgas studierne opdelt efter medietype.

Smartphone og mobiltelefon

Ni studier undersgger sammenhaengen mellem brugen af smartphone/mobiltelefon og unges savn-
lzengde (16-18, 20, 21, 26, 28, 30, 38). Syv af disse studier peger pa, at et stort forbrug af smart-
phone/mobiltelefon er relateret til en kortere sgvnlaengde blandt unge (16, 18, 20, 21, 26, 30, 38).
For eksempel finder studiet af Amez et al. (2020), som er baseret pa 1.889 farstears universitets-
studerende, en sammenhaeng mellem tid brugt pa en smartphone til forskellige aktiviteter, f.eks. at
lzese e-mails eller tage billeder, og lavere sandsynlighed for at sove mindst syv timer om natten
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(30). Studiet af Garmy et al. (2018) indikerer ligeledes, at unge, der har et stort forbrug af mobilte-
lefonen ved sengetid, sover mindre om natten (18). Det vil sige, at unge, der sender eller modtager
sms’er pa mobilen ved sengetid pa ugentlig basis, tilbringer mindre tid i sengen pa skoledage end
unge, der sjeeldnere end ugentligt sender eller modtager sms’er ved sengetid. Det er i trad med det
danske studie af Rod et al. (2018), som finder, at unge, der ofte er aktive pa deres smartphone i
labet af natten, f.eks. ved at vaere pa Facebook pa telefonen eller skrive sms’er, i gennemsnit so-
ver naesten en time mindre (7 timer vs. 7,8 timer) sammenlignet med unge, der aldrig er aktive pa
deres smartphone i lgbet af natten (16). Hyppig natlig aktivitet pa en smartphone defineres i studiet
som mindre end seks sammenhaengende timer uden aktivitet mindst fire ud af 16 hverdage.

To studier undersager betydningen af unges brug af mobiltelefoner for opvagningstider og finder
begge en sammenhaeng (18, 26). Det ene studie finder en sammenhaeng mellem et stort forbrug af
mobiltelefon og at sta op fer kl. 06.00 (26). Det andet studie finder, at unge, der sender eller mod-
tager sms’er pa mobilen om natten pa ugentlig basis oplever stgrre forskel mellem tiden, de vagner
i hverdage, og tiden, de vagner i weekender, sammenlignet med unge, der ikke sender eller mod-
tager sms’er pa mobilen om natten pa ugentlig basis (18).

Fjernsyn

Syv studier undersgger sammenhaengen mellem at se fijernsyn og sgvnleengde (17, 20, 28, 35, 36,
40, 41). Fire af studierne finder en sammenhaeng mellem unges brug af fiernsyn og deres sgvn-
lzengde (20, 28, 36, 41), men blandt disse er der ikke entydigt, hvorvidt fiernsynskiggeri forkorter
eller forlaenger sgvnlaengden. For eksempel viser Kenney et al. (2017) (36), at unge, der bruger to
eller tre timer pa at se fjernsyn om dagen i hverdage, har en lavere sandsynlighed for at sove un-
der otte timer om natten sammenlignet med unge, der ikke ser fijernsyn i hverdage. Modsat viser
studiet af Galland et al. (2020), at unge, der ser fjernsyn inden for den sidste time inden sengetid
mere end tre nastter om ugen, reducerer deres sgvnlasngde med 11 minutter (28). Et studie under-
se@ger betydningen af unges brug af fiernsyn for tidlig opvagning og finder, at sandsynligheden for
at vagne for kl. 06.00 er starre blandt de unge, der ser fiernsyn en time fgr sengetid, sammenlignet
med de unge, der ikke gar dette (26)

Computer, spillekonsoller og tablets

En raekke studier undersgger betydningen af brugen af andre digitale enheder end mobiltelefonen
og fiernsynet for unges s@vnlaengde eller tidlig opvagning, herunder brugen af computer, spillekon-
soller og tablets. | det fglgende vil brugen af computer, spillekonsoller eller tablets blive afrapporte-
ret seerskilt.

Seks studier undersgger sammenhaengen mellem brug af computer og unges sgvnlaengde (17,
20, 28, 35, 39, 41), hvoraf fire finder en sammenhaeng mellem et stort forbrug af computer og kor-
tere sgvnlaengde (20, 28, 39, 41). For eksempel viser Hysing et al. (2015), at unge, der bruger en
computer mindst to timer om dagen til andre formal end computerspil, har dobbelt sa stor sandsyn-
lighed for at sove fem-seks eller feerre timer om natten sammenlignet med unge, der bruger mindre
end to timer om dagen foran en computer (OR = 2,06 95 % ClI: 1,74-2,42) (20). En lignende sam-
menheeng ses for computerspil. Nar studiet kigger pa unge, der bruger computer til et hvilket som
helst formal inden for den sidste time inden sengetid, finder forfatterne en tre gange sé hgj sand-
synlighed for at sove under fem timer om natten sammenlignet med unge, der ikke bruger en com-
puter inden for den sidste time inden sengetid (OR = 2,70 95 % CI: 2,14-3,39). Studiet indikerer
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altsa, at brug af computer ved sengetid har en starre effekt pa sevnleengden end det daglige for-
brug, om end brug i Igbet af hele dagnet har en betydning. Det daglige forbrug bliver dog i studiet
malt ved antal timer uden for skoletiden, der bliver brugt pa computer eller computerspil i hver-
dage. Det er saledes ikke muligt at vide, hvornar pa dagen de unge bruger computeren. | trad med
ovenstaende finder Billari et al. (2018), at tid brugt pa computerspil er forbundet med en hgjere
sandsynlighed for at have en utilstraekkelig sgvnleengde (dvs. seks timer eller mindre) blandt 13-
19-arige unge (41). For hver gang unge bruger 30 minutter pa computerspil, stiger sandsynlighe-
den for, at de rapporterer at have en sgvnleengde pa seks eller mindre timer med 50%. Forfatterne
finder til gengeeld ikke en sammenhaeng mellem unges brug af computer derhjemme til andre pri-
vate formal end computerspil, og s@vnlaengde. To andre studier finder heller ikke en sammenhaeng
mellem brug af computer og unges sgvnlaengde (17, 35).

To studier undersgger betydningen af spillekonsoller og tablets for unges sgvnleengde (17, 20).
Det ene studie, som er baseret pa 9.875 unge i alderen 16-19 ar, finder, at unge, der spiller pa
konsol mindst to timer om dagen eller inden for den sidste time inden sengetid, har stgrre sandsyn-
lighed for at sove under otte timer om natten sammenlignet med unge, der spiller pa konsol mindre
end to timer om dagen eller ikke spiller inden sengetid (20). Det andet studie undersgger sammen-
haengen mellem brugen af forskellig digitale enheder og sgvn blandt 258 unge i alderen 17-18 ar
og finder ikke en sammenhaeng mellem unge, der spiller pa konsol eller videospil og deres sgvn-
lzengde (17). Forfatterne finder til gengzeld en sammenhang mellem tid brugt pa tablet og kortere
sgvnlaengde.

Sociale medier og internet

En raekke studier undersager betydningen af online aktivitet (hvilket kan foretages pa flere typer af
digitale enheder) for unges s@vnleenge. Nogle af studierne undersgger online aktivitet bredt og kig-
ger pa brugen af internet til et hvilket som helst formal, mens andre studier kigger specifikt pa bru-
gen af sociale medier. | det fglgende vil brugen af sociale medier og brugen af internettet blive af-
rapporteret seerskilt.

Fem studier undersgger sammenhaengen mellem unges brug af sociale medier og sgvnlaengde
(20, 26, 28, 29, 40). Alle studier pa neer ét finder en sammenhaeng mellem unges brug af sociale
medier og sgvnlaengde (20, 26, 28, 29). Eksempelvis finder studiet af Hysing et al. (2015), at unge,
der bruger mindst to timer pa at chatte online i labet af dagen, har tre gange sé hgj sandsynlighed
for at sove fem til seks timer om natten (OR = 2,79 95% CI: 2,33 - 3,33) og knap fire gange sa hgj
sandsynlighed for at sove under fem timer om natten (OR = 3,58 95% CI: 3,03 - 4,24) sammenlig-
net med unge, der bruger under to timer om dagen pa at chatte online (20). | trad med dette finder
Johansson et al. (2016) en sammenhaeng mellem unge, der bruger sociale medier en time far sen-
getid eller i lgbet af natten, og en gget sandsynlighed for at rapportere at have en utilstreekkelig
sgvnlaengde (26). Dette studie er baseret pa 259 unge i alderen 13-21 &r. Et studie af 942 fgrste-
ars universitetsstuderende i alderen 17-25 ar kan ikke vise en sammenhaeng mellem tid brugt pa
sociale medier og sgvnleengde (40).

Fem studier undersgger sammenhaengen mellem brugen til internettet og sevnleengde (21, 26, 28,
34, 41) og finder alle en sammenhaeng. Eksempelvis undersager Billari et al. (2018) betydningen
af internet for unges sgvnleengde og finder en sammenhaeng mellem at have adgang til internet
med hgj hastighed og kortere sgvnlaengde (41). Forfatterne forklarer, at denne sammenhzeng kan
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skyldes, at adgang til internet med hgj hastighed ager forbruget af forskellige digitale enheder neer
sengetid. Belanger et al. (2011) finder, at 16-20-arige kvinder, der bruger internettet til et hvilket
som helst formal mere end to timer om dagen, har en naesten dobbelt sa stor sandsynlighed for at
rapportere at have en fglelse af at have sovet utilstraekkeligt sammenlignet med kvinder, der bru-
ger feerre timer pa internettet om dagen (OR=1.91 CI:1.07-3.42) (34). Denne sammenhaeng kunne
ikke vises blandt maend.

Skaermbrug

Ti studier ser ikke pa specifikke medier, men undersgger unges generelle skaermbrug (17, 19, 20,
22, 27, 31-33, 36, 37). Det vil sige skaermbrug, der gar pa tveers af medietyper. For eksempel ma-
les den totale skaermtid i studiet af Cabre-Riera (2019) ved at summere antal af minutter om da-
gen, unge bruger pa bade mobiltelefon, tablet, laptop, konsolspil og fijernsyn (17). Seks studier fin-
der en sammenheaeng mellem unges skaermbrug og s@vnlaengde (20, 27, 31, 33, 36, 37), og fire
studier kan ikke vise en sammenhang (17, 19, 22, 32).

Blandt de studier, der finder en sammenhaeng mellem skaermbrug og s@vnleengde, peger tre stu-
dier pa, at mere tid foran skeermen forkorter unges s@vnlaengde (20, 31, 36). Et studie indikerer, at
digitale medier forlaenger unges sgvnleengde (33), mens to andre studie finder, at det bade kan for-
korte og forlaeenge unges sgvnlaengde (27, 37). Ingen af studierne undersager, hvornar pa dagnet,
at de unge bruger digitale medier. Baiden et al. (2019) finder, at unge, der bruger tre eller flere ti-
mer foran skaermen i hverdage (skaermtid som ikke er relateret til skolearbejde), har 1,3 gange he-
jere sandsynlighed for at sove under otte timer om natten sammenlignet med unge, der bruger
mindre end tre timer foran skaermen (OR = 1,34 95% CI: 1,22—-1,48) (31). Kenney et al. (2017) fin-
der en dosis-responssammenhaeng, saledes at jo mere tid unge bruger foran skaermen, jo hgjere
sandsynlighed har de for at sove under otte timer om natten (36). Sandsynligheden er stgrre for
drenge sammenlignet med piger. Et studie finder, at unge, der bruger meget tid foran skaermen,
bade har hgjere sandsynlighed for at sove mindre end syv timer om natten (OR = 1,82 95% CI:
1,26 - 2,61) og hgjere sandsynlighed for at sove over ni timer om natten (OR = 1,93 95% CI:1,33 -
2,81) sammenlignet med unge, der bruger mindre tid foran skeermen (37). Det vil med andre ord
sige, at studiet indikerer, at et stort brug af digitale medier bade kan forkorte og forlaenge sgvnen.
Et andet studie finder ligeledes, at skeermtid kan @ge unges sgvnlaengde (33).

Forfatterne bag ovenstaende studier har ikke inddelt skaermtid i forhold til, hvornar de digitale me-
dier bliver brugt i labet af en dag. Det er saledes ikke muligt at vide, om det er dags- eller aftenfor-
bruget, som har den starste betydning for de unges sgvn.

Digitale medier ved sengetid eller om natten

Ti studier undersgger sammenhaengen mellem unges brug af digitale medier ved sengetid eller om
natten og sevnlaengden (17-21, 26-29, 41). Stgrstedelen af studierne (otte ud af ti) viser en sam-
menhaeng mellem brug af digitale medier ved sengetid eller om natten og unges sgvnlaengde (18,
20, 21, 26-29, 41), mens to studier ingen sammenhaeng finder (17, 19). Hysing et al. (2015) finder
en sammenhaeng mellem brugen af en raekke digitale medier inden for den sidste time inden sen-
getid og unges sgvnlaengde (20). Studiet finder for eksempel, at unge, der bruger en computer in-
den for den sidste time inden sengetid, har knap tre gange sa hgj sandsynlighed for at sove under
fem timer om natten sammenlignet med unge, der ikke bruger en computer inden den sidste time
inden sengetid (OR = 2,70 95 % CI: 2,14-3,39). Johanson et al. (2016) finder en sammenhaeng

28



Digitale mediers betydning for sgvn hos 16-25-arige

mellem unge, der skriver pa mobilen samt bruger internettet og sociale medier en time fgr sengetid
eller i Igbet af natten, og en gget sandsynlighed for at rapportere at have en utilstraekkelig sgvn-
lzengde (26). | trad med ovenstaende finder Galland et al. (2020) en sammenhaeng mellem brugen
af alle typer af digitale medier inden sengetid, som er undersggt i studiet, pa naer at skrive pa mo-
bilen, og unges sagvnlaengde (28). Billari et al. (2018) finder en sammenhaeng mellem at se fjernsyn
eller spille computerspil mellem kl. 21:00-00:00 og sove feerre timer om natten blandt 13-19-arige
unge (41). Forfatterne kan ikke vise en tilsvarende sammenhaeng for brug af smartphone og com-
puter til andet end computerspil.

Flere faktorer ser ud til at have betydning for sammenhangen mellem brugen af digitale medier
inden sengetid eller om natten og unges sgvnlaenge, herunder landsoprindelse og tilstedevaerelsen
af depressive symptomer. Bartel et al. (2016) finder for eksempel, at den kulturelle kontekst har be-
tydning for, hvorvidt brugen af digitale medier inden sengetid pavirker laengen af unges sgvn (21).
Studiet finder, at brug af internet efter kl.18:00 pa hverdage forkorter sgvnlaengden blandt unge i
Australien og Canada men ikke i Holland. | Holland medfgrer brug af mobiltelefon efter kl. 18:00 pa
hverdage en kortere sgvnlaengde, men denne sammenhaeng bliver ikke fundet blandt unge fra Au-
stralien og Canada. Forfatterne kommer ikke med nogle forklaringer pa denne forskel. | studiet af
Das-Friebel et al. (2020) fglges 101 bachelorstuderende i 14 dage for at undersgge dag-til-dag
sammenhaenge mellem brug af sociale medier inden sengetid og sgvn (29). | studiet méales sgvn-
lzengde bade objektivt via et accelerometer og subjektivt via et selvrapporteret spgrgeskema. For-
fatterne bag studiet finder, at betydningen af sociale medier for sgvn afhaenger af de unges men-
tale sundhed. Nar unge med hgje niveauer af depressive symptomer undersgges, ses det, at bru-
gen af sociale medier inden sengetid forkorter den subjektive sgvnlaengde. Modsat nar unge med
lave niveauer af depressive symptomer undersgges, ses det, at brugen af sociale medier inden
sengetid @ger den subjektive og objektive sgvnlaengde. Saledes ser det ud til, at det seerligt er
unge med symptomer pa depression, for hvem brugen af digitale medier inden sengetid forkorter
sgvnleengden.

To studier kan ikke vise en sammenhaeng mellem det totale brug af digitale medier inden sengetid
og unges s@vnleengde (17, 19). Det ene studie af Jones et al. (2019) undersgger sammenhangen
blandt 70 veltreenede atleter, som, papeger forfatterne, er en gruppe, der i stor grad prioriterer
sgvn, og som i studiet har en gennemsnitlig sgvnlaengde pa 8,2 timer (19). Studiet finder, at det
gennemsnitlige brug af digitale medier far sengetid blandt atleterne ligger mellem 0-30 minutter,
hvilket, papeger forfatterne, muligvis ikke er en lang nok eksponeringstid i forhold til at pavirke atle-
ternes sgvnleengde. Det andet studie undersgger sammenhaengen blandt 258 unge i alderen 17-
18 ar (17). Forfatterne bag studiet papeger, at der er lav statistisk styrke til at vise en forskel, da
storstedelen af de unge i studiet (87%) ofte bruger digitale medier ved sengetid.
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Tabel 4. Overblikstabel af sammenhange mellem digitale medier og sgvnlangde blandt 16-25-arige

Brug ved Sagvnleengde Tidlig opvagning Studiets kvalitet

sengetid eller

om natten
Smartphone eller
(mobil)telefon
Rod 2018 Nej + Moderat
Cabre-Riera 2019 Nej - Moderat
Amez 2020 Nej + Steerk
Garmy 2018 Ja + + Moderat
Tashjian 2019 Nej + Moderat
Hysing 2015 Ja + Moderat
Bartel 2016 Ja +-1 Moderat
Galland 2020 Ja - Steerk
Johansson 2016 Ja + + Moderat
Tablet
Cabre-Riera 2019 Nej -/+ 2 Moderat
Computer/laptop
Hysing 2015 Ja + Moderat
Cabre-Riera 2019 Nej - Moderat
Billari 2018 Ja +/-3 Moderat
Kakinami 2017 Nej - Steerk
Lemola 2011 Nej +-4 Moderat
Galland 2020 Ja + Steerk
Fjernsyn
Hysing 2015 Ja + Moderat
Johansson 2016 Ja + Moderat
Billari 2018 Ja +/- 24 Moderat
Galland 2020 Ja + Steerk
Cabre-Riera 2019 Nej - Moderat
Kenney 2017 Nej X Steerk
Tavernier 2014 Nej - Steerk
Kakinami 2017 Nej - Steerk
Spillekonsoller
Cabre-Riera 2019 Nej - Moderat
Hysing 2015 Ja + Moderat
Internet
Johansson 2016 Ja + Moderat
Billari 2018 Nej + Moderat
Belanger 2011 Nej +/-5 Moderat
Bartel 2016 Ja +-1 Moderat
Galland 2020 Ja + Steerk
Sociale medier
Hysing 2015 Nej + Moderat
Johansson 2016 Ja + Moderat
Galland 2020 Ja + Steerk
Das-Friebel 2020 Ja X/+[-36 Moderat
Tavernier 2014 Nej - Steerk
Skarmbrug
Cabre-Riera 2019 Ja - Moderat
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Jones 2019 Ja - Moderat
Baiden 2019 Nej + Steerk
Hysing 2015 Nej + Moderat
Kenney 2017 Nej + Steerk
Stefan 2019 Nej x/+ 3 Steerk
Leech 2017 Nej X Moderat
Xu, 2019 Nej - Steerk
Galland 2017 Ja + Steerk
Exelmans 2018 Nej - Moderat

Note: (+) betyder sammenhaeng; (-) betyder ingen sammenhaeng; (+/-) betyder, at der bade findes og ikke
findes sammenhaeng; (x) betyder, at det digitale medie forbedrer sgvnparameteren; (ja) betyder, at studiet
undersgger brugen af det digitale medie ved sengetid eller om natten; (nej) betyder, at studiet kun undersg-
ger den daglige eller det generelle brug af digitale medier.

' Sammenhangen afhaenger af landsoprindelsen

2Sammenhaengen athaenger af hvilket mal, der undersages for sgvnleengde
3Sammenhaengen athaenger af hvilket mal, der undersgges for det digitale medie
4Sammenhaengen afhaenger af hvilken aldersgruppe, der undersages
5Sammenhangen athanger af kgn

6 Sammenhaengen afthaenger af tilstedeveerelsen af depressive symptomer

Delkonklusion

Samlet finder de fleste studier en sammenhaeng mellem brugen af digitale medier og unges sgvn-
lzengde (17 ud af 23 studier). Bade den generelle brug af digitale medier, det vil sige brug af digi-
tale medier pa tveers af dagnet, samt brug af digitale medier specifikt ved sengetid eller om natten,
ser ud til at have en betydning for unges sg@vnleengde. Nar den generelle brug af digitale medier
undersgges, er det uvist, hvornar i degnet at de digitale medier anvendes, og det kan saledes
daekke over et aftenforbrug. Otte ud af de ti studier, som undersager digitale medier specifikt ved
sengetid eller om natten, finder en sammenhaeng med sgvnlaeengde. Sammenhaengen mellem digi-
tale medier ved sengetid eller om natten og sgvnlaengde ses i nogle af studierne at afhaenge af
landsoprindelse og tilstedevaerelsen af depressive symptomer. Cirka en fierdedel af studierne indi-
kerer desuden, at digitale medier kan gge antallet af timer, som unge sover om natten (fire ud af
17 studier). Bade brugen af smartphone eller mobiltelefon, computer (saerligt gaming pa compu-
ter), internet og sociale medier har en sammenhaeng med, at unge sover kortere tid, mens studi-
erne ikke er konsistente i forhold til betydningen af tablet, spillekonsoller og fiernsyn. Tre studier
peger pa, at unge, der har et stort forbrug af digitale medier, herunder mobiltelefoner og fiernsyn,
vagner tidligere og i starre grad har uregelmaessige sgvnvaner, det vil sige vagner pa forskellige
tidspunkter i hverdage og weekender.

Traethed i Iobet af dagen

| dette underafsnit kortlaegger vi sammenhaengen mellem unges brug af digitale medier og traethed
i lgbet af dagen. Traethed i lgbet af dagen deekker over at vaere treet eller sgvnig samt fglelsen af at
veere frisk eller udhvilet i dagtimerne. Et studie, der kigger pa unges sgvnunderskud, er ogsé ble-
vet inkluderet. Sgvnunderskud beskriver forskellen mellem sgvnens laengde og det subjektive
sgvnbehov. Afsnittet daekker ogsa studier, der undersgger digitale mediers betydning for funktions-
vanskeligheder i dagtimerne, hvilket er et mal, der blandt andet indebaerer problemer med at holde
sig vagen ved hverdagsaktiviteter, at mangle begejstring til at udfere ting og kognitive problemer.
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Vi har identificeret ni studier, hvoraf otte er tvaersnitsstudier (18, 20, 25, 26, 39, 42-44), og ét er et
kohortestudie (45). Tabel 5 viser en opsummering over de inkluderede studier og deres resultater.
Alle studier pa neer ét finder en sammenhaeng mellem brugen af digitale medier og treethed i labet
af dagen, sgvnunderskud eller funktionsvanskeligheder om dagen blandt 16-25-arige unge (18, 20,
25, 26, 39, 43-45). Et enkelt studie kan ikke vise en sammenhaeng mellem unges brug af digitale
medier inden sengetid og at vaere s@vnig i dagtimerne (42).

Mobiltelefoners betydning for unges traethed om dagen og s@vnunderskud

Fem studier undersgger betydningen af mobiltelefoner eller smartphone inden sengetid eller om
natten for unges traethed om dagen (18, 25, 26, 42) eller sgvnunderskud (20), hvoraf fire studier
finder en sammenhaeng (18, 20, 25, 26). Garmy et al. (2018) finder en sammenhaeng mellem
unge, der sender og/eller modtager sms’er om aftenen pa ugentlig basis, og ofte at veere treet i
skolen (18). | forlaengelse heraf finder Johansson et al. (2016), at brug af mobiltelefonen til at se
videoer inden for den sidste time inden sengetid har en sammenhaeng med mere sgvnighed i dag-
timerne samt ikke at fgle sig frisk om morgenen. Endvidere finder studiet, at unge, der bliver vaek-
ket af en mobiltelefon om natten, oftere foler sig sevnige i dagtimerne og oftere ikke faler sig ud-
hvilede om morgenen (26). Murdock et al. (2017) finder ogsa en sammenhaeng mellem at modtage
og reagere pa notifikationer fra en mobiltelefon ved sengetid eller om natten og at veere mere sgv-
nig i dagtimerne blandt unge maend, men ikke blandt kvinder (25). Studiet finder ikke en sammen-
haeng mellem det gennemsnitlige antal af tekstbeskeder, der sendes og modtages i lgbet af et
dagn, eller falelsen af at vaere ngdt til at tjekke notifikationer ved sengetid og at veere sgvnig i dag-
timerne blandt unge maend eller kvinder.

Andre digitale mediers betydning for unges traethed om dagen, sgvnunderskud og
funktionsvanskeligheder

Fire studier undersgager betydningen af anden skaermaktivitet end mobiltelefonen for unges traet-
hed om dagen (26, 39, 42, 43), hvoraf tre studier finder en sammenhaeng (26, 39, 43). For eksem-
pel undersgger Exelmans et al. (2017a) betydningen af binge-watching for treetheden om dagen
blandt 423 unge i alderen 18-25 ar (43). Binge-watching indebaerer at se flere afsnit af en enkelt tv-
serie, tv-program eller flere film, pa en hvilken som helst skaerm, ud i én kgre. Studiet finder en
sammenhaeng mellem en gget manedlig hyppighed af binge-watching og mere traethed i labet af
dagen. Lemola et al. (2011) finder en sammenhaeng mellem at spille computerspil efter kl. 22:00
om aftenen og at vaere mere sgvnig i dagtimerne blandt unge voksne (39). Dette studie er baseret
pa 646 unge og voksne i alderen 13-30 ar. Desuden finder studiet af Johansson et al. (2016), at
brug af internet, sociale medier og personlige e-mails eller Skype inden sengetid er forbundet med
en stor grad af sgvnighed i dagtimerne (26). Derudover ses en sammenhaeng mellem brug af inter-
net inden sengetid, og at unge ikke fgler sig udhvilede, nar de vagner.

To studier undersager betydningen af unges brug af digitale medier for funktionsvanskeligheder
sasom nedsat hukommelse og problemer med at holde sig vagen ved hverdagsaktiviteter og finder
inkonsistente resultater (44, 45). Det ene studie finder en sammenhaeng mellem afhaengighed af
sociale medier og flere kognitive problemer om dagen, herunder distraherbarhed, hukommelse og
motorisk funktion (44). Det andet studie undersager, om forskellige skeermbaserede medier varie-
rer i deres betydning for sgvnen blandt 16-arige unge over en 3-maneders periode (45). Studiet
inddeler brugen af skaermbaserede medier i to typer, baseret pa graden af kommunikation med an-
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dre; (1) skaermtid, som indebaerer meget kommunikation, herunder e-mail, tekstbeskeder pa mobil-
telefon og videospil, og (2) skaermtid, som indebeerer lidt eller ingen kommunikation, herunder
fiernsyn, video pa computeren og web-browsing. Studiet finder, at unges brug af skaermtid, som
indeholder meget kommunikation, er relateret til faerre funktionsvanskeligheder i dagtimerne efter
tre-maneders follow-up. Studiet bruger et mal for funktionsvanskeligheder, der blandt andet inde-
baerer problemer med at holde sig vagen ved hverdagsaktiviteter og at mangle begejstring til at ud-
fgre ting. Studiet kan ikke vise en sammenhaeng mellem brugen af skaermtid, som indeholder lidt
eller ingen kommunikation og funktionsvanskeligheder i dagtimerne (45).

Et studie, baseret pa 9.486 studerende i alderen 16-19 &r, undersgger betydningen af unges brug
af digitale medier for deres sgvnunderskud og finder en sammenhaeng mellem unges brug af digi-
tale medier om dagen eller inden sengetid og en stgrre grad af sgvnunderskud (20). Studiet finder
for eksempel, at unge, der chatter online mindst to timer om dagen, har naesten dobbelt sa hg;j
sandsynlighed for at have et sgvnunderskud pa to eller flere timer sammenlignet med unge, der
chatter online mindre end to timer om dagen (OR = 1,87 95% CI: 1,70-2,05) (20).

Delkonklusion

Samlet set peger de fleste af studierne pa, at brug af digitale medier dagen eller aftenen forinden
ger unge mere traette eller sgvnige i dagtimerne (fem ud af seks studier). Overordnet set fremgar
det, at saerligt brug af mobiltelefoner om aftenen eller natten har en sammenhaeng med, at unge er
mere traette eller sgvnige dagen efter. Med forbehold for det lave antal af studier peger resulta-
terne ogsa pa, at binge-watching samt brug af internet og sociale medier ger unge mere traette el-
ler sgvnige i Igbet af dagen. To studier undersgger digitale mediers sammenhang med funktions-
vanskeligheder og er ikke entydige i forhold til, om digitale medier forveerrer eller forbedrer funkti-
onsvanskeligheder i dagtimerne. Et studie undersgger digitale mediers betydning for sgvnunder-
skud og finder en sammenhaeng mellem unges brug af mobiltelefon, computer, konsolspil, sociale
medier samt skaermbrug og et sgvnunderskud pa to eller flere timer.
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Tabel 5. Overblikstabel af sammenhange mellem digitale medier og traethed blandt 16-25-arige unge

Brug ved Treethed i labet af dagen Studiets
sengetid Treethed eller Funktions Sevnunderskud kvalitet
eller om sgvnighed vanskeligheder
natten
Smartphone
eller
(mobil)telefon
Murdock 2017 Ja +-1 Moderat
Garmy 2018 Ja + Moderat
Johansson 2016 Ja + Moderat
Fossum 2014 Ja - Steerk
Hysing 2015 Ja + Moderat
Tablet
Fossum 2014 ja - Steerk
Computer
Lemola 2011 Nej +/-2 Moderat
Hysing 2015 Ja + Moderat
Fossum 2014 ja - Steerk
Fjernsyn
Fossum 2014 Ja - Moderat
Hysing 2015 Ja + Moderat
Spillekonsoller
Fossum 2014 Ja - Steerk
Hysing 2015 Ja + Moderat
Internet
Johansson 2016 Ja + Moderat
Sociale medier
Johansson 2016 Ja + Moderat
Hysing 2015 Nej + Moderat
Xanidis 2015 Nej + Moderat
Skarmbrug
Exelmans 2017a Nej + Moderat
McManus 2020 Nej x/-1 Steerk
Hysing 2015 Nej + Moderat

Note: (+) betyder sammenhaeng; (-) betyder ingen sammenhaeng; (+/-) betyder, at der bade findes og ikke
findes sammenhaeng; (x) betyder, at det digitale medie forbedrer sgvnparameteren; (ja) betyder, at studiet
undersgger brugen af det digitale medie ved sengetid eller om natten; (nej) betyder, at studiet kun undersg-
ger den daglige eller det generelle brug af digitale medier.

'Sammenheaengen afhaenger af kan
2Sammenhaengen afhaenger af hvilken aldersgruppe, der undersgges

Sovnkvalitet og sevnproblemer

| dette underafsnit kortleegges sammenhaengen af digitale medier og unges sgvnkvalitet og sgvn-
problemer. Afsnittet inkluderer primeert studier, der benytter sig af et sammensat mal for sgvnkvali-
tet eller sgvnproblemer, der gar pa tveers af de ovenstdende sgvnparametre (f.eks. sgvnleengde,
treethed om dagen og indsovningstid). Et eksempel pa et sammensat mal for sgvnkvalitet er Pitts-
burgh Sleep Quality Index (PSQI), som er et spgrgeskema, der vurderer sgvnkvalitet inden for den
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seneste maned baseret pa den subjektive sgvnkvalitet, indsovningstid, sgvnvarighed, sgvneffekti-
vitet og s@vnforstyrrelse samt brug af sovemedicin og funktionsvanskeligheder i dagtimerne. Et ek-
sempel pa et sammensat mal for sgvnproblemer er the Insomnia Severity Index (I1Sl). ISI bestar af
syv spargsmal og maler forskellige symptomer pa sgvnbesvaer (insomni), herunder problemer med
at falde i sgvn, natlige opvagninger, tidlig opvagning om morgenen, tilfredshed med sgvnvaner,
funktionsvanskeligheder i dagtimerne, sgvnrelateret sveekkelse og stress forarsaget af sgvnproble-
mer inden for de sidste 2 uger. Da de forskellige mal, der bruges for sgvnkvalitet og s@vnproble-
mer i studierne, daekker over mange af de samme spgrgsmal, sa har vi i det nedenstaende analy-
seret dem sammen. Fa studier, der undersgger sgvnkvalitet baseret pa ét overordnet mal for til-
fredsheden med deres sgvn, er ogsa inkluderet.

Vi har identificeret 27 studier, hvoraf 19 er tveersnitstudier (16, 17, 25, 27, 28, 30, 32, 35, 39, 42-
44, 46-52), og otte er kohortestudier (29, 40, 41, 45, 53-56). Tabel 6 viser en opsummering over de
inkluderede studier og deres resultater. Stgrstedelen af de inkluderede studier (21 ud af 27 studier)
viser en sammenhaeng mellem nogle typer af digitale medier og s@vnkvalitet eller sgvnproblemer
(17, 25, 27, 28, 30, 35, 41-54, 56). Nedenfor gennemgas studierne opdelt efter medietypen.

Smartphone/mobiltelefon

Tolv studier undersgger sammenhaengen mellem unges brug af smartphone/mobiltelefon og s@vn-
kvalitet eller sgvnproblemer (16, 17, 25, 28, 30, 42, 46, 50-53, 56). Ti studier finder en sammen-
haeng mellem brug af smartphone/mobiltelefoner og sevnkvalitet eller savnproblemer (17, 25, 30,
42, 46, 50-53, 56) og peger pa, at unges forbrug forringer deres sgvnkvalitet eller giver dem flere
sgvnproblemer. For eksempel finder studiet af Amez et al. (2020) en sammenhaeng mellem sti-
gende brug af smartphone og faldende sandsynlighed for at opleve en meget god sgvnkvalitet.
Denne sammenhaeng geelder for begge kan, men er steerkest for kvinder. Studiet finder ogsa, at jo
mere afhaengige unge oplever at veere af deres smartphone, jo mindre sandsynligt er det, at de har
en meget god sgvnkvalitet (30). | overensstemmelse med dette finder Sohn et al. (2021), at unge,
der er afheengige af deres smartphone, har 1,4 gange starre sandsynlighed for at have en darlig
sgvnkvalitet sammenlignet med unge, der ikke er afhaengige af deres smartphone (OR = 1,41 95%
Cl: 1,06-1,87) (52). Et tredje studie finder en sammenhzaeng mellem unges brug af mobiltelefoner til
at spille, surfe eller skrive tekstbeskeder i sengen og flere symptomer pa sgvnbesveer (42). Til gen-
geeld finder forfatterne ikke, at brug af mobiltelefonen til at snakke med andre har en sammen-
haeng med symptomer pa sgvnbesveer.

To studier finder en anden sammenhaeng mellem brug af mobiltelefoner og sgvnkvalitet end oven-
staende (46, 56). Studierne finder, at unge, der placerer deres mobiltelefon veaek fra deres seng
(46) eller har fa telefonkontakter, som vedkommende ringer til og skriver med (56), har flere sgvn-
problemer frem for fa s@vnproblemer. For eksempel undersgger det danske studie af Dissing et al.
(2012) sammenhaengen mellem brugen af en smartphone og sgvnforstyrrelser efter fire maneders
follow-up blandt 816 unge voksne (56). Sgvnforstyrrelser bliver i studiet vurderet ud fra den danske
version af Karolinska Sleep Questionnaire, som daekker over urolig sgvn, problemer med at falde i
sevn, for tidlig opvagning og gentagne opvagninger om natten. Ved follow-up finder studiet, at
maend med et stort netveerk pa sin smartphone, det vil sige flere end 20 kontakter vedkommende
ringer eller skriver til i labet af en maned, i gennemsnit rapporterer faerre sgvnforstyrrelser,sam-
menlignet med maend, der har mellem nul og ti kontakter. For kvinder er der ingen sammenhaeng
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mellem antal af telefonkontakter og s@vnforstyrrelser ved follow-up. Studiet papeger selv, at sam-
menheaengen kan skyldes, at malet for brug af smartphone kan afspejle et aktivt socialt liv, som i sig
selv kan veere beskyttende og overskygge de negative pavirkninger af smartphonebrug for sgvn-
problemer.

Fjernsyn

Fem studier undersgger sammenhasngen mellem unges brug af fiernsyn og deres sgvnkvalitet el-
ler savnproblemer (17, 28, 35, 40, 42). To studier finder en sammenhaeng mellem meget skaermtid
foran et fiernsyn og darligere sgvnkvalitet eller flere sgvnproblemer (28, 35), mens tre studier ikke
finder en sammenhaeng (17, 40, 42). Overordnet ses der saledes inkonsistente resultater for sam-
menhangen mellem unges brug af fiernsyn og deres sgvnkvalitet. Blandt de studier, der finder en
sammenhaeng, ses det for eksempel i ét studie, at unge, der ser fijernsyn eller videoer en time far
sengetid mere end tre dage om ugen, har en 1,2 gange sa hgj sandsynlighed for at rapportere en
darlig sevnkvalitet sammenlignet med unge, der ser fjernsyn eller videoer en time fgr sengetid
feerre dage om ugen (OR = 1,20 95% CI: 1,16-1,60) (28). Tavenier et al. (2014) undersgger sam-
menhangen mellem unges mediebrug og s@vnproblemer over en tre-arige periode (40). Studiet
finder, at mange s@vnproblemer medfarer, at unge bruger mere tid pa at se fijernsyn. Pa den an-
den side finder studiet ikke, at tiden, unge bruger pa at se fijernsyn, medfarer flere savnproblemer.
Saledes finder dette studie, at sgvnproblemer er en praediktor og ikke et resultat af et stort fiern-
synsforbrug.

Computer, spillekonsoller og tablets
En raekke studier undersager betydningen af andre digitale enheder end mobiltelefon og fijernsyn
for unges savnkvalitet eller sgvnproblemer, herunder computer, spillekonsoller og tablets.

Seks studier undersgger sammenhaengen mellem brug af computer og unges sgvnkvalitet eller
sgvnproblemer (17, 28, 35, 39, 42, 54). Stgrstedelen af studierne (fire ud af seks studier) finder en
sammenhang mellem et stort forbrug af computer og en darligere savnkvalitet eller flere sgvnpro-
blemer (28, 35, 42, 54). For eksempel finder Kakinami et al. (2017), at for hver ekstra time, som
unge bruger pa en computer, stiger deres sandsynlighed for at rapportere en darlig sgvnkvalitet
med 13% (OR = 1,13 95% CI: 1,02-1,25) (35). Galland et al. (2020) finder, at unge, der spiller
computerspil en time fgr sengetid mere end tre dage om ugen, har 1,4 gange sa stor sandsynlig-
hed for at rapportere en darlig savnkvalitet sammenlignet med unge, der spiller computerspil en
time fgr sengetid feerre dage om ugen (OR = 1,42 95% CI: 1,21-1,67) (28).

Thomee et al. (2012) undersgger betydningen af et hgjt computerforbrug for unges sgvn ved base-
line og efter et ars follow-up blandt 4.163 unge i alderen 20-24 ar (54). Studiet finder, at maend, der
bruger mere end fire timer om dagen foran en computer ved baseline, har hgjere sandsynlighed for
at have sgvnforstyrrelser efter et ars follow-up sammenlignet med maend, der bruger under to timer
om dagen pa computer ved baseline (PR=1,8 95% Cl:1,14-2,78). Forfatterne finder ikke en sam-
menhaeng for kvinder. Forfatterne finder til gengeeld, at kvinder, der bruger computer uden pauser i
mere end to timer naesten hver dag, har hgjere sandsynlighed for at have sgvnforstyrrelser efter et
ars follow-up sammenlignet med kvinder, der aldrig eller sjaeldent bruger computer uden pauser i
mere end to timer om dagen (PR=1,7 95% CI: 1,31-2,23). Studiet finder séledes, at tiden, der bru-
ges pa en computer, er en risikofaktor for maend, mens det er intensitet af brugen, som har en be-
tydning for kvinder. Studiet finder endvidere en interaktion mellem computerbrug og mobiltelefon
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med sgvnproblemer blandt bade maend og kvinder. Maend, der bade bruger mere end fire timer om
dagen foran en computer og sender og modtager over seks telefonopkald og sms’er om dagen,
har tre gange sa hgj sandsynlighed for at have sgvnforstyrrelser sammenlignet med maend, der
bade bruger mindre end to timer om dagen foran en computer og sender og modtager mellem nul
og fem telefonopkald og sms’er om dagen (PR=3,4 0 95% CI: 1,55-7,63).

Blot to studier undersgger betydningen af unges brug af spillekonsoller eller tablets for unges
segvnkvalitet eller sgvnproblemer (17, 42). De to studier finder ingen sammenhaeng mellem hver-
ken tiden, unge bruger pa tablets, eller tiden, unge bruger pa at spille pa konsol og deres sgvnkva-
litet eller sgvnproblemer.

Internet og sociale medier

En raekke studier undersgger betydningen af online aktivitet for unges sgvnkvalitet eller sgvnpro-
blemer, herunder brugen af internet og sociale medier. To studier undersgger sammenhangen
mellem brugen eller adgangen til internet og sgvnkvalitet, og finder begge en sammenhaeng (28,
41). For eksempel undersager Billari et al. (2018) betydningen af adgang til internet og unges til-
fredshed med deres s@vn, og finder, at unge der har adgang til internet med hgj hastighed, har en
lavere tilfredshed med deres sgvn sammenlignet med unge, der ikke har adgang til internet med
hgj hastighed (41).

Ni studier undersgger sammenhaengen mellem brug af sociale medier og unges s@vnkvalitet eller
sgvnproblemer (28, 29, 40, 44, 47, 48, 54-56). Overordnet set finder de fleste studier (seks ud af
ni) en sammenhaeng mellem unges brug af sociale medier og deres sgvnkvalitet eller sgvnproble-
mer (28, 44, 47, 48, 54, 56). Fem studier peger pa, at unge, der bruger meget tid pa sociale me-
dier, har en darligere sa@vnkvalitet eller flere sgvnproblemer (28, 44, 47, 48, 54). For eksempel fin-
der Levenson et al. (2016) en sammenhang mellem et stort forbrug af sociale medier og flere
sevnforstyrrelser blandt 1.788 unge og voksne i alderen 19-32 ar (48). Forfatterne finder, at unge,
der i gennemsnit bruger 121 eller flere minutter om dagen pa sociale medier, som ikke er arbejds-
relateret, har naesten en dobbelt sa stor sandsynlighed for at have det hgjeste niveau af sgvnfor-
styrrelser sammenlignet med unge, der bruger mellem nul og 30 minutter om dagen pa sociale me-
dier (OR = 1,95 95% CI: 1,37-2,79). Studiet finder desuden, at unge, der besgger sociale medie-
platforme mere end 58 gange pa en uge, har naesten tre gange sa stor en sandsynlighed for at
have det hgjeste niveau af sgvnforstyrrelser sammenlignet med unge, der besgger sociale medie-
platforme mellem nul og otte gange pa en uge (OR = 2,92 95% CI: 1,97-4,32). Sociale medieplat-
forme indebaerer i studiet de 11 mest populaere sider, herunder Facebook, YouTube, Twitter,
Google Plus, Instagram, Snapchat, Reddit, Tumblr, Pinterest, Vine og LinkedIn. Samme forfattere
finder i et andet studie en sammenhaeng mellem unge, der bruger sociale medier 30 minutter fgr
sovetid, og en hgjere sandsynlighed for at opleve sgvnforstyrrelser, selv efter justering for det sam-
lede brug af sociale medier (47). Unge, der ofte eller meget ofte tjekker deres sociale medier fgr
sovetid, har 1,6 gange hgjere sandsynlighed for at have et hgjere niveau af sgvnforstyrrelser sam-
menlignet med unge, som sjeeldent eller meget sjaeldent tiekker deres sociale medier far sovetid
(OR =1,62 95% ClI: 1,31-2,34).

Tavenier et al. (2014) undersgger ogsa sammenhangen mellem unges brug af sociale medier og
sgvnproblemer, men over en tre-arige periode (40). Studiet finder, at mange s@vnproblemer med-
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forer, at unge bruger mere tid pa sociale medier. Til gengaeld finder studiet ikke, at tiden, unge bru-
ger pa sociale medier, pavirker deres sgvnproblemer. Saledes finder studiet, at sgvnproblemer fg-
rer til @get forbrug af sociale medier og ikke er et resultat af et stort socialt mediebrug. Et dansk
studie finder, at sociale medier kan forbedre sgvnkvaliteten (56). Studiet finder, at unge maend, der
har mere end 450 venner pa Facebook, oplever feerre sgvnforstyrrelser sammenlignet med meend,
der har mellem én og 150 venner pa Facebook. Denne sammenheang ses dog ikke for mellemka-
tegorierne, dvs. meend der har 150-300 eller 300-450 venner pa Facebook. For kvinder ses der
ikke en sammenhaeng mellem antal af Facebook venner og sgvnforstyrrelser.

Skaermbrug

Seks studier undersgger ikke betydningen af specifikke digitale enheder eller medietyper, men be-
tydningen af det samlede skaermbrug for unges sgvnkvalitet eller sgvnproblemer (17, 27, 32, 43,
45, 49). Det vil sige skeermbrug, der gar pa tveers af medietyper. Fem af studierne finder en sam-
menhaeng mellem unge, der bruger meget tid foran skaermen og en darligere sgvnkvalitet eller
flere savnproblemer (27, 32, 43, 45, 49). For eksempel finder Walsh et al. (2020) en dosis-re-
sponssammenhaeng mellem tiden, unge bruger pa et hvilket som helst digitalt medie far sengetid,
og symptomer pa sgvnbesveer, saledes at sandsynligheden for at opleve sgvnbesveer stiger for
hver time ekstra, unge bruger foran en skaerm inden sengetid (49). Studiet finder ogsa en sam-
menhaeng mellem brugen af digitale medier, efter lyset slukkes, og flere symptomer pa sgvnbe-
sveer. Yderligere finder studiet en sammenhaeng mellem unge, som oplever, at deres digitale en-
heder forstyrrer deres savn, og flere symptomer pa sgvnbesveer. Slutteligt finder forfatterne, at
unge som tror, at deres digitale enheder har en negativ pavirkning pa deres s@vn, har 2,4 gange
storre sandsynlighed for at have symptomer pa sgvnbesveer sammenlignet med unge, som ikke
tror, at deres digitale enheder har en negativ pavirkning pa deres sgvn (OR = 2,41 95% ClI: 2,04-
2,85). Dette studie er baseret pa 2.390 universitetsstuderende. Exelmans et al. (2017a) undersga-
ger betydningen af binge-watching for sgvnkvaliteten og symptomer pa sgvnbesveer blandt 18-25-
arige unge (43). Binge-watching indebaerer at se flere afsnit af en enkelt tv-serie, tv-program eller
flere film, pa en hvilken som helst skeerm, ud i én kare. Studiet finder en sammenhaeng mellem en
gget manedlig hyppighed af binge-watching og en darligere sgvnkvalitet samt flere symptomer pa
sgvnbesveer. Yderligere finder forfatterne, at kognitiv arousal (for eksempel at vaere opmaerksom
og aktiv mentalt) er en mediator i sammenhaengen mellem binge-watching og sgvnkvalitet samt
sgvnbesveer. Med andre ord indikerer studiet, at jo hyppigere unge binge-viewer, jo mere kognitiv
arousal ved sengetid oplever de, hvilket i sidste ende pavirker deres sgvnkvalitet eller savnbe-
sveer.

Digitale medier ved sengetid eller om natten

Ti studier undersgger sammenhaengen mellem unges brug af digitale medier specifikt ved sengetid
eller om natten og savnkvaliteten eller sgvnproblemer (17, 25, 27-29, 42, 46, 47, 49, 50). Starste-
delen af studierne (otte ud af ti) finder en sammenhaeng mellem brug af digitale medier ved senge-
tid eller om natten og unges s@vnkvalitet eller sgvnproblemer (25, 27, 28, 42, 46, 47, 49, 50). De
otte studier peger pa, at brugen af digitale medier ved sengetid eller om natten forvaerrer unges
sgvnkvalitet eller giver dem flere sgvnproblemer. For eksempel finder Galland et al. (2017), at for
hver ekstra time, unge bruger pa digitale medier mellem 21:00 og 06:00, stiger deres sandsynlig-
hed for at have en darlig sgvnkvalitet med 20% (OR = 1,20, 95 % CI: 1,06-1,35) (27). Murdock et
al. (2017) finder ogsa en sammenhaeng mellem at modtage og reagere pa notifikationer fra en mo-
biltelefon ved sengetid eller om natten og darligere sgvnkvalitet (25). Studiet finder til gengaeld ikke
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en sammenhaeng mellem det gennemsnitlige antal af tekstbeskeder, der sendes og modtages i |@-
bet af et dagn, eller fglelsen af at vaere nadt til at tjekke notifikationer ved sengetid, og sgvnkvali-
tet. Et enkelt studie finder, at unge der placerer deres mobiltelefon vaek fra sengen i Iabet af nat-
ten, har flere sgvnproblemer frem for fa sgvnproblemer. (46).

Delkonklusion

27 studier undersgger sammenhaengen mellem unges brug af digitale medier og deres s@vnkvali-
tet eller sgvnproblemer, hvoraf 21 studier viser en sammenhaeng mellem unges brug af nogle typer
af digitale medier og darligere sgvnkvalitet eller flere sgvnproblemer. Overordnet set finder studi-
erne, at seerligt skeermbrug og specifikt brugen af mobiltelefon, computer, internettet og sociale
medier har en sammenhaeng med darligere sgvnkvalitet samt flere sgvnproblemer. Tre studier fin-
der dog ogsa, at unges brug af smartphone eller sociale medier har en sammenhaeng med bedre
sgvnkvalitet og feerre sgvnproblemer. Studierne viser inkonsistente fund i forhold til, om unges
brug af fiernsyn pavirker deres sgvnkvalitet eller sgvnproblemer. Det ser ikke ud til, at unge, der
spiller pa konsol eller bruger tablet, har en darligere sgvnkvalitet eller flere sgvnproblemer. Disse
resultater er dog kun baseret pa to studier. Pa tveers af studierne ser det ud til, at brugen af digitale
medier bade om dagen og aften/natten har en betydning for sgvnkvalitet og s@vnproblemer. Otte
ud af de ti studier, som undersager brugen af digitale medier ved sengetid eller om natten, finder
en sammenhaeng.
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Tabel 6. Overblikstabel af sammenhaenge mellem digitale medier og sgvnkvalitet blandt 16-25-arige

Brug ved Sevnkvalitet Sevnproblemer Studiets kvalitet

sengetid eller

om natten
Smartphone eller
(mobil)telefon
Amez 2020 Nej + Steerk
Murdock 2017 Ja +/-1 Moderat
Adams 2013 Ja + Moderat
Li 2015 Nej + Moderat
Sohn 2021 Nej + Moderat
Galland 2020 Ja - Steerk
Cabre-Riera 2019 Nej +/-1 Moderat
Rod 2018 Nej - Moderat
Thomee 2011 Nej +/-12 Moderat
Fossum 2014 Ja +/-1 Staerk
Rosen 2018 Ja +/X Moderat
Dissing 2012 Nej X/+/- 12 Moderat
Tablet
Cabre-Riera 2019 Nej - Moderat
Fossum 2014 Ja - Steerk
Computer
Galland 2020 Ja + Steerk
Cabre-Riera 2019 Nej - Moderat
Kakinami 2017 Nej + Steerk
Lemola 2011 Nej - Moderat
Fossum 2014 Ja +/-1 Steerk
Thomee 2012 Nej +/-2 Moderat
Fjernsyn
Galland 2020 Ja + Steerk
Kakinami 2017 Nej + Staerk
Cabre-Riera 2019 Ja - Moderat
Fossum 2014 Ja - Moderat
Tavernier 2014 Nej - Staerk
Spillekonsoller
Cabre-Riera 2019 Nej - Moderat
Fossum 2014 Ja - Steerk
Internet
Billari 2018 Nej + Steerk
Galland 2020 Ja + Steerk
Sociale medier
Das-Friebel 2020 Ja - Moderat
Xanidis 2016 Nej + Moderat
Levenson 2016 Nej + Moderat
Levenson 2017 Ja + Moderat
Tavernier 2014 Nej - Steerk
van der Velden 2019 Nej - Moderat
Thomee 2012 Nej + Moderat
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Dissing 2012 Nej x/-12 Moderat
Galland 2020 Ja + Steerk
Skaermbrug

Cabre-Riera 2019 Ja - Moderat
Xu, 2019 Nej + Steerk
Galland 2017 Ja + Steerk
Mcmanus 2020 Nej X/+/- 12 Steerk
Exelmans 2017a Nej + + Moderat
Walsh 2020 Ja + Steerk

Note: (+) betyder sammenhaeng; (-) betyder ingen sammenhaeng; (+/-) betyder, at der bade findes og ikke
findes sammenhaeng; (x) betyder, at det digitale medie forbedrer sgvnparameteren; (ja) betyder, at studiet
undersgger brugen af det digitale medie ved sengetid eller om natten; (nej) betyder, at studiet kun undersg-
ger den daglige eller det generelle brug af digitale medier.

' Sammenhzengen afheenger af hvilket mal, der undersgges for det digitale medie
2Sammenhangen afhaenger af kgnnet

Forklaringsmekanismer

Resultaterne i denne litteraturgennemgang peger pa, at digitale medier har betydning for unges
sengetider, sgvnlaengde, sgvnkvalitet og treethed om dagen. | dette underafsnit gennemgar vi mu-
lige forklaringsmekanismer bag sammenhangen mellem brug af digitale medier og unges savn.
Forklaringsmekanismerne undersgges i de 13 eksperimenter, som vi har identificeret i litteratur-
sggningen (57-69). Resultaterne fra studierne kan inddeles i tre mekanismer 1) blat lys og 2) arou-
sal og 3) sammenspillet mellem blat lys og arousal. | det falgende beskriver vi hvert enkelt studie
og dets resultater med en afsluttende opsummering.

Tabel 7. Karakteristika over de 13 inkluderede eksperimenter

n (%)
Oprindelsesland
Australien 4 (31)
USA 4 (31)
Schweiz 3 (23)
Norge 1(8)
England 1(8)
Undersogte mekanismer
Eksponering for blat lys 9 (69)
Arousal 2 (15)
Samspillet mellem arousal og blat lys 2 (15)

Blat lys og indvirkning pa sevn

Vi har identificeret ni eksperimenter, der undersgger, hvorvidt brugen af LED-skaerme, der saledes
udsender blat lys, har indvirkning pa unges sevn (57-59, 61, 62, 66-69).

To studier rapporterer resultater baseret pa samme undersggelse og samme studiepopulation:
Cajochen et al. 2011 (57) og Bues et al. 2012 (66) undersager betydningen af computerskaerme
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med LED-baggrundbelysning (LED-computerskaerm) pa unges dagnrytme og kognitive praestatio-
ner i en undersggelse af 13 mandlige deltagere med en gennemsnitsalder pa 24 ar. | studiet bliver
computerskeerme med og uden LED-baggrundsbelysning sammenlignet. Deltagerne blev ekspo-
neret for én af de to skaermtyper i fem timer over to aftener, hvorefter de blev eksponeret for den
anden skaermtype i fem timer de efterfglgende to aftener. Resultaterne viser, at eksponering for en
LED-computerskeerm medfarer lavere melatoninniveau, mindre sgvnighed og bedre kognitive yde-
evne (fx bedre opmaerksomhed og hukommelse) sammenlignet med eksponering for en computer-
skaerm uden LED baggrundsbelysning (57, 66). Dette fund bekraeftes i et studie af Chang et al.
2014 (67). Studiet undersgger, om melatoninniveau og savn pavirkes af henholdsvis at laese en
trykt bog i et svagt lys og at lsese en e-bog pa en tablet (iPad). Dette studie blev foretaget i et labo-
ratorie, hvor 12 deltagere i 25-arsalderen de forste fem aftener skulle laese pa en tablet i fire timer
inden sengetid og de efterfalgende fem aftenener skulle laese i en trykt bog i fire timer inden sen-
getid. Undersggelsen viser, at i gennemsnit faldt melatoninniveau med 55 % efter at have lzest en
e-bog pa en tablet og indsovningstid steg med 10 minutter sammenlignet med at leese i en trykt
bog. Desuden rapporterer deltagerne, at de er mere sgvnige, nar de har laest i en trykt bog i et
svagt lys, end nar de har leest i en e-bog (67). En lignende undersggelse er foretaget af Gronli et
al. 2016, som sammenligner, hvordan unges s@vn pavirkes af at laese en historie pa en iPad frem
for at laese i en trykt bog i 30 minutter. inden sengetid (59). Undersg@gelsen tager udgangspunkt i
16 studerende med en gennemsnitsalder pa 25 ar. Studiet finder, at nar de unge laeser pa en iPad
sammenlignet med i en bog, er deres subjektive falelse af sgvnighed faldet, mens deres arvagen-
hed er steget (pa engelsk: "Alertness”). Studiet finder ingen forskelle i forhold til indsovningstid
mellem de to forskellige situationer (59).

Chinoey et al. 2018 undersgger, om brug af LED-tablets inden sengetid sammenlignet med at
lzese trykte materialer har betydning for sengetid, melatoninniveau samt selvrapportret arvagenhed
og sevnighed (61). Dette studie blev foretaget under kontrollerede forhold i et laboratorie blandt ni
deltagere med en gennemsnitsalder pa lige knap 26 ar. Deltagerne skulle fem aftenener i treek
lzese i trykt materiale, inden de lagde sig til at sove. De efterfglgende fem aftenener blev de bedt
om at bruge LED-tablets. Studiet finder, at deltagerne pa de aftenener, hvor de brugte LED-tablets,
valgte at ga senere i seng sammenlignet med de aftenener, hvor de leeser i trykt materiale. Ogsa
en forskel i deres melatoninniveau ses, hvor melatoninniveauet er lavere under tablets-aftenenerne
sammenlignet med aftenenerne, hvor deltagerne leeser i trykt materiale. Desuden er deltagerne
mindre sgvnige de aftener, hvor de anvender tablets, sammenlignet med aftenerne, hvor de an-
vender trykt materiale, og mindre arvagne den felgende morgen. Der er ingen forskel mellem an-
tallet af timer tilbragt i sengen, totale sgvnleengde, vagenhed i Igbet af natten, sgvneffektivitet og
indsovningstid mellem de to undersggte situationer (61).

Wood et al. 2013 undersgger betydningen af tabletbrug pa 13-19-arige unges melatoninniveau ved
at sammenligne tre forskellige situationer; 1) brug af en tablet, der er sat til den hgjeste lysstyrke,
2) brug af en tablet set gennem briller med klar linse, hvor der er pahaeftet bla lysdioder (LED-lys),
og 3) brug af en tablet set gennem briller med orangefarvet glas (69). Dette studie finder overord-
net, at nar deltagerne bruger en tablet i to timer inden sengetid, falder deres melatoninniveau bety-
deligt. Melatoninniveauet er desuden lavere, nar deltagerne bruger deres tablets, mens de har
LED-brillerne pa, sammenlignet med, nar de har de orangefarvede briller pa (69). Studiet af Van
der Lely et al. 2015 finder et lignende resultat (68). | en studiepopulation pa 13 drenge i alderen
15-17 ar, undersgges det, om der er forskel pa de unges s@vn ved brug af en LED-skaerm inden
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sengetid, nar de unge bruger briller med orangefarvet glas (dvs. det bla lys blev blokeret) eller bru-
ger briller med klar linse. Resultaterne fra studiet viser, at nar deltagerne bruger en LED-computer-
skaerm, mens de har lysblokerende orangefarvede briller pa, stiger deres melatoninniveau og de-
res subjektive sgvnighed er hgjere sammenlignet med, nar de har briller pa med klart glas. Der er
dog ingen forskelle mellem de to forhold i forhold til andre s@vnparametre sasom s@vnlaengde (68).

Figuerio et al. 2015 undersgger virkningen af skaermlys pa unges sgvn, undersagt i deres eget
hjem, og dermed ikke, som de andre studier, i et laboratorie (62). Tyve unge i alderen 15-17 ar
blev inkluderet i studiet og skulle teste brug af skeermmedier, bade mens de bar orangefarvede
briller og uden orangefarvede briller. De unge skulle bruge deres skaermmedier tre timer inden nor-
mal sengetid. De matte selv veelge typen af skeermmedier (tablets, computere, e-Readers, fijernsyn
og smartphones), men de skulle bruge de samme medier under de to forskellige undersggte situa-
tioner. Studiet finder, at melatoninniveauet er betydeligt lavere den ferste nat, hvor deltagerne bee-
rer de orangefarvede briller, end den anden nat, hvor de bruger deres skaermmedier uden at have
de orangefarvede briller pa. Endvidere finder studiet, at brug af skaermmedier i en eller to timer om
aftenen reducerer de unge deltageres melatoninniveau, hvor melatoninniveauet er lavere ved to
timers brug end ved en enkelt times brug (62).

Studiet af Heath et al. 2014 undersgger, hvorvidt filtreret kortbglgelys fra skeerme kan minimere
den negative indflydelse fra skeermens LED-lys pa unges s@vn (58). Dette blev undersagt blandt
16 unge med en gennemsnitsalder pa 16 ar under kontrollerede eksperimentelle forhold. Delta-
gerne skulle en time fgr sengetid bruge deres tablets. Tre situationer blev testet; 1) lyst ufiltreret
skeermlys, 2) filtreret skaermlys, og 3) svagt skaermlys. Studiet finder, at der ingen forskel er mel-
lem de undersagte situationer pa subjektiv sgvnighed, indsovningstid og funktionsniveauet om
morgenen. At dette studie, modsat andre studier, ikke finder sammenhaenge, konkluderer forfat-
terne bag studiet kan skyldes den korte eksponeringstid (1 time) (58).

Samlet viser resultaterne fra de inkluderede eksperimentelle studier, at brugen af skaerme, der ud-
sender blat lys for sgvn, har en direkte fysiologisk effekt. Skeerme, der udsender blat lys, kan pa-
virke sgvnen ved at undertrykke udskillelsen af det sgvnfremmende hormon melatonin, som hjeel-
per os med at regulere vores dagnrytme. Ved at undertrykke melatoninniveauet bliver vi mere ar-
vagne (pa engelsk alert), og vi faler os mere vagne. De fysiologiske indvirkninger afspejles til dels i
deltagernes sgvnparametre, sdsom sgvnighed, men betydningen er mindre klar, nar der ses pa
totale sgvnleengde og indsovningstid. Resultaterne tyder endvidere pa, at selv kort brug af digitale
medier om aftenen har indflydelse pa melatoninniveuaet.

Hoj arousal og indvirkning pa sevn

En anden mekanisme, der i tidligere studier er fremhaevet som arsag til digitale mediers indvirkning
pa s@vnen, er, at brugen af digitale medier medfarer mental, fysiologisk og falelsesmaessigt arou-
sal (pa dansk: ophidselse eller opstemthed), og at denne tilstand har konsekvenser for sgvnen. Vi
har identificeret to studier, der undersgger, om hgj arousal kan forklare, at digitale medier pavirker
sgvnen (63, 64). | to af studierne undersages dette ved brug af videospil ud fra en antagelse om,
at videospil kan pavirke sgvnen pa grund af sin stimulerende karakter (63, 64). Antagelsen er, at
den aktive deltagelse i videospillet kan @ge fysiologisk arousal, hvilket kan males ved fx @get hjer-
terytme og puls.
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Et studie af King et al. 2013 undersgger, hvilken betydning det har pa unges sgvn at game i en
lang periode sammenlignet med en kort periode inden sengetid (63). 17 drenge i 16-arsalderen
deltog i undersggelsen, som foregik under kontrollerede forhold i et sgvnlaboratorie. Deltagerne
blev eksponeret for 50 minutters videospil far sengetid en aften og 150 minutters videospil far sen-
getid en anden aften. Videospillet var et voldeligt og aktionpraeget spil. Studiet viser, at gaming i
150 minutter (lang eksponeringstid) medfgrer i gennemsnit 27 minutters kortere sgvnleengde og 17
minutters laengere indsovningstid sammenlignet med at game i 50 minutter fgr sengetid. Studiet
finder desuden, at sgvneffektiviteten er reduceret med 7 %, hvilket er under det fastlagte kliniske
cut-off, der bruges til at angive sgvnforstyrrelser. Der ses dog ingen forskel pa hjerterytme mellem
de to eksponeringsforhold, hvilket indikerer, at der ikke er forskel i forhold til fysiologisk arousal
(63). Weaver et al. 2010 finder lignende resultater i deres studie af 13 unge drenge i alderen 14-18
ar (64). Studiet var designet som et kontrolleret eksperimentelt studie, hvor deltagerne blev udsat
for to situationer inden sengetid pa hver sin aften; 1) aktiv gaming, og 2) passiv DVD-eksponering.
Studiet finder, at sammenlignet med at se en DVD far sengetid har deltagerne lzengere indsov-
ningstid efter, at de har gamet for sengetid og faler sig mindre sagvnige. Videospil er desuden rela-
teret til kognitiv arvagenhed men ikke fysiologisk arousal malt ved deltagernes puls (64). Resulta-
terne fra dette studie indikerer, at den direkte virkning af gaming inden sengetid pa de unges sgvn
ikke skyldes fysiologisk arousal.

Alti alt kan det ud fra studiernes resultater konkluderes, at der ikke er evidens for, at fysiologisk
arousal kan forklare sammenhaengen mellem brugen af digitale medier og sgvn.

Sammenspillet mellem arousal og blat lys

To studier undersgger pavirkningen af blat lys og arousal pa unges sgvn, bade som enkeltstaende
faktorer og i samspil med hinanden (60, 65). Bowler et al. 2019 undersgger indflydelsen af blat lys
og fysiologisk arousal pa s@vn blandt 30 unge i alderen 18 til 23 ar (65). Deltagerne var pa Face-
book via en tablet inden sengetid. Pa forskellige aftener blev deltagerne udsat for fire forskellige
situationer i forhold til lysforhold og indhold, der kunne vaekke arousal hos deltagerne: 1) delta-
gerne var pa deres egen Facebook profil pa en tablet med normal lysindstilling, 2) deltagerne var
pa en falsk Facebook profil (uden fotografier eller venner fra egen profil) pa en tablet med normal
lysindstilling, 3) deltagerne var pa deres egen Facebook profil pa en tablet med filtreret skaerm, og
4) deltagerne var pa en falsk Facebook profil pa en tablet med filtreret skeerm. Det blev antaget, at
nar deltagerne brugte en falsk Facebook profil medfarte indholdet ingen fysiologisk arousal pa
grund af folelser som glaede, sengstelighed eller jalousi, modsat nar deltagerne brugte deres egen
Facebook profil. Studiet viser, at type af lys og indhold i forhold til arousal ikke har betydning i sig
selv i forhold til sgvnkvalitet, sgvnlaengde, indsovningstid og funktionsniveau i dagtimerne den ef-
terfelgende dag. Studiet finder dog, at de to forhold interagerer. Den bedste sgvn opnas ved brug
af filtreret skeerm med indhold, som ikke skaber arousal, det vil sige situation 4, mens der ikke er
forskel i sgvnen mellem de tre gvrige situationer. Dette fund betyder, at brugen af et skaermfilter for
at undga at blive eksponeret for blat lys ikke er effektiv i forhold til at forbedre sgvnkvaliteten, nar
unge samtidig udsaettes for indhold, der gger arousal (f.eks. er pa deres egen Facebook profil)
[65].
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Et studie af Jones et al. 2018 undersg@ger, om forskellige typer opgaver udfgrt pa henholdsvis digi-
tale medier og i handen to timer inden sengetid pavirker unges sgvnkvalitet og s@vnighed (60).
Studiet blev foretaget med otte deltagere omkring 18-arsalderen. To timer inden sengetid blev del-
tagerne bedt om at udfgre forskellige kognitivt stimulerende opgaver (f.eks. puslespil) eller passive
opgaver (f.eks. at lzese) pa en tablet eller uden en tablet. Hypotesen var, at en mere stimulerende
opgave (puslespil) ville age psykologisk og/eller adfeerdsmaessig opstemthed fgr sgvn mere end
en mindre stimulerende opgave (laese et magasin), hvilket ville resultere i en forlaenget indsov-
ningstid. Studiet viser, at melatonniveauet er lavere efter, at deltagerne har lavet puslespil pa en
tablet sammenlignet med at lezese pa en tablet. Efter at deltagerne lagde puslespil pa en tablet, lae-
ste pa en tablet og leeste i trykt materiale, fglte de sig mere sgvnige end for, men ikke nar delta-
gerne lagde puslespil i fysisk form. Deltagerne har endvidere hgjere niveauer af arousal efter laes-
ning i trykt materiale sammenlignet med leesning pa en tablet, men der er ingen forskel mellem de
andre forhold pa s@vnkvalitet, indsovningstid og sevnlgshed (60). Studiet finder derved ingen indi-
kationer pa, at hgj arousal kan forklare sammenhaengen mellem brug af digitale medier og s@vn-
kvalitet og sgvnighed.
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Diskussion

Formalet med denne rapport er at undersgge digitale mediers betydning for sgvn blandt 16-25-
arige unge. Pa baggrund af 41 observationsstudier og 13 eksperimenter kan vi overordnet set kon-
kludere, at brug af digitale medier har en betydning for unges savn, og at blat lys er med til at for-
klare denne sammenhaeng. | felgende afsnit vil vi diskutere rapportens resultater, metodiske udfor-
dringer, videnshuller og behov for yderligere forskning.

Diskussion af resultater

Resultater fra observationsstudier

Baseret pa de 41 kohorte- og tveersnitsstudier kan vi konkludere, at brug af digitale medier om da-
gen, aften og natten har en sammenhaeng med unges sgvn. Sammenhaengen er dog forskellig alt
efter hvilken medietype og hvilken sgvnparameter, der undersages. Digitale medier har en sam-
menhaeng med unges sengetider, sgvnlaengde, treethed i Igbet af dagen og sgvnkvalitet/-proble-
mer, hvor skaermbrug pa tveers af medietyper og specifikt brugen af mobiltelefoner, computer, in-
ternettet og sociale medier spiller den stgrste rolle. | forhold til sammenhaengen mellem digitale
medier og indsovningstid eller problemer med at falde i savn, forstyrrelser i nattesgvnen og funkti-
onsvanskeligheder er resultaterne af de inkluderede studier dog inkonsistente. Resultaterne er
ogsa inkonsistente i forhold til, om brugen af fiernsyn, tablet, videospil og konsolspil har betydning
for unges s@vn. Da de identificerede studier undersgger digitale medier og s@vn pa forskellige ma-
der, er det vigtigt at have for gje, at nogle sammenhaenge kun er blevet undersagt af ét enkelt eller
fa studier.

For de fem sgvnparametre viser rapporten falgende:

¢ For sovn: Resultaterne peger pa, at unges brug af mobiltelefoner, fjernsyn, computer eller
internet har sammenhaeng med, at de gar senere i seng og har mere uregelmaessige sen-
getider bade péa hverdage og i weekender, mens det ikke er muligt at drage entydige kon-
klusioner om problemer med at falde i sgvn og indsovningstid.

o Forstyrrelser i nattesgvnen: Da kun tre studier er inkluderet, og disse studier viser for-
skellige resultater, er det ikke muligt at konkludere, hvorvidt digitale medier har betydning
for unges nattesgvn. To af studierne finder dog sammenhaeng mellem brug af mobiltelefo-
ner eller tablets og forstyrrelser i nattesgvnen.

¢ Sovnlaengde: Pa tveers af studier ses, at unges brug af digitale medier har sammenhaeng
med kortere sgvnlaengde og tidlig opvagning om morgenen. Dette gar sig saerligt geeldende
for brug af mobiltelefoner, computer (iseer computerspil), internettet og sociale medier. Li-
geledes er der en sammenhaeng mellem stigende skaermbrug pa tveers af medietyper og
kortere sgvn. Bade det generelle/daglige og aften/natlige brug af digitale medier ser ud til at
have sammenhasng med kortere sgvn.

o Treethed i lobet af dagen: Resultaterne tyder pa sammenhaenge mellem brug af digitale
medier og treethed om dagen eller sgvnunderskud. Dette er seerligt konsistent for brug af
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mobiltelefonen om natten. Det er ikke entydigt om brugen af digitale medier har sammen-
haeng med unges daglige funktion i form af for eksempel problemer med at holde sig vagen
ved hverdagsaktiviteter, at mangle begejstring til at udfere ting og kognitive problemer.

e Sgvnkvalitet og sgvnproblemer: Studierne finder, at unges brug af digitale medier har
sammenhang med darligere sgvnkvalitet og flere sgvnproblemer. Dette gaelder saerligt for
skaermbrugen generelt og specifikt brugen af mobiltelefoner, computer, internet og sociale
medier, mens det ikke tyder pa, at brugen af tablets, fiernsyn og video-/konsolspil har be-
tydning for unges s@vnkvalitet eller sgvnproblemer. P4 tveers af studierne ses det, at bade
det generelle/daglige og den aften/natlige brug af digitale medier har sammenhasng med
unges sgvnkvalitet.

Sammenligning med tidligere reviews

Indevaerende litteraturgennemgang understettes af tidligere systematiske reviews pa omradet,
som finder, at unges brug af digitale medier har en betydning for bade sengetider, indsovningstid,
sevnleengde, sgvnkvalitet og treethed om dagen (70-74). Litteraturgennemgangen er ogsa i trad
med et tidligere systematisk review foretaget af Statens Institut for Folkesundhed, som undersager
samme emne blandt 0-15-arige barn og unge (11). Blandt denne aldersgruppe ses steerkere evi-
dens for sammenhangen mellem digitale enheder og s@vnlaengde sammenlignet med de andre
sgvnudfald. Det ses desuden, at mobiltelefonen, computeren, internettet og sociale medier (men
ikke fijernsyn) har en veesentlig betydning for sgvnen i den aldste aldersgruppe, det vil sige de 13-
15-arige.

Det generelle/daglige og den aften/natlige brug af digitale medier

Resultaterne fra de inkluderede studier, der undersgger det daglige brug af digitale medier, indike-
rer en sammenhaeng med darligere sgvnudfald. Studierne specificerer dog ikke, hvornar pa dagen
de digitale medier er brugt. For eksempel maler Murdock et al. (2017) det daglige forbrug af mobil-
telefon ved at spgrge de unge, hvor mange tekstbeskeder de har sendt og modtaget i labet af de
sidste 24 timer (25). Forfatterne bag et andet studie maler et hgjt skeermforbrug ved blandt andet
at sparger de unge, hvor mange timer de i gennemsnit bruger pa at spille computer pa en alminde-
lig skoledag (31). Det er saledes ikke muligt i disse studier at sige noget om, at det for eksempel er
brugen om eftermiddagen fremfor aftenen, der har en szerlig betydning for unges s@vn. Vi kan blot
konkludere, at et generelt hgijt forbrug af digitale medier pa tveers af degnet ser ud til at pavirke un-
ges s@vn.

De inkluderede studier, som specifikt undersager brug af digitale medier ved sengetid eller om nat-
ten, finder en sammenhaeng med bade s@vnlaengde, traethed i Igbet af dagen og savnkvalitet/-pro-
blemer. Ligeledes understotter resultaterne i eksperimenterne, at et aftenforbrug af digitale medier
har betydning for unges savn. | studiet af Levenson et al. (2017) finder forfatterne, at unge, der
bruger sociale medier 30 minutter fgr sovetid, har en hgjere sandsynlighed for at opleve sgvnfor-
styrrelser, selv efter justeringen for det totale antal af minutter de bruger pa sociale medier per dag
(47). Dette peger pa, at et aftenforbrug har en betydning for unges savn, selv nar der justeres for
deres generelle forbrug. Endvidere finder studiet af Hysing et al. (2015), at brug af computer én til
to timer fgr sengetid har en starre effekt pa unges s@vnleengde end det generelle daglige brug af
computer (20). Dette understatter, at saerligt brugen af digitale medier ved sengetid eller om natten
pavirker unges sgvn. Et tidligere review pa omradet finder ligeledes, at mediebrug én til to timer far
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sengetid eller om natten har en sterre pavirkning pa unges segvn end brug om dagen, omend re-
viewet finder, at brug af digitale medier pa alle tider af degnet har en betydning (74).

Kons- og aldersforskelle

Det er ikke muligt at sige noget entydigt om kans- eller aldersforskelle i betydningen af digitale me-
dier for sgvn. | forhold til aldersforskelle har de inkluderede studier haft studiepopulationer med
overlappende aldersgrupper og kan saledes ikke give os klare svar pa, hvorvidt sammenhangen
er mere udtalt for nogle aldersgrupper, for eksempel teenagere, inden for aldersspzendet 16-25-
arige. Endnu et opmaerksomhedspunkt er, at mange af studierne tager udgangspunkt i universi-
tetsstuderende, hvilket muligvis udgar en saerlig gruppe af unge, der ikke er repreesentative for alle
unge i samme aldersgruppe.

| forhold til kensforskelle har enkelte af studierne lavet analyser separat for maend og kvinder. Det
danske studie af Dissing et al. (2021) blandt universitetsstuderende i starten af 20erne viser, at
stor netveerksaktivitet pa mobiltelefonen medfarer en mindre forstyrret sgvn for maend, mens der
ingen sammenhaeng er for kvinder. Forfatterne har dog ingen forklaring pa denne forskel. En lig-
nende kgnsforskel findes i studiet af McManus et al. (2020) blandt 16-arige, der undersager alle
former for skaermaktivitet. | studiet diskuterer forfatterne den mulige forklaring, at maends interak-
tion med deres online netvaerk er forbundet med faerre negative falelser, end det ses blandt kvin-
der. Det er saledes muligt, at maend oplever mindre arousal ved brug af sociale medier, og at de-
res s@vn derfor ikke pavirkes negativt. Det er dog relevant med studier, der undersgger potentielle
kansforskelle naermere, da vores resultater fra eksperimenterne ikke peger pa, at fysiologisk eller
folelsesmaessig arousal kan forklare sammenhaengen mellem brugen af digitale medier og sgvn.
Det er ogsa relevant, da kensforskelle i bade s@vnvaner og brug af digitale medier er fundet i flere
studier. En undersggelse foretaget af VIVE finder for eksempel, at drenge foretreekker at game og
blive underholdt, mens piger foretreekker de sociale medier, hvor de kan vedligeholde deres soci-
ale relationer (7). En anden dansk undersggelse finder, at unge piger har flere sgvnproblemer end
drenge, mens flere drenge end piger angiver at sove mindre end 7 timer om natten (5).

Resultater fra eksperimenter

| alt er 13 eksperimenter blevet inkluderet i indevaerende review. Disse studier har et andet fokus
pa betydningen af digitale medier for s@vn, end observationsstudierne har. Studierne har fokus pa
forklaringsmekanismerne bag sammenhangen mellem brug af digitale medier og de unges sgvn.
To forklaringsmekanismer undersgges i studierne, herunder blat lys og hgj arousal. Overordnet set
finder studierne evidens for, at eksponeringen af blat lys pavirker sgvnen negativt. Studierne kan til
gengeeld ikke pavise, at arousal er en forklaringsmekanisme. For de to forklaringsmekanismer vi-
ser reviewet fglgende:

o Blat lys: Brugen af digitale medier, der udsender blat lys, har en direkte fysiologisk effekt.
Skaerme fra digitale medier, der udsender blat lys, undertrykker stigningen i melatoninni-
veauet, som almindeligvis sker om aftenen. De fysiologiske indvirkninger afspejles i unges
sevnighed i labet af dagen, men betydningen er mindre klar, nar der ses pa sgvnlaengde og
indsovningstid. Resultaterne tyder endvidere pa, at selv fa timers brug af digitale medier om
aftenen har indflydelse pa melatoninniveuaet, men at sgvnlaengde og savnkvalitet muligvis
farst bliver pavirket ved laengere tids brug.
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¢ Hgj arousal: De inkluderede studier finder ikke, at brugen af digitale medier, herunder ga-
ming, Facebook og tablet, pavirker unges mentale, fysiologiske og fglelsesmaessige arou-
sal. Det tyder saledes ikke pa, at sammenhaengen mellem digitale medier og s@vn kan for-
klares gennem arousal.

Blat lys

Ovenstaende indikerer, at effekten af blat lys pa savn ferst kan observeres ved leengere ekspone-
ringstid, hvilket muligvis kan forklare, hvorfor nogle af observationsstudierne ikke finder en sam-
menhaeng. Det er muligt, at deltagerne i studierne i nogle tilfeelde ikke bruger digitale medier i lang
nok tid inden sengetid til, at det kan pavirke de malte sgvnparametre i studierne. Mobiltelefonens
seerlige virkning pa unges s@vn kan muligvis forklares ved, at dette medie placeres taet pa gjnene,
og det bla lys kan derfor have en stagrre indvirkning end ved brug af andre medier (17). Samtidig er
det et medie, de unge hele tiden har ved handen, og som de maske i starre grad bruger ved sen-
getid eller om natten. Et studie finder blandt andet, at 41% ud af 800 danske studerende over en
periode pa fire uger far deres sgvn afbrudt af en mobiltelefon (75).

Hgj arousal

Ud fra resultaterne fra observationsstudierne er det ikke muligt at vide, om det er den specifikke
digitale enhed eller online aktivitet, der pavirker unges sgvn mest. Dette skyldes, at malene for di-
gitale medier overlapper, for eksempel ved vi ikke om sociale mediers betydning pa unges savn i
virkeligheden skyldes skeermpavirkningen fremfor betydningen af de sociale medier i sig selv. Re-
sultaterne fra observationsstudierne indikerer dog, at mere aktive medier, sasom mobiltelefoner og
sociale medier, har en starre betydning for unges s@gvn end mere passive medier, sasom fjernsyn.
Derfor er det interessant, at eksperimenterne ikke kan pavise, at hgj arousal er en forklaringsme-
kanisme. Man kunne forestille sig, at mere aktive medier medferer en stgrre arousal end passive
medier. Et observationsstudie finder dog, at kognitiv arousal er en mediator i sammenhzengen mel-
lem binge-viewing og sgvnkvalitet. Saledes indikerer studiet, at jo oftere unge binge-viewer, jo
mere kognitiv arousal oplever de, som i sidste ende pavirker deres sgvnkvalitet negativt (43).

Andre forklaringsmekanismer

Fa kvalitative studier unders@ger mekanismerne bag sammenhangen mellem digitale medier og
segvn blandt 16-25-arige unge, og disse studier er ikke inkluderet i indevaerende review. Kvalitative
studier kan dog veere relevante for at forstd og nuancere sammenhangen mellem digitale medier
og sgvn. Et kvalitativt studie blandt 20-28-arige universitetsstuderende i Sverige finder, at unge op-
lever en raekke fysiske konsekvenser af deres medieforbrug, som pavirker deres s@vn negativt
(76). De fysiske konsekvenser indebeerer blandt andet lydforstyrrelser fra mobiltelefonen om nat-
ten, muskelsmerter eller hovedpine relateret til brug af computer og mobiltelefon samt en generel
mangel pa fysisk aktivitet pa grund af et hgijt forbrug af digitale medier. Nogle unge pointerer, at
brug af computer i sig selv ikke pavirker deres sgvn, men det gor den arbejds- eller studierelateret
stress, som ofte haenger sammen med et hgijt forbrug af computer. Det unge oplever ogsa, at de
far deres sgvn forstyrret pa grund af en folelse af athaengighed, som gear, at de foler sig nadsaget
til at std op og tiekke beskeder eller informationer pa digitale medier. Dette er i overensstemmelse
med studier, der finder, at et stort forbrug af sociale medier kan bidrage til angst og er relateret til
“fear of missing out” (FOMO), hvilket fgrer til en yderligere trang til at tjekke sociale medier (77,
78). Rosen et al. (2016) diskuterer, at denne afhaengighed kan fare til, at unge i starre grad oplever
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hgj arousal, nar de er veek fra digitale medier, fremfor nar de bruger digitale medier (46). Det er sa-
ledes muligt, at det for eksempel vaekker unges angst eller arousal, hvis mobiltelefonen placeres
vaek fra rummet eller langt fra sengen, som de befinder sig i, grundet den afhaengighed, de ople-
ver. Studiet peger altsa pa en anden hypotese, der siger, at digitale medier kan fare til mindre
fremfor mere arousal.

Enkelte studier i vores review finder, at digitale medier forbedrer sgvn. For eksempel finder det
danske studie af Dissing et al. (2021), at maend med et stort netvaerk pa sin smartphone, det vil
sige flere end 20 kontakter, vedkommende ringer eller skriver til i lgbet af en maned, i gennemsnit
rapporterer feerre sgvnforstyrrelser sammenlignet med maend, der har mellem nul og ti kontakter
(56). Det er her muligt, at dette mal for brug af smartphone afspejler et aktivt socialt liv, som i sig
selv kan veere beskyttende og overskygge de negative pavirkninger, som et stort forbrug af smart-
phone kan have pa sgvnen. Andre studier finder, at digitale medier ikke kun forkorter, men ogsa
forleenger sgvnlaengden. For eksempel finder ét studie, at unge, der har et hgjt medieforbrug, er
mere tilbgjelige til at sove under syv timer og over ni timer sammenlignet med at sove mellem syv
til ni timer om natten (37). Her er det vigtigt at have for gje, at man ogsa kan sove for leenge, og en
sgvnlaengde pa over ni timer skal umiddelbart ikke anses som en forbedring af sgvnen.

Metodiske overvejelser

I denne systematiske litteraturgennemgang har vi benyttet os af et rapid review, som er et valideret
og standardiseret vurderingsveerktg;j til at identificere og kvalitetsvurdere studier. Det er som naevnt
en variation af det systematiske review, hvor de enkelte trin gennemfgres pa kortere tid (12), hvil-
ket har muliggjort, at vi har kunne gennemga en stor maengde litteratur indenfor en kort tidsperi-
ode. En forudseetning for at kunne dette, har veeret, at vores litteraturgennemgang har ligget i for-
lzengelse af det tidligere systematiske review, Statens Institut for Folkesundhed har lavet for Sund-
hedsstyrelsen pa samme emne, men vedrgrende en yngre aldersgruppe (11). Pa grund af dette
har vi f.eks. kunne genbruge mange af de samme sggeord. Pa trods af litteraturgennemgangens
styrker er der nogle metodiske udfordringer og begraensninger ved den udvalgte litteratur, som bar
naevnes her. Det drejer sig saerligt om studiernes design og malemetoder.

En begraensning ved reviewet er, at brugen af digitale mediers betydning for flere af de s@vnpara-
metre, vi har fokuseret pa, kun understattes af fa studier. Dette geelder saerligt for forstyrrelser i
nattesgvnen. | gennemgangen af litteraturen blev det tydeligt, at flest studier undersager sgvn-
lzengde eller sgvnkvalitet/-problemer. Det blev ligeledes tydeligt, at starstedelen af studierne un-
dersgger skaermbrug, mobiltelefoner og sociale medier, mens fa studier undersgger tablet, konsol-
spil, videospil og internettet. Dette begraenser vores mulighed for at sige noget med sikkerhed om
sammenhangen mellem nogle medietyper og sgvnudfald.

En anden begraensning ved reviewet vedrgrer de inkluderede studiers design. De fleste af de in-
kluderede studier har et tvaersnitsdesign, hvilket ggr det sveert at sige noget om den fundne sam-
menhaengs retning. Det kan vaere, at unge, som har et hgijt digitalt mediebrug, har en darligere
sgvn. Men det er ogsa muligt, at den omvendte sammenhaeng ger sig geeldende, saledes at en
darlig sgvn ggr, at unge har en stgrre tendens til at bruge digitale medier, f.eks. for at skabe ro og
slappe af. Kohortestudiet af Tavenier et al. (2014) finder for eksempel, at flere sgvnproblemer
medfgrer, at unge bruger mere tid pa at se fiernsyn eller pa sociale medier, og ikke omvendt (40).
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At sammenhangen mellem brug af digitale medier og sgvn pa denne made kan ga begge veje,
bekreeftes i flere studier (70). Retningen pa kausaliteten i sammenhaengen er saledes uklar, og der
er behov for flere kohortestudier af god kvalitet for at afklare denne naermere. Eksperimenterne i
indeveerende review giver dog god grund til at tro, at blat lys fra digitale medier kan pavirke s@v-
nen, og derfor at brug af digitale medier pavirker sevnen, men det udelukker ikke, at den kausale
retning ogsa kan veere omvendt.

Digitalt mediebrug og s@vn er begge omfangsrige forskningsomrader, og en tredje begraensning
knytter sig til de forskellige mader, hvorpa disse begreber defineres og males. Pa tveers af de inklu-
derede studier fremgar det, at digitale medier ikke er en entydig starrelse, og at det bliver definere-
ret og malt pa forskellige mader. Digitale medier undersgges i flere af studierne som et samlet mal,
der gar pa tveers af medietyper og bruges pa tveers af dggnet. | disse tilfaelde er det vanskeligt at
sige noget om, hvilken medietype der spiller en seerlig rolle, eller om det er brugen om dagen eller
ved sengetid, der pavirker sgvnen mest. Man kan desuden spekulere i, om mange af studierne har
foraeldede skaeringspunkter for, hvad der udger et stort forbrug. Flere studier bruger mal, hvor
skaeringspunktet for et stort medieforbrug er et antal af timer, mange unge i dag ikke kan se sig
selv i. For eksempel har studiet af Baiden et al. (2019) sat et skaeringspunkt for, hvad der udger en
overdreven skaermtid til et forbrug, pa tre timer eller mere om dagen (31). De fleste af studierne be-
nytter sig af selvrapporteret data, og det medfarer risiko for bade under- og overestimering af bru-
gen af digitale medier savel som sgvnudfald. Det er muligt, at unge for eksempel har vanskeligt
ved at huske, hvor mange timer om dagen de bruger foran en skaerm, eller hvor mange timer de
sover om natten. Sidst skal det naevnes, at kulturelle forskelle i sgvnvaner og brug af digitale me-
dier muligvis kan have en betydning for, hvilken sammenhaeng vi finder. For eksempel har nogle
varmere lande tradition for at holde eftermiddagspause. Ligeledes kunne man ogsa forestille sig, at
der er forskelle pa tveers af lande i forhold til, hvilke medietyper og hvilke sociale medier der er
seerlige populaere, og i hvilken setting de bruges. Forskellige malinger og definitioner pa centrale
begreber pa tveers af de inkluderede studier gar det imidlertid sveert at bekreefte sadanne kulturelle
forskelle.

Videnshuller

Trods @get fokus pa konsekvenserne af det stigende brug af digitale medier blandt unge mangler
der fortsat solid forskning i, hvordan digitale medier pavirker unges s@vn. Dette indebaerer studier
af bedre kvalitet, herunder randomiserede kontrollerede studier (RCT) og kohortestudier med en
lzengere opfelgningstid. Der er ogsa brug for flere eksperimentelle og kvalitative studier, der kan
gere os endnu klogere pa, hvilke forklaringsmekanismer der er pa spil. Desuden er der mangel pa
studier, der undersgger betydningen af digitale medier specifikt for forstyrrelser nattesgvnen. Da
tiden, unge bruger foran digitale skaerme, og udviklingen af nyere medietyper er i konstant foran-
dring, er det ngdvendigt, at fremtidige undersggelser er opmaerksomme pa at male digitale medier
pa en made, der afspejler tiden. Dette gaelder bade i forhold til det valgte skaeringspunkt for, hvad
der definerer et stort forbrug af digitale medier, men ogsa medietypen, der undersgges. For ek-
sempel opstar der hele tiden nyere sociale medier og faenomener, det kunne vaere veerd at under-
soge. Det kunne for eksempel veere studier, der undersgger faenomenet "screen-stacking”, der be-
tyder, at man er aktiv pa flere forskellige enheder pa samme tid (79). Der er muligvis mere viden at
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hente her, og det ville give et starre indblik i de mange nuancer, som er forbundet med digitale me-
diers betydning for unges sgvn. Endvidere burde fremtidige studier i stgrre grad gare brug af ob-
jektive mal for digitale medier og savn, for eksempel gennem sgvndagbgger eller aktigrafi (under-
sogelse af dggnrytme ud fra aktivitetsmalinger). Det ser imidlertid ud til, at applikationer, som ma-
ler brugen af smartphone, bliver mere tilgaengelige og er et potentiale til et mere objektivt mal. Fa
studier kigger pa kans- og aldersforskelle, og blandt disse ses inkonsistente resultater. Fremtidige
studier kan saledes med fordel undersgge forskelle i alder og mellem kan for at fa en bedre forsta-
else af sammenhangen mellem digitale medier og sevn.

Konklusion og perspektivering

For hvert ar der gar, far unge flere avancerede digitale enheder, der oftest er baerbare og let til-
gengelige. Stgrstedelen af unge i den vestlige verden har flere forskellige typer af digitale enhe-
der, sociale medier bliver mere og mere udbredte, og udbuddet stiger. Givet denne fortsatte udvik-
ling og de digitale mediers konstante tilgaengelighed er det et vigtigt folkesundhedsmaessigt anlig-
gende at forsta digitale mediers betydning for unges sgvn. Pa trods af ovenstdende metodiske be-
greensninger finder indevaerende review, at brug af digitale medier har en sammenhasng med, at
unge kommer senere i seng, sover kortere tid, har en darligere s@vn og er mere traette om dagen.
Sterstedelen af studierne finder ikke, at fiernsyn har en sammenhang med unges sgvn, men det
har en lang raeekke andre digitale enheder og online aktiviteter til gengaeld, herunder mobiltelefoner,
computere, sociale medier og internettet. De inkluderede studier, som specifikt undersager brug af
digitale medier ved sengetid eller om natten, finder en sammenhaeng med bade sgvnlaengde, treet-
hed i labet af dagen og sevnkvalitet/-problemer. Reviewet finder ligeledes, at blat lys kan veere
med til at forklare digitale mediers virkning pa unges sgvn. De ngjagtige effekter og mekanismer er
dog endnu uklare, og der er fortsat mangel pa kvalitetssteerke studier pa omradet, hvad angar stu-
diedesigns og malemetoder.

Da vores resultater viser en sammenhaeng mellem unges brug af digitale medier og deres sgvn,
kan det veere relevant, at lzerere, foraeldre og unge bliver gjort mere opmaerksomme pa de konse-
kvenser, digitale medier kan have for sgvnen. En anden implikation kan vaere, at sundhedsperso-
nale, der mgder unge med sgvnproblemer, ogsa overvejer, om brugen af digitale medier er en mu-
lig arsag til problemerne. Blandt unge, som stadig bor hjemme, kan det vaere relevant, at foraeldre
involverer sig og rammeseetter sengetider, sgvnvaner og meengden af det digitale medieforbrug
(23, 38). Baseret pa resultaterne i indevaerende review, tyder det pa, at det seerligt er blat lys over
lzengere tid, der pavirker unges sgvn, og derfor kan foraeldre have fokus pa at tale med de unge
om den totale tid, der bruges pa digitale medier, men ogsa brug ved sengetid eller om natten og
medietyper, der placeres teet pa ansigtet. Det kan ligeledes veere relevant at dykke mere ned i soft-
ware interventioner, som for eksempel automatisk blokering af applikationer og notifikationer pa
smartphones i perioden teet pa sengetid og om natten (80). Der er overordnet set brug for at ud-
vikle, implementere og evaluere interventioner og politikker malrettet digitale medier for at age op-
meerksomheden pa, hvordan darlige sgvnvaner kan forebygges.
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Bilag 1. Segeord og sggestrenge

Tabel 1. Segeord

High school student*
Juvenile®

Teen*

Teenager®
Undergraduate student®
University student*
Young adult®

Young adulthood*
Young people
Young person
Youth*

Cell phone use*
Communications media
Computer®

Computer game*
Computer gaming*
Digital computer*
Digital device*

Digital engagement*
Digital media*

Digital screen*

Digital technology*
Discord*

Electronic communication*
Electronic device*
Electronic media*
Exergame*

Facebook

Gaming

Handheld computer*®
Hybrid computer®
Internet use*
Instagram

Instant messaging
Ipad*

Light-emitting device*
Light exposure*

Mass communication*
Mass media

Mass medium

Media device*

Media use*
Messenger

Mobile device*

Mobile messaging
Mobile phone*

Online

Online social network™*
Pinterest

Blok 1 Blok 2 Blok 3
Adolescen* Blogging Bedtime*
College student* Blue light Bedtime delay*
Graduate student* Cell phone* Bedtime routine*

Bedtime screen habit*
Daytime functioning
Daytime sleepiness
Daytime tiredness
Deep sleep

Night sleep

Reduced sleep duration*
Rem, sleep
Shortened sleep duration
Sleep

Sleep cycle*

Sleep deprivation*
Sleep disturbance*
Sleep duration*
Sleep efficienc*
Sleep environment*
Sleep evaluation®
Sleep fragmentation®
Sleep habit*

Sleep hygiene

Sleep initiation*
Sleep impact

Sleep interruption®
Sleep latenc*

Sleep maintenance®
Sleep outcome*
Sleep pattern®

Sleep quantit

Sleep qualit*

Sleep rhythm*
Sleep, slow-wave*
Sleep stage”*

Sleep time
Sleep-wake cycle
Sleepiness

Total sleep

Total sleep time

*
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Portable media
Portable mobile*
Portable mobile*
Portable computer*
Reddit*

Screen”

Screen based activity*
Screen based light*
Screen exposure
Screen-stacking®
Screen time*

Short message service*
Smartphone*

SMS*

Snapchat*

Social media*

Social media platform*
Social networking
SoMe*

Status update*
Streaming*

Tablet computer*
Tablet device*
Technology
Telecommunication®
Telecommunication device
Telephone*

Text messaging
Tiktok

Twitter

Touch screen device*
Tumblr
Videoconferencing
Video game*

Video gaming
Webcast*

WhatsApp

Youtube

*
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estrenge i Web of Science, Medline og CINAHL

Dato

Database

Keywords (AND/OR/NOT)

22. April
2021

Web of Sci-
ence

TS=("Adolescen™" OR "College student*" OR "Graduate student*" OR "High
school student*" OR "Juvenile*™ OR "Teen*" OR "Teenager*" OR "Under-
graduate student™ OR "University student*" OR "Young adult*" OR "Young
people” OR "Young person” OR "Youth*') AND TS=("Blogging™ OR "Blue
light*" OR "Cell phone*™ OR "Cellular phone*" OR "Chat*" OR "Communica-
tions media*™ OR "Computer*™ OR "Computer game*" OR "Computer gam-
ing™ OR "Digital computer*" OR "Digital device*" OR "Digital engagement™"
OR "Digital media*" OR "Digital screen*" OR "Digital technolog*" OR "Dis-
cord*" OR "Electronic communication*™ OR "Electronic device*" OR "Elec-
tronic media™ OR "Exergam™" OR "Facebook" OR "Gaming*™ OR
"Handheld computer*™ OR "Hybrid computer™ OR "Internet*" OR "Internet
use* OR "Instagram" OR "Instant messaging™ OR "Ipad*™ OR " Light-emit-
ting device*™ OR "Light exposure*" OR "Mass communication*" OR "Mass
media*" OR "Mass medium*" OR "Media device™ OR "Media use*' OR
"Messenger*" OR "Mobile device*" OR "Mobile messaging*™ OR "Mobile
phone*" OR "Online*™ OR "Online social network*" OR "Pinterest™ OR
"Portable media™ OR "Portable mobile™ OR "Portable computer*" OR
"Reddit*™ OR "Screen*" OR "Screen based activit*™ OR "Screen based
light*" OR "Screen exposure*" OR "Screen-stacking*" OR "Screen time*"
OR "Short message service*" OR "Smartphone™ OR "SMS*" OR "Snap-
chat*™" OR "Social media*" OR "Social media platform™" OR "Social network-
ing™ OR "SoMe*" OR "Status update*" OR "Streaming™ OR "Tablet com-
puter™ OR "Tablet device*™ OR "Telecommunication™ OR "Telephone*" OR
"Text messaging™ OR "Tiktok*" OR "Twitter™ OR "Touch screen device*"
OR "Tumblr*" OR "Videoconferencing*' OR "Video game*" OR "Video gam-
ing*™ OR "Webcast*™ OR "WhatsApp*" OR "Youtube*") AND TS=("Bedtime*"
OR "Bedtime delay*™ OR "Bedtime routine™ OR "Bedtime screen habit*" OR
"Daytime functioning* OR "Tiredness*" OR "Deep sleep* OR "Night sleep™"
OR "Reduced sleep duration*" OR "Rem, sleep*™ OR "Shortened sleep du-
ration*" OR "Sleep™ OR "Sleep cycle*" OR "Sleep deprivation™ OR "Sleep
disturbance*" OR "Sleep duration*™" OR "Sleep efficienc*" OR "Sleep envi-
ronment™ OR "Sleep evaluation*" OR "Sleep fragmentation*" OR "Sleep
habit*" OR "Sleep hygiene*™ OR "Sleep initiation*" OR "Sleep impact* OR
"Sleep interruption*™ OR "Sleep latenc*™ OR "Sleep maintenance™ OR
"Sleep outcome™ OR "Sleep pattern*" OR "Sleep quantit*™ OR "Sleep
qualit*™ OR "Sleep rhythm*" OR "Sleep, slow-wave*" OR "Sleep stage™ OR
"Sleep time*" OR "Sleep-wake cycle*" OR "Sleepiness*" OR "Total sleep”
OR "Total sleep time*" OR “Rested*” OR “Well-rested*” OR “Refreshed*”)

22. April
2021

Medline

((exp Adolescent/ OR exp Young adult/ OR Adolescen*.mp. OR Juve-
nile*.mp. OR Teen*.mp. OR Teenager*.mp. OR Young adult*.mp. OR
Youth*.mp. OR Young people*.mp. OR Young person*.mp. OR College stu-
dent*.mp. OR Graduate student*.mp. OR High school student*.mp. OR Un-
dergraduate student*.mp. OR University student*.mp.) AND (exp Cell
Phone/ OR exp Smartphone/ OR exp Text Messaging/ OR exp Computers/
OR exp Computers, Hybrid/ OR exp Computers, Handheld/ OR exp Video
Games/ OR exp Internet/ OR exp Social Media/ OR exp Mass media/ OR
exp Telephone/ OR exp Screen Time/ OR exp Social Networking/ OR exp
Social Media/ OR exp Online Social Networking/ OR exp Communications
Media/ OR exp Blogging/ OR exp Telecommunications/ OR exp Digital
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Technology/ OR exp Videoconferencing/ OR exp Webcast/ OR Cell
phone*.mp. OR Cellular phone*.mp. OR Computer*.mp. OR Computer
game*.mp. OR Digital computer*.mp. OR Digital device*.mp. OR Digital me-
dia*.mp. OR Digital screen*.mp. OR Electronic device*.mp. OR Electronic
media*.mp. OR Handheld computer*.mp. OR Hybrid computer*.mp. OR
Ipad*.mp. OR Media device*.mp. OR Mobile phone*.mp. OR Portable me-
dia*.mp. OR Portable mobile*.mp. OR Portable computer*.mp. OR
Screen*.mp. OR Short message service*.mp. OR Smartphone*.mp. OR So-
cial media*.mp. OR Tablet computer*.mp. OR Tablet device*.mp. OR Tele-
phone*.mp. OR Text messaging*.mp. OR Touch screen device*.mp. OR
Video game*.mp. OR Screen exposure*.mp. OR Screen time*.mp. OR
Screen based activit*.mp. OR Screen based light*.mp. OR Screen-stack-
ing*.mp. OR Blue light*.mp. OR Light exposure*.mp. OR Social network-
ing*.mp. OR Social networking*.mp. OR Mobile messaging*.mp. OR Media
use*.mp. OR Light-Emitting Device*.mp. OR Digital engagement*.mp. OR
Telecommunication*.mp. OR Mobile device*.mp. OR Digital technolog*.mp.
OR Electronic communication*.mp. OR Communications media*.mp. OR
Online social network*.mp. OR Mass medium*.mp. OR Mass communica-
tion*.mp. OR Mass media*.mp. OR Internet*.mp. OR Social media plat-
form*.mp. OR Online*.mp. OR Status update*.mp. OR Facebook*.mp. OR
Snapchat*.mp. OR Youtube*.mp. OR Instagram*.mp. OR Reddit*.mp. OR
Pinterest*.mp. OR WhatsApp*.mp. OR TumblIr*.mp. OR Messenger*.mp.
OR Tiktok*.mp. OR Twitter*.mp. OR Discord*.mp. OR Streaming*.mp. OR
Chat*.mp. OR Gaming*.mp. OR Computer gaming*.mp. OR Video gam-
ing*.mp. OR SOME*.mp. OR SMS*.mp. OR Blogging*.mp. OR Instant Mes-
saging*.mp. OR Exergam*.mp. OR Webcast*.mp. OR Videoconferenc-
ing*.mp.) AND (exp Sleep/ OR exp Sleep Latency/ OR exp Sleep Depriva-
tion/ OR exp Sleep Hygiene/ OR exp Sleep Stages/ OR exp Sleep, Slow-
Wave/ OR exp Sleep, REM/ OR exp Sleepiness/ OR Bedtime routine*.mp.
OR Bedtime*.mp. OR Bedtime delay*.mp. OR Bedtime screen habit*.mp.
OR Sleep initiation*.mp. OR Sleep latenc*.mp. OR Daytime functioning*.mp.
OR Tiredness*.mp. OR Reduced sleep duration*.mp. OR Shortened sleep
duration*.mp. OR Sleep duration*.mp. OR Sleep evaluation*.mp. OR Sleep
impact*.mp. OR Sleep outcome*.mp. OR Sleep quantit*.mp. OR Sleep
qualit*.mp. OR Sleep time*.mp. OR Total sleep*.mp. OR Total sleep
time*.mp. OR Sleep deprivation*.mp. OR Sleep hygiene*.mp. OR Night
sleep*.mp. OR Deep sleep*.mp. OR Rem, sleep*.mp. OR Sleep cycle*.mp.
OR Sleep disturbance*.mp. OR Sleep efficienc*.mp. OR Sleep environ-
ment*.mp. OR Sleep fragmentation*.mp. OR Sleep habit*.mp. OR Sleep in-
terruption*.mp. OR Sleep maintenance*.mp. OR Sleep pattern*.mp. OR
Sleep rhythm*.mp. OR Sleep stage*.mp. OR Sleep, Slow-Wave*.mp. OR
Sleep, Rem*.mp. OR Sleep-wake cycle*.mp. OR Sleepiness*.mp. OR
Sleep*.mp. OR Rested*.mp. OR Well-rested*.mp. OR Refreshed*.mp.))

22. April
2021

CINAHL

((MH "Adolescence+") OR (MH "Students, College") OR (MH "Students,
Graduate+") OR (MH "Students, High School") OR (MH "Students, Under-
graduate") OR (MH "Young Adult") OR ("Adolescen*" OR "College student*"
OR "Graduate student™ OR "High school student*™ OR "Juvenile*" OR
"Teen*" OR "Teenager*" OR "Undergraduate student® OR "University stu-
dent™ OR "Young adult*™ OR "Young people*™ OR "Young person*" OR
"Youth*")) AND ((MH "Cellular Phone+") OR (MH "Communications Me-
dia+") OR (MH "Computers, Hand-Held+") OR (MH "Computers, Portable+")
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OR (MH "Facebook") OR (MH "Instant Messaging") OR (MH "Internet+") OR
(MH "Online Social Networking") OR (MH "Screen Time") OR (MH
"Smartphone") OR (MH "Social Media+") OR (MH "Social Networking+") OR
(MH "Telecommunications+") OR (MH "Telephone+") OR (MH "Text Mes-
saging+") OR (MH "Twitter") OR (MH "Videoconferencing+") OR (MH "Video
Games+") OR (MH "Webcasts+") OR (“Blogging*” OR “Blue light*” OR “Cell
phone*” OR “Cellular phone*” OR “Chat™ OR “Communications media*” OR
“Computer*” OR “Computer game*” OR “Computer gaming*” OR “Digital
computer*” OR “Digital device*” OR “Digital engagement*” OR “Digital me-
dia” OR “Digital screen*” OR “Digital technolog*” OR “Discord*” OR “Elec-
tronic communication®” OR “Electronic device* OR “Electronic media” OR
“‘Exergam*” OR “Facebook™ OR “Gaming*” OR “Handheld computer®” OR
“Hybrid computer® OR “Internet*” OR “Internet use*” OR “Instagram*” OR
“‘Instant messaging™” OR “Ipad*” OR “Light-emitting device*” OR “Light ex-
posure*” OR “Mass communication*” OR “Mass media*” OR “Mass me-
dium*” OR “Media device*” OR “Media use*” OR “Messenger*” OR “Mobile
device*” OR “Mobile messaging*” OR “Mobile phone*” OR “Online*” OR
“Online social network™ OR “Pinterest™ OR “Portable media*” OR “Portable
mobile*” OR “Reddit*” OR “Screen*” OR “Screen based activit*” OR “Screen
based light*™” OR “Screen exposure*™ OR “Screen-stacking®™ OR “Screen
time*” OR “Short message service*” OR “Smartphone*” OR “SMS*” OR
“Snapchat*” OR “Social media*” OR “Social media platform*” OR “Social
networking*” OR “SoMe*” OR “Status update*” OR “Streaming®” OR “Tablet
computer*” OR “Tablet device*” OR “Telecommunication®” OR “Telephone*”
OR “Text messaging®” OR “Tiktok™ OR “Twitter™ OR “Touch screen de-
vice®” OR “Tumblr*” OR “Videoconferencing*” OR “Video game*” OR “Video
gaming*” OR “Webcast*” OR “WhatsApp*” OR “Youtube*”)) AND ((MH
"Deep Sleep") OR (MH "Sleep+") OR (MH "Sleep Deprivation") OR (MH
"Sleep Hygiene") OR (MH "Sleep Latency") OR (MH "Sleep, REM") OR (MH
"Sleep Stages") OR (MH "Sleepiness") OR (“Bedtime*” OR “Bedtime delay*”
OR “Bedtime routine®” OR “Bedtime screen habit*” OR “Daytime function-
ing*™ OR “Tiredness™ OR “Deep sleep™ OR “Night sleep*” OR “Reduced
sleep duration*” OR “Rem, sleep*” OR “Shortened sleep duration*” OR
“Sleep* OR “Sleep cycle*” OR “Sleep deprivation*” OR “Sleep disturbance*”
OR “Sleep duration*” OR “Sleep efficienc*” OR “Sleep environment*” OR
“Sleep evaluation™ OR “Sleep fragmentation*” OR “Sleep habit*” OR “Sleep
hygiene*” OR “Sleep initiation™” OR “Sleep impact™ OR “Sleep interruption*®”
OR “Sleep latenc*” OR “Sleep maintenance®” OR “Sleep outcome*” OR
“Sleep pattern*” OR “Sleep quantit*” OR “Sleep qualit*” OR “Sleep rhythm*”
OR “Sleep, slow-wave*” OR “Sleep stage™” OR “Sleep time*” OR “Sleep-
wake cycle* OR “Sleepiness®” OR “Total sleep* OR “Total sleep time*” OR
‘Rested*” OR “Well-rested™ OR “Refreshed™”))
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Bilag 2. Beskrivelse af de inkluderede studier

Tabel 3. Beskrivelse af de inkluderede observationsstudier

brug og bade
sgvnkvalitet og
sgvnvarighed.

Gennemsnitsalder=18,8
ar

Migrationsbaggrund =
15,4 %

lede smartphonebrug er forbundet
med en 10,3 % lavere sandsynlig-
hed for at opleve en meget god

sgvnkvalitet (OR= 0,897, p <0,05)

Smartphoneafthaengighed var sig-
nifikant associeret med sgvnkvali-
tet. En stigning pa en standardaf-
vigelse for smartphone-afhaengig-
hed er forbundet med 21,7 % la-
vere sandsynlighed for at opleve
meget god sgvnkvalitet (OR =
0,783, p<0,001)

Forfatter, Formal eller Befolkningstal: Studiedesign og | Eksponering Udfald Resultat Kvalitet
ar, land delformal alder, ken, antal (N) undersggel-
sesmetode
Adams 2013 | Studiet har til 236 universitetsstu- Tveersnitsstudie Brug af smartphone i Igbet af | Sgvnkvalitet Vagentid om natten (minutter) pa Moderat
formal at un- derende natten (sms'er og telefon) (Pittsburgh Sleep grund af brug af smartphone var
USA dersgge brug af Selvrapporterede Quality Index signifikant associeret med darlig
smartphone efter Gennemsnitsalder =22 ar | spergeskemadata (PsaQl)) sgvnkvalitet
sgvnen indtraeder og sevndagbager (b =0,010, p <0,01)
0g sammen- Kvinde = 80 %
haengen med
sevnkvalitet, de- Etnicitet:
pression og angst. | Hvid =79,9 %
Sort/afroamerikansk =
8,9 %
Spansk/latino = 3,8 %
Andet=2,5%
Amerikansk indi-
aner/Alaska-indfadt =2,1
%
Hawaii eller
stillehavsgerne = 0,4 %
Amez 2020 til formal at under- | 1.889 fagrstears universi- | Tveersnitsstudie Samlet brug af smartphones | Sgvnkvalitet og Sevnkvalitet: Hoj
sgge sammen- tetsstuderende Sgvnleengde Elevernes samlede smartphone-
Belgien hangen mellem Selvrapporterede Smartphone afthangighed (Pittsburgh Sleep brug var signifikant associeret
den samlede dag- | Kvinde = 52,7 % spgrgeskemadata Quality Index med sgvnkvalitet. En stigning pa
lige smartphone- (PSQl) en standardafvigelse i den sam-
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Sgvnlaengde:
Samlet smartphonebrug er stati-

stisk signifikant associeret med
elevernes sgvnlaengde. En stig-
ning i smartphonebrugen er for-
bundet med 28,3% lavere sand-
synlighed for at sove mindst 7 ti-
mer om natten sammenlignet med
at sove feerre timer (OR=0,717,
$<0.001)

Der er en statistisk signifikant
sammenhaeng mellem smartpho-
neafhaengighed og sgvnlaengde
(OR =10,776, p<0,001)

Kensforskelle:

Nar elevernes smartphonebrug
stiger, er sandsynligheden for me-
get god sgvnkvalitet hos kvinde-
lige studerende statistisk signifi-
kant lavere (p = 0,001) sammen-
lignet med deres mandlige jeevn-
aldrende (OR = 0,785). Dette blev
ikke fundet i forhold til savn-
leengde.

Forskelle i etnicitet:
Der blev ikke fundet nogen inter-
aktion for migrationsbaggrund.

Baiden 2019 | Studiet har til for- 14.603 unge Tveersnitsstudie Udtalt skaermforbrug: Utilstreekkelig sgvn- | Unge, der har et udtalt skeermfor- | Hgj
mal at undersgge >3 timer om dagen varighed: brug (3 timer eller mere om da-

USA sammenhangen Alder = 14-18 ar Selvrapporterede Mindre end 8 timers | gen) var 1,34 gange mere tilbgje-
mellem udtalt spgrgeskemadata sgvn om natten lige til at have utilstraekkelig s@vn
skaermtidsbrug og | Kvinder = 51,5 % (under 8 timer) sammenlignet med
utilstreekkelig savn deres jeevnaldrende der ikke har
blandt unge Race/etnicitet: et udtalt skaermforbrug (AOR =

Ikke-spansktalende hvid= 1,34, p < 0,001, 95% CI = 1,22-
43,5 % 1,48).
Sort/asiatisk-ameri-
kansk= 20,1 %
Spansktalende= 24,7 %
Andet=11,7 %
Bartel 2016 Studiet har til for- 325 unge fra Australien Tveersnitsstudie Stop med brug af mobiltele- Sengetid Australien: Moderat

mal at undersgge

Kvinder = 57,8 %

fon efter kl. 18:00 (hverdag)

64




Digitale mediers betydning for sgvn hos 16-25-arige

Australien,
Canada og
Holland

betydningen af
flere risici og be-
skyttende faktorer
for unges sgvn,
sasom brug af di-
gitale medier, brug
af rusmidler, kog-
nitiv og folelses-
maessig ophid-
selse far sgvn,
hjemmemiljg og
fritidsaktiviteter
blandt unge fra tre
forskellige lande

193 unge fra Canada
Kvinder = 85, 5 %

150 unge fra Nederlan-
dene
Kvinder = 63,3 %

Aldersspaend = 12-19 ar
Gennemsnitsalder = 16
ar

Selvrapporterede
spgrgeskemadata

Stop med brug af internet ef-
ter kl. 18:00 (hverdag)

Samlede s@vn-
leengde

Senere stoppetider for mobiltele-
fonbrug (b=0,202, p= 0,005) og in-
ternetbrug (b=0,536, p<0,001) ef-
ter kl. 18.00 var statistisk signifi-
kant associeret med senere sen-
getider.

Senere stoppetid for Internetbrug
efter kl. 18.00 var signifikant asso-
cieret med den samlede sgvn-
leengde (b= -0,365, p <0,00)

Der var ingen statistisk signifikant
sammenhaeng mellem mobilbrug
og samlede sgvnleengde.

Canada:

Senere stoppetider for internet-
brug var statistisk signifikant asso-
cieret med senere sengetider
(beta= 0,494, p <0,001).

Ingen statistisk signifikant sam-
menhasng mellem mobiltelefon-
brug og sengetid blev fundet.

Senere stoppetider med Internet-
brug efter kl. 18.00 var signifikant
associeret med sgvnleengde
(beta= -0,255, p=0,028)

Ingen sammenhaeng blev fundet
for mobiltelefonbrug efter kl. 18.00
og s@vnlaengde.

Holland:

Senere stoppetid for mobilbrug ef-
ter kl. 18.00 var signifikant associ-
eret med senere sengetider
(b=0,287, p= 0,005).

Ingen signifikant sammenhaeng
mellem internetbrug efter kl. 18.00
og sengetid.

Senere stoppetid for mobiltelefon-
brug efter kl. 18.00 var statistisk
signifikant associeret med sgvn-
leengde (b=-0,358, s< 0,005)
Internetbrug var ikke associeret
med den samlede sgvnleengde

Samlet:
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Selv om effektstarrelsen varierede
en smule fra land til land, var der
generelt ogsa mange ligheder. For
hvert land var den tid, hvor unge
stoppede med at bruge deres mo-
biltelefon og/eller internettet, for-
bundet med sgvnleengden, med
senere stoptider relateret til se-
nere sengetider og kortere sgvn-
leengde.

Belanger Formalet med 7.211 unge Tveersnitsstudie Brug af internettet: Oplevet folelse af at | Drenge: Hgj
2011 dette studie var at have sovet tilstraek- | Der var ingen signifikante sam-
undersgge sam- Aldersspaend =16-20 &r Selvrapporterede Haijt internetbrug keligt/utilstraekkeligt | menhaenge mellem et hgijt inter-
Schweiz menhangen mel- | Gennemsnitsalder = 18 spargeskemadata | (>2 timer om dagen) netbrug og utilstreekkelig sgvnva-
lem forskellige in- | ar righed sammenlignet med almin-
tensiteter af bru- Almindeligt internetbrug blev delige internetbrugere.
gen af internettet Kvinder = 45,8 % defineret som de unge, der
og bade mental og bruger internettet flere dage Piger:
somatisk sundhed om ugen, men i <2 timer om Sammenlignet med almindelige
dagen. internetbrugere var der starre
sandsynlighed for, at unge med et
Lejlighedsvise internetbru- hgijt internetbrug rapporterede om
gere blev defineret som dem, at have sovet utilstraekkeligt
der bruger internettet én (RRR= 1,91, 95 % CI: 1,07-3,42)
gang om ugen eller mindre
Ikke-internetbrugere define-
res som dem, der ikke havde
veeret online inden for de se-
neste 30 dage.
Billari 2018 Studiet har til for- To datakilder: Kohortestudie Computerspil (10 min inter- Sevnlaengde 18-30 ar Hoj
mal at undersgge valler mellem 21:00 og mid- Tveersnitsanalyser:
Tyskland arsagssammen- Tveersnitsstudie: Tveersnitsstudie nat) Sgvn < 6 timer Fjernsyn mellem 21.00 og midnat

haengen mellem
adgangen til hgj-
hastighedsinternet
og s@vn.

10.869 observationer fra
5.587 personer i alderen
18-59 ar (gennemsnitsal-
der 41,4 ar)

Kohortestudie:

43.162 individuals aged
18-59 years (mean age
40)

Dagbog i Igbet af
to hverdage og en
weekend dag.
Dette gav oplys-
ninger om alle ud-
forte aktiviteter,
der er registreret
med ti minutters
mellemrum.

Pc-brug og smartphones (10
minutters intervaller mellem
kl. 21.00 og midnat)

Fjernsyn-brug (10 min inter-
valler mellem 21:00 og mid-
nat)

Computerspil (23:00-23:10)

Sgvn < 8 timer
7 < Sgvn < 9 timer

Savntilfredshed

var associeret med sgvn < 6 (b=-
0,006, p<0,05)

Computerspil og pc-brug og
smartphones mellem kl. 21.00 og
midnat var ikke associeret med
sgvn < 6

Computerspil, pc-brug og smart-
phones og at se fijernsyn mellem
kl. 21 og midnat var ikke forbundet
med s@vnleengde.
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Subgruppeanalyser pa
unge i alderen 18-30 ar
og 13-19 ar.

Selvrapporteret
spgrgeskema

Pc-brug og smartphones
(23:00-23:10)

Fjernsyn -brug (23:00-23:10)

Hgjhastighedsinternet

Computerspil mellem 23:00 og
23:10 var associeret med sgvn <
6 (b=0.269, s<0,01)

Pc-brug og smartphones og at se
fiernsyn mellem 23:00 og 23.10
var ikke associeret med sgvn < 6

Computerspil (-1.392, s<0,05) og
at se fijernsyn (b=-0.363 p<0,01)
mellem kl. 23.00 og 23.10 var as-
socieret med s@vnleengde.

Pc-brug og smartphones mellem
kl. 23.00 og 23.10 var ikke forbun-
det med sgvnleengde.

Follow-up analyser:
Hgjhastighedsinternet var forbun-
det med sgvnlaengde (b=-1.171,
p<0,01), s@vn <6 timer
(b=0,0422, p<0,05), s@vn < 8 ti-
mer (b=0,302, s<0,01),

7 < Sgvn < 9 timer (b=-0,356,
p<0,05) og sevntilfredshed (b=-
1.905, s<0,05).

13-19 ar:

Tveersnitsanalyser:

Computerspil (-0,053, p<0,05) og
at se fjernsyn (b=-0.035, p<0,05)
mellem 21:00 og midnat var asso-
cieret med sgvnleengde. Ingen
sammenhaeng mellem PC og
smartphones mellem 21.00 og
midnat og sa@vnleengde var fundet.

Computerspil var associeret med
sgvn < 6 (b=0,012, p<0,05)
Ingen sammenhaeng mellem pc-
brug og smartphones og at se
fiernsyn mellem 21:00 og midnat
blev fundet.

fiernsyn mellem 23:00 og 23.10
var associeret med sgvnlaengde (-
0.978, p<0,01). Der blev ikke fun-
det nogen associationer i forhold
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til computerspil, pc-brug og smart-
phones og s@vnlaengde.

Fjernsyn mellem 23:00 og 23:10
var associeret med sgvn < 6
(b=0,093, p<0,01). Der blev ikke
fundet nogen associationer mel-
lem computerspil, pc-brug og
smartphones og sgvn < 6.

Cabre-Riera
2019

Spanien

Studiet har til for-
mal at undersgge
sammenhaengen
mellem telekom-
munikation og an-
dre skaeermmedier
og subjektive og
objektive sgvnpa-
rametre

258 unge
Aldersspaend: 17-18 ar

Gennemsnitsalder = 17,6
ar

Kvinde= 52,3 %

Tveersnitsstudie

Selvrapporterede
sporgeskemadata

Actigraph i 7 naet-
ter

Hyppigheden af mobilopkald
og tradlgse telefonopkald

Varigheden af mobilopkald
og tradlgse telefonopkald

Problematisk brug af mobil-
telefoner (defineres som af-
haengighed)

Anden brug af mobiltelefon
Tablet

Baerbar computer
Spillekonsol

Fjernsyn

Samlet skaermtid

Fjernsyn i soveveerelset

Savnkvalitet (Pitts-
burgh Sleep Quality
Index (PSQI))

Objektive sgvnmal:
Samlet sgvnlaengde
Savneffektivitet
Indsovningstid
Vagne efter indsov-
ning

Savnkvalitet

Unge med normal eller hyppig
problematisk brug af mobiltelefo-
ner var mere tilbgjelige til at have
en lavere sgvnkvalitet sammenlig-
net med unge med lejlighedsvis
problematisk brug af mobiltelefo-
ner [PR= 1,55, 95% CI: 1,03;
2,33) og (PR= 1,67, 95% CI: 1,09;
2,56).

Unge, der rapporterede at fore-
tage et eller flere tradlgse telefon-
opkald om ugen, var mere tilbgje-
lige til at have en lavere sgvnkvali-
tet sammenlignet med dem, der
ikke foretog tradlgse telefonopkald
(PR =1.30, 95% CI: 1.04; 1.62).
Der blev ikke fundet nogen sam-
menhang mellem varigheden af
trédlgse telefonopkald og sgvn-
kvaliteten

Der blev ikke fundet nogen sam-
menhang mellem hyppigheden
og varigheden af mobiltelefonop-
kald og s@vnkvaliteten.

Der blev ikke fundet nogen sam-
menhange mellem brug af andre
enheder i dagtimerne eller inden
sengetid (f.eks. tablet, baerbar
computer og samlet skaermtid) og
sgvnkvalitet.

Objektive mal for sgvn

Leengere brug af tablet var relate-
ret til nedsat sgvneffektivitet og
gget antal minutters vagentid efter

Moderat
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sgvnen indtraeffer [ = -1,15, 95%
Cl -1,99; -0,31) og (B =7,00,95%
Cl 2,40; 11,60) pr. 10 min / dag i
brug. Ingen andre sammenhange
blev fundet mellem de andre en-
heder og sgvneffektivitet og va-
gentid efter sgvnen indtreeffer.

Der blev ikke fundet nogen sam-
menhaenge mellem nogen af ma-
lene vedrgrende brug af mobiltele-
foner og tradles telefonbrug og
brug af andre enheder i dagti-
merne eller inden sengetid og den
samlede s@vnleengde og indsov-
ningstid.

Das-Friebel
2020

Skotland

Dette studie havde
til formal at under-
sgge brug af soci-
ale medier inden
sengetid og sam-
menhaeng med
sgvn

101 bachelorstuderende

Gennemsnitsalder = 19,7
ar

Kvinder =65,3 %

Kohortestudie

Selvrapporterede
spgrgeskemadata

Objektive mal for
sgvn (actigraph-
enhed)

Den foregaende nats senge-
tid sociale medier brug

Sevnlaengde og
sgvneffektivitet (ac-
tigraph-enhed)

Subjektiv sgvn-
leengde

Sgvnkvalitet (Pitts-
burgh Sleep Quality
Index)

Total:

Brug af sociale medier inden sen-

getid var ikke associeret med sub-
jektiv sgvnlaengde, subjektiv sgvn-
kvalitet eller sgvneffektivitet.

Jget brug af sociale medier afte-
nen fer var forbundet med efterfal-
gende gget samlet sgvntid malt
objektivt (b = 0,05, p < 0,001.

Niveau af depressive sympto-
mer:

For deltagere med hgjere ni-
veauer af depressive symptomer
viste resultaterne, at brugen af so-
ciale medier inden sengetid var
negativt relateret til subjektiv
sgvnleengde (b =-0,06, p =
0,003).

Ingen andre sammenhzaenge blev
fundet.

For deltagere med lavere niveauer
af depressive symptomer viste re-
sultaterne, at brug af sociale me-
dier inden sengetid var positivt for-
bundet med subjektiv sgvnlaengde
(b =0,09, p <0,001) og objektiv
sgvnleengde (b = 0,12, p<0,001)

Moderat
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Dissing
2021

Danmark

Studiet har til for-
mal at undersgge
smartphone-inter-
aktioner separat
for maend og kvin-
der pa tre ngglein-
dikatorer for men-
tal trivsel (ensom-
hed, depressive
symptomer og
sgvnforstyrrelser)

816 unge voksne

Gennemsnitsalder = 21,6

ar

Kvinder =23 %

Prospektivt kohor-
testudie med en
opfglgningsperi-
ode pa fire mane-
der

Objektive mal
(smartphonedata
over en fire ugers
periode) og selv-
rapporterede
spergeskemadata
ved baseline og
opfelgning pa
sgvn

Facebook-netvaerksstarrelse
(Antal Facebook-venner)

Hyppigheden af opkalds- og
tekstinteraktioner pr. dag

Opkalds- og tekstkontaktper-
soner

Hyppighed af likes og status-
opdateringer

Samlet opkaldsvarighed i ti-
mer

Sagvnforstyrrelser
(Karolinska Sleep
Questionnaire)

Tveaersnitsanalyse:

Kvinder:

Kvinder, der har hyppige opkalds-
og tekst interaktioner (> 30 per
dag) rapporterede i gennemsnit
0,40 point (95% CI 0,02-0,78) hg-
jere pa sevnforstyrrelser sammen-
lignet med kvinder med et lavt ni-
veau af opkalds- og tekst interakti-
oner.

Der blev ikke fundet nogen sam-
menhange mellem Facebook-
venner, hyppigheden at statusop-
dateringer og likes, opkalds- og
tekstkontakter og den samlede
opkaldsvarighed.

Maend:

Méeend med et stort Facebook-net-
vaerk (mere end 450 personer)
scorede i gennemsnit 0,29 point
lavere (95% CIl -0,47 til —0,11) pa
sgvnforstyrrelser end maend, der
har et lille Facebook-netvaerk.

Der blev ikke fundet nogen sam-
menhaenge mellem hyppigheden
af Facebook-statusopdateringer
og likes, opkalds- og tekstkontak-
ter og den samlede opkaldsvarig-
hed samt opkald og sms'er pr
dag).

Follow-up:

Kvinder:

Ingen sammenhaenge mellem ek-
sponeringsmalene og andringer i
sgvnforstyrrelser ved follow-up.

Meend:

Opkald og tekst (21-30 pr. dag) (-
0,18, 95 % CI:-33 til — 0,04) og
Facebook-venner (mere end 450)
(-0,24, 95 % CI:-40 til — 0,08) var
associeret med fald i sgvnforstyr-
relser for maend ved follow-up.

Moderat
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Exelmans Studiet har til for- 423 unge Tveersnitsstudie Binge-watching (at se flere Sgvnkvalitet (Pitts- Unge, der ofte binge-watcher rap- | Moderat
2017a mal at undersgge pa hinanden fglgende episo- | burgh Sleep Quality | porterede darligere sgvnkvalitet
binge-watching og | Aldersspaend = 18-25 &r | Selvrapporterede | der af samme fiernsyn-show | Index) (B=0.145, p<0,01), mere treethed i
Belgien sammenhaeng Gennemsnitsalder 22,2 spargeskemadata | pa en skaerm, fx fiernsyn, dagtimerne (8= 0.131, p<0,05) og
med s@vn og un- ar laptop, computer eller tablet | Traethed flere symptomer pa sevnlgshed
dersgge ophid- (Fatigue Assess- (B=0.161, p<0,01).
selse (arousal) Kvinder =61,9 % ment Scale)
som en underlig-
gende mekanisme Sgvnlgshed (Ber-
i denne sammen- gen Insomnia
heeng Scale)
Exelmans Studiet har til for- 338 unge Tveersnitsstudie Brug af digitale medier fgr Sengetid (det tids- Brugen af digitale medier inden Moderat
2017b mal at undersgge sengetid (2 timer for senge- punkt, hvor de be- sengetid var forbundet med en
brugen af digitale Aldersspaend = 18-25 ar | Selvrapporterede | tid) slutter sig forat gai | leengere shuteye latenstid, dvs. de
Belgien medier og konse- Gennemsnitsalder =22,3 | spgrgeskemadata seng) unge bruger mere tid vagen i sen-
kvenser for den ar Brug af medier i sengen far gen, fgr de leegger sig til at sove
generelle sgvn- man beslutter sig for at sove | Shuteye tid (det (b =0,202, P <0,01)
kvalitet. Kvinder = 67,6 % (preshuteye time) tidspunkt, hvor de
beslutter sig for at Der var ingen signifikant sammen-
sove) haeng mellem preshuteye aktivite-
ter og shuteye latenstid.
Shuteye latenstid
(Forskellen mellem
sengetid og shuteye
tid)
Exelmans Studiet undersg- 234 farstears universi- Tveersnitsstudie Fjernsyn som udsaettende Sengetid Fjernsyn som en udsaettende akti- | Moderat
2018 ger unges skeerm- | tetsstuderende aktivitet (f.eks. "l gar efter vitet var positivt relateret til senge-
tidsadfeerd pa Selvrapporterede | skole/arbejde sa jeg fiernsyn, | Sgvnlaengde tid (B = 0,137, s<,05)
Belgien selvvalgte sengeti- | Gennemsnitsalder =20,2 | spegrgeskemadata | selv om jeg havde vigtigere
der og sgvn- Kvinder = 67,8 % ting at lave"; »| gar efter Der var ingen sammenhang mel-
laengde. skole/arbejde sa jeg fiernsyn lem fijernsyn som udsaettende akti-
for at finde en undskyldning vitet og sgvnlaengde.
for ikke at g@re noget an-
det«).
Fossum Studiet har til for- 532 universitetsstude- Tveersnitsstudie Antal dage om ugen (0-7) Insomni symptomer | Symptomer pa Insomni: Hgj
2014 mal at undersgge, | rende unge sa fiernsyn eller brugte | (Bergen Insomnia Brug af en computer til at se fiern-
om brugen af et Selvrapporterede | en computer, spillekonsol, Scale) syn, film og tv-serier i sengen var
Norge fijernsyn, compu- Aldersspeend: 18-39 ar spargeskemadata | tablet (sdsom iPad® og signifikant og positivt relateret til

ter, spillekonsol,
tablet, mobiltele-
fon eller lydafspil-
ler i sengen, for
s@vnen indtreeffer,
er relateret til
sgvnlgshed og

Gennemsnitsalder = 22,8
ar

Kvinder =74,1 %

Kindle), mobiltelefon eller
lydafspiller i sengen, for de
sover

Forskellig brug af de digitale
medier, sasom brugen af en

Sgvnighed i dagti-
merne (Epworth
Sleepiness Scale)

symptomer pa insomni (beta =
0,14, p <,05).

Brug af mobiltelefon til at spille,
surfe og sms'e i sengen var asso-
cieret med symptomer pa insomni
(beta = 0,19, p <,001)
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sgvnighed i dagti-
merne

mobiltelefon til at spille,
surfe, sms'e, eller tale i.

Der var ingen sammenhange
mellem fjernsyn, bruge en compu-
ter til at spille, surfe, leese, bruge
en tablet til at spille, surfe, leese,
bruge en tablet til tv, film, tv-serier,
bruge en mobiltelefon til at tale,
Iytte til musik og radio, spillekon-
sol med symptomer pa insomni.

Sevnighed i dagtimerne:

Der var ingen sammenhaenge
mellem nogle af de undersggte
eksponeringer pa sgvnighed i
dagtimerne.

Galland Studiet har til for- 692 unge Tveersnitsstudie Brug af digitale medier inden | Sgvnkvalitet (Pitts- Sovnkvalitet total: Hoj
2017 mal at undersgge sgvnen. burgh Sleep Quality | 1-times stigning i brug af digitale
sgvnhygiejne, og Aldersspeend: 15-17 ar Selvrapporterede Index) medier ggede oddsene for darlig
New Zea- specifikt brug af Gennemsnitsalder =16,9 | spegrgeskemadata ) sgvnkvalitet med 20% (OR= 1,20
land digitale medier om | ar) (1,06-1,35), p=0,004)
aftenen og koffein-
indtag, og body Kvinder =59 % Indsovningstid Sovneffektivitet:
mass index, i for- 1-timers stigning i brug af digitale
hold til sgvnkvali- medier ggede oddsene for darlig
tet. sgvneffektivitet med 20%
(OR= 1,20 (1,01-1,43), p=0,040)
Sgvnlangde:
Bade mere og mindre tid med
brug af digitale medier ggede
odds for sgvnleengde med 9 %
(OR=1,09, 95 % CI: 1,00-1,19,
p=0,41)
Indsovningstid:
Bade mere og mindre tid med
brug af digitale medier ggede
odds for leengere indsovningstid
med 10%
(OR=1,10, 95 % CI: 1,02-1,18,
p=,012)
Galland Studiet havde til 4.192 unge Tveersnitsstudie Skeerm fgr sengetid Savnkvalitet (Pitts- Sevnlaengde Hgj
2020 formal at under- -Sociale medier burgh Sleep Quality | Alle skeermbaserede aktiviteter
sgge skeerm og Aldersspaend = 13-17 ar | Selvrapporterede | -S@gning pa internettet Index) undtagen sms'er var signifikant
(51 % =16-17-arige) spgrgeskemadata | -Sms'er
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New Zea-
land

ikke-skeerm aktivi-
teter inden senge-
tid og sammen-
haeng mellem
sgvnkvantitet og
sevnkvalitet, samt
om der er forskelle
mellem etniske

grupper.

Kvinder =48 %

Etnicitet:

NZ European =71 %,
Maori = 13 %

Asiatiske, =8 %
Stillehavet = 6 %

Andre etniske grupper =2
%

-E-mail/chat

- Ser
-Fjernsyn/videoer
-Lytte til musik
-Spil

-Remixe

Ikke-skaerm aktiviteter (f.eks.
leese i bog, sport og motion
og skolearbejde)

Sgvnleengde

forbundet med nedsat sgvnvarig-
hed
-Sociale medier: -12 (-22, -2),

p=0.020

-Segning pa internettet: -22 (-31, -
14), p <.001

- E-mail/chat: -11 (-18, -4),
P=0,002

- Ser Fjernsyn /videoer: -11 (-18, -
4) p =0.006

- Musik: -19 (-26, -12), p. <.001
- Gaming: -19 (-26, -11), p= 0,001
- Remixe: -24 (-34, -13), p <,001

| forhold til ikke-skaermbaserede
aktiviteter inden sengetid var der
signifikante negative sammen-
haenge for indtag af kaffe (-28, (-
37,-18), p<0,001), skolearbejde (-
7 (-14,-0,4), p=0,049), og snack-
ing (-8 (-15,-1), p=0,019). Om-
vendt var der positive sammen-
haenge for familieaktiviteter (13 (6-
21), p<0,001) og sport og motion
(9 (2-16), p=0,015).

Sgvnkvalitet:

Alle skeermbaserede aktiviteter
undtagen sms'er og remixing var
signifikant forbundet med darlig
s@vnkvalitet:

-Sociale medier: OR:1.26, 95 %
Cl: 1,02-1,56, p=0,030)
-Sggning pa internettet: OR:1.51,
95 % ClI: 1,27-1,80, p<0,001)

- E-mail/chat: OR:1.22, 95 % CI:
1,05-1,42, p=0,009)

- Ser fiernsyn/videoer: OR:1.20,
95 % ClI: 1,16-1,60, p<0,001)

- Musik: OR:1.44, 95 % CI: 1,25~
1,66, s<0,001)

- Gaming: OR:1,42, 95 % ClI:
1,21-1,67, s<0,001)

| forhold til ikke-skaermbaserede
aktiviteter inden sengetid var der
signifikante negative sammen-
haenge for indtag af kaffe (OR=
0.83,95 % CI:1.48-2.26, p<0,001),
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alkohol (OR=3.13, 95 % CI:1.41-
6.99, p=0,005) og snacking
(OR=1.49, 95 % Cl: 1.29, 1.73,
p<0,001). Omvendt var der posi-
tive sammenhaenge for familieakti-
viteter (OR=0,68, 95 % CI:0,58-
0,79, p<0,001), skolearbejde
(OR=0,83, 95 % CI:0,71-0,96,
p=0,012), huslige pligter
(OR=0,85, 95 % CI: (0,73-0,99,
p=0,038) og sport og motion
(OR=0,66, 95 % CI:0,57-0,77,
p<0,001).

Garmy et al.
2018

Sverige

Formalet med stu-
diet var at under-
sg@ge sgvnvaner
(dvs. sengetider
og opvagnings-
tidspunkt om mor-
genen) og sam-
menhaeng med
tekstbeskeder om
aftenen

278 gymnasieelever
Aldersspeend: 15-17 ar
Gennemsnitsalder = 16,2
ar

Kvinder =50 %

Tveersnitsstudie

Selvrapporterede
spergeskemadata

Sms'er om aftenen

Sengetid

Opvagningstid om
morgenen

Treethed i skolen

Sengetider pa skoledage og i
weekender:

Unge, der sendte eller modtog
SMS om aftenen pa ugentlig basis
havde senere sengetider pa sko-
leaftener (t = - 48, p=.045) og i
weekender (t = - 4,12, p<,001),
sammenlignet med unge, der
sendte eller modtog SMS mindre
end ugentligt.

Traethed i dagtimerne
Afsendelse og/eller modtagelse af
SMS om aftenen pa ugentlig basis
var forbundet med hyppig traethed
i skolen (t=5,36, p=.022).

Mindre end 8 timer i sengen,
skoleaftener

Unge, der sendte eller modtog
SMS om aftenen pa ugentlig ba-
sis, havde betydeligt kortere tider i
sengen pa skoleaftener (t=4,55,
p=038), sammenlignet med unge,
der sendte eller modtog SMS min-
dre end ugentligt.

Forskel i sengetid (skoledage
vs. weekender) og uoverens-
stemmelse i opvagningstid om
morgenen

Unge, der sendte eller modtog
SMS om aftenen pa ugentlig ba-
sis, havde mere uregelmaessige

Moderat
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sovevaner (f.eks. en uoverens-
stemmelse mellem sengetid pa
skoleaftener og i weekender (t=-
2,94, p=.004), sammenlignet med
unge, der sendte eller modtog
SMS mindre end ugentligt.

Hysing 2015

Norge

Formalet med stu-
diet var at under-
s@ge brugen af di-
gitale medier i
dagtimerne og in-
den sengetid og
sammenhaengen
med s@vn

9.486 studerende
Aldersspaend = 16-19 ar

Gennemsnitsalder = 17
ar

Kvinder = 53,3 %

Tveersnitsstudie

Selvrapporterede
spergeskemadata

Type og frekvens af digitale
medier ved sengetid, der er
anvendt inden for den sidste
time

1.PC

2. Mobiltelefon
3.MP3-afspiller
4.Tablet

5. Konsol
6.Fjersyn

Brug af skaerm i dagtimerne
1.Samlet skaermtid

2. Konsolspil

3. Pc-spil

4. Online chat

5. E-mail

6.Anden pc-brug

Sengetid

Opvagningstid om
morgenen

Tid tilbragt i sengen

Indsovningstid pa
mere end 60 minut-
ter

Opvagninger efter
indsovning

Sgvnlaengde
Subjektivt sgvnbe-
hov

Sgvnunderskud
(Sevnleengde minus
subjektivt sgvnbe-
hov)

Digitale medier for sengetid
Indsovningstid

Sammenhaeng mellem alle under-
sggte digitale medier inden sen-
getid og indsovningstid pa4 mere
end 60 min.

- PC (OR=1,52, 95 % CI: 1,34-
1,71, p<0,001)

- Mobiltelefon (OR = 1,48, 95% CI:
1,30-1,68, p<0,001)
-MP3-afspiller (OR = 1,36, 95%
Cl: 1,25-1,48, p<0,001)

- Tablet (OR=1,18, 95 % CI: 1,08-
1,29, p<0,001)

- Konsol (OR =1,13, 95% CI:
1,04-1,23, p<0,001)

-Fjernsyn (OR=1,19, 95 % CI:
1,10-1,30, p<0,001)

Sovnunderskud (to timer eller
mere)

Sammenhaeng mellem alle under-
sggte digitale medier inden sen-
getid og sgvnunderskud pa to ti-
mer eller mere

- PC (OR=1,53, 95 % CI: 1,34-
1,76, p<0,001)

- Mobiltelefon (OR = 1,35, 95 %
Cl: 1,17-1,55, p<0,001)
-MP3-afspiller (OR=1,21, 95 % ClI:
1,10-1,32, p<0,001)

- Tablet (OR=1,20, 95 % CI: 1,10-
1,32, p<0,005)

- Konsol (OR=1,20, 95 % CI: 1,10-
1,32, s<0,001)

- Fjernsyn (OR=1,36, 95 % CI:
1,24-1,49, p<0,001)

Kort sgvnviaengde
Sammenhaengen mellem de un-
dersggte digitale medier og kort
sgvnlaengde (mindre end 5 timer)
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-PC (OR =2,70 95% CI 2,14 til
3,39)

-Mobiltelefon (OR = 1,85 95% CI
1,45 til 2,35)

-MP3-afspiller (OR = 1,52, 95% CI
1,29 til 1,78).

-Tablet (OR=1,19, 95% CI 1,01 til
1,41).

-Konsol (OR = 1,40, 95% CI 1,19
til 1,64)

- Fjernsyn (OR = 1,51, 95% ClI
1,29 til 1,77)

Brug af skaerm i dagtimerne:
Indsovningstid

Brug af de undersggte digitale
medier efter skoletiden var forbun-
det med lang indsovningstid
Samlet skaermtid i mere end 4 ti-
mer (OR=1,49, 95 % CI: 1,36-
1,64, p<0,001)

-Konsolspil efter skoletid i mere
end 2 timer (OR=1,20, 95 % CI:
1,04-1,38, p<0,05)

-PC-spil efter skoletid i mere end
2 timer (OR = 1,19, 95 % CI: 1,05-
1,34, p<0,01)

-Online chat efter skoletid i mere
end 2 timer (OR = 1,43, 95 % CI:
1,31-1,56, p<0,001)

- E-mail efter skoletid i mere end 2
timer (OR = 1,93, 95 % CI: 1,55-
2,40, p<0,001)

- Anden PC-brug efter skoletid i
mere end 2 timer (OR = 1,38, 95
% Cl: 1,26-1,51, p<0,001)

Savnunderskud i (to timer eller
mere)

De undersagte digitale medier var
alle forbundet med s@vnunder-
skud.

-Den samlede skaermtid efter sko-
letiden i mere end 4 timer
(OR=1,72, 95 % ClI: 1,56-1,89,
p<0,001)
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-Konsolspil efter skoletid i mere
end 2 (OR=1,31, 95 % CI: 1,13-
1,52, p<0,001)

-PC-spil efter skoletid i mere end
2 timer (OR =1,41, 95 % CI: 1,25-
1,60, p<0,001)

- Online chat efter skoletid i mere
end 2 (OR =1,87, 95 % CI: 1,70-
2,05, p<0,001)

-E-mail efter skoletid i mere end 2
timer (OR = 1,68, 95 % CI: 1,31-
2.14, s<0,001)

-Anden PC-brug efter skoletid i
mere end 2 timer (OR=1,37, 95 %
Cl: 1,25-1,51, p<0,001)

Kort sgvnlaengde

Der var sammenhaeng mellem de
alle de undersggte digitale medier
og kort sgvnlaengde.

-Samlet skaermtid mere end 4 ti-
mer efter skoletid (OR=3,64 95%
ClI 3,06 til 4,33),

-Konsol spil mere end 2 timer efter
skole (OR = 2,03, 95% CI 1,53 til
2,69)

- PC-spil mere end 2 timer efter
skoletid (OR = 1,90, 95% CI 1,51
til 2,38),

- Online chat mere end 2 timer ef-
ter skoletid (OR = 3,58, 95% CI
3,03 til 4,24),

- E-mail mere end 2 timer efter
skole (OR = 3,28, 95% CI 2,07 til
5,16),

- Anden brug af PC i mere end 2
timer efter skoletid (OR=2,06,
95% Cl 1,74 til 2,42)

Multitasking af digitale medier
ved sengetid

Odds for indsovningstid pa mere
end 60 min blev gget hos unge
ved multitasking af fire eller flere
enheder sammenlignet med unge,
der kun bruger én enhed (OR =
1,26 (95% CI 1,07 til 1,49).
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Odds for sgvnmangel for multi-
taskning pa 2-3 enheder blev gget
hos unge sammenlignet med
unge, der kun bruger en enkelt
enhed (OR= 1,50 (95% CI 1,26 til
1,79). Ved 4 eller flere enheder
OR=1,75 (95% CI 1,46 til 2,08).

Odds for at sove mindre end 5 ti-
mer blandt unge, der multitaskede
varierede fra 2,2 til 2,8 (afhaengigt
af antallet af brugte enheder)
sammenlignet med kun én enhed.

Johansson
2016

USA

Studiet har til for-
mal at undersgge
sammenhgenge
mellem brug af di-
gitale medier fgr
sengetid og dag-

funktion hos unge.

259 unge
Aldersspzaend =13-21 ar

Gennemsnitsalder= 17,1
ar

Kvinder =47,8 %

Etnicitet:

Kaukasisk = 68,1 %
Afrikansk =8,6 %
Asiatisk =12,8 %
Spansk =11,8 %
Andet =3,5 %

Tveersnitsstudie

Selvrapporterede
spergeskemadata

Digitale medier brugt i timen
for unge gariseng eller i lo-
bet af natten

Opvagningstid
Sevnlaengde

Lur pa ugedage og
weekenddage

Sgvnkvalitet

Dagsfunktion

Antallet og typen af enheder, der
blev brugt i timen fgr sgvnen, var
forbundet med funktionen i dagti-
merne.

Antallet af brugte enheder, fiern-
syn, digitale musikafspillere, og te-
lefonen var forbundet med svaret
"vagnede for tidligt" (rho = 0,16 til
0,23, p < 0,05).

Brug af internettet var signifikant
forbundet med hyppigheden af
svaret, "vagnede og felte mig ikke
udhvilet" (rho = 0,16, p < 0,05).

Brug af internettet, sociale medier,
spil med ra humor eller vold, per-
sonlig e-mail, videoer pa mobile
enheder, instant messaging eller
Skype, og telefonen var forbundet
med udtalt sgvnighed i dagti-
merne (rho = 0,15 til 0,31, p <
0,05).

Hyppigheden af at blive veekket af
en mobiltelefon var signifikant for-
bundet med alle tre resultater (rho
=0,18 il 0,23, p < 0,05)

Utilstraekkelig sovn

Personer, der rapporterede "util-
straekkelig" sgvn, var mere tilbgje-
lige end dem, der rapporterede

Moderat
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"tilstreekkelig" sgvn til at skrive be-
skeder, bruge internettet og soci-
ale medier for sengetid (p. <
0,05).

Jones 2019 Studiet havde til 70 atleter Tveersnitsstudie Brug af digitale medieri 2 ti- | Sgvnlaengde Atleter, der i gennemsnit rapporte- | Moderat
formal at under- mer fgr sengetid rede at bruge flere enhederi 2 ti-
Australien s@ge prae-sgvn Aldersspaend =16-33 ar Selvrapporterede Sengetid mer for sengetid, havde stgrre
adfeerd (herunder sporgeskemadata | Samlet antal digitale medier, problemer med at falde i sgvn
brug af digitale Gennemsnitsalder = 21 der blev brugt i 2 timer for Indsovningstid (leengere indsovningstid
medier far senge- | ar Sevndagbog sengetid (interval pa 0-3 en- (b =022, 95 % CI: 0,03-0,40
tid) og sammen- heder) p<0,03).
haeng med sgvn- Kvinder =62,9 %
leengde i velud- Der var ingen sammenhaeng mel-
dannede atleter. lem brug af digitale medier og
sgvnlaengde samt sengetid.
Der var ingen sammenhaeng det
samlede antal digitale medier og
sgvnlaengde samt sengetid
Kakinami Formalet med stu- | 658 unge Tveersnitsstudie Antal timer, deltagerne Sgvnkvalitet (Pits- Sgvnkvalitet Hgj
2017 diet var at under- brugte pa at se tv og bruge burgh Sleep Quality | Hver ekstra time af fiernsyn eller
sgge, om fysisk Gennemsnitsalder = 24 Selvrapporterede computeren til fritidsaktivite- Index) computer brug pr. dag var relate-
Canada aktivitet og/eller ar spargeskemadata | ter (dvs. ikke arbejde eller ret til en 17% og 13% hgjere
stillesiddende ad- brug i skolen) Samlet sgvnlaengde | sandsynlighed for at rapportere
faerd er relateret til | Kvinde =54,4 % darlig sgvnkvalitet (henholdsvis
sgvnkvalitet og/el- 95% [CI]: 1,01-1,30, P <0,05 og
ler kvantitet 95% ClI: 1,02-1,25, P < 0,05).
Samlet sgvnlangde
Der var ingen sammenhang mel-
lem timer af fiernsyns- eller com-
puterbrug pr. dag og den samlede
sgvnleengde
Kenney Studiet havde til 24.800 gymnasieelever Tveersnitsstudie Tid brugt pa videospil, com- Sove mindre end 8 <1 times fjernsyn = Ikke signifikant | Hgj
2017 formal at under- putere, smartphones eller timer om natten 1 time fijernsyn, OR = 0,83 (0,69,
s@gge sammen- 216 ar=65% Selvrapporterede tablets 1,00), p= 0,05
USA haengen mellem spgrgeskemadata 2 timers fjernsyn, OR =0,77 (0,64,
unges brug af TV Kvinder = 49,7 % Tid brugt pa at se tv, timer 0,92), P= 0,005
og andre skaer- per skoledag 3 timers fjernsyn, OR =0,73 (0,60,
menheder, herun- | Race/etnicitet: 0,89), p= 0,002

der smartphones
og tablets, og risi-
kofaktorer for
overvaegt, herun-
der sgvnproble-
mer.

Amerikansk indianer/Ala-
ska indfedt = 0,6%
Asiatisk = 3,3 %

Sort eller afroamerikaner
=12,8 %

4 timers fjernsyn =Ikke signifikant
5 eller mere, OR =0,74 (0,60,
1,19), p= 0,003

Hgjere brug af andre skeermenhe-
der var relateret til hgjere odds for
utilstreekkelig sgvn, med en dosis-
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Oprindelig hawaii-
ansk/anden Stillehavs-
gboer (0,6 %)

Hvid = 56,7 %
Spansk/latino = 9,9 %
Multi-spansktalende =
11,4 %

Multi — ikke-spanskta-
lende =4,6 %

respons forhold (P veerdi for trend
<0.001).

<1 time anden skeermenhed =
Ikke signifikant

1 time anden skeermenhed = Ikke
signifikant

2 timers anden skeermenhed, OR
=1,31 (1,12, 1,54), p=001

3 timers anden skaermenhed, OR
=1,46 (1,27, 1,69) <,001

4 timers anden skeermenhed, OR
=1,62 (1,35, 1,95) <,001

5 eller flere, anden skeerm enhed
OR =1,79 (1,54, 2,08) <,001

Leech 2017 | Formalet med stu- | Undersggelse fra 1998 Tveersnitsstudie Skeermtid Sevnlaengde Der blev observeret en sammen- Moderat
diet var at vurdere | 10.749 personer haeng mellem skaermtid og savn-
Canada endringer i sgvn- 24-timers dagbog varighed i begge cyklusser.
lzengden blandt Alder 15-34 ar = 35,8 %
canadierne fra Unge der havde hgjest skeermtid,
1998 til 2010, og Kvinder = 50,8 % sov i gennemsnit mere end dem,
undersgge even- Undersggelse fra 2010 der rapporterede at bruge mindre
tuelle sammen- 15,390 personer tid pa skaerme. F.eks. sov de, der
haenge med ikke- brugte mindre end 30 minutter pa
arbejdsrelateret Alder 15-34 ar = 32,8 % en skaerm om dagen, i gennem-
skaermtid. snit 7 timer om dagen, mens de,
Kvinder =50,6 % der brugte mere end 200 min. om
dagen sov i gennemsnit mere end
8 timer.
Lemola et al. | Dette studie un- 646 unge og unge Tveersnitsstudie Computerspil (WoW) efter Sevnlengde Sevnproblemer: Moderat
2011 dersggte, om voksne 22:00 Der var ingen sammenhang mel-
meengden af com- Selvrapporterede Sgvnproblemer lem at spille regelmeaessigt efter kl.
Schweiz puterspil om afte- | Aldersspaend =13-30 ar spgrgeskemadata ("Har problemer 22 og i lgbet af natten, og sevn-

nen/natten var as-
socieret med
sgvnlaengde,
sgvnproblemer og
s@vnighed i dagti-
merne.

Gennemsnitsalder: 19,7
ar

Kvinder =9,1 %

med at falde i
sgvn," "Vagn op i
lgbet af natten og
har sveert ved at
falde i sgvn igen"
og "Vagn op for tid-
ligt om morgenen
og ikke veere i stand
til at komme tilbage
til at sove")

problemer.

Sevnlaengde i hverdage:
Samlet:

At spille regelmaessigt efter kl. 22
og i labet af natten var associeret
med kort sgvn pa hverdage (-
0,17, p<0,001).

Aldersopdelt:
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Savnighed i dagti-
merne (Epworth
Sleepiness Scale)

Unge i alderen 13-17 ar = -0,27,
p<0,001

Unge i alderen 18-22 ar=-0,16,
p<0,05

Unge i alderen 23-30 ar = Ingen
sammenhaeng

Sgvnlangde i weekender:
Samlet:

At spille regelmaessigt efter kl. 22
og i lgbet af natten var associeret
med kort sgvn i weekender (-0,11,
p<0,05).

Aldersopdelt:

Unge i alderen 13-17 ar = -0,27,
p<0,01

Unge i alderen 18-22 ar= Ingen
sammenhaeng

Unge i alderen 23-30 ar = Ingen
sammenhaeng

Sovnighed i dagtimerne:
Samlet:

At spille regelmaessigt efter kl. 22
og i lgbet af natten var associeret
med sgvnighed i dagtimerne (-
0,11, p<0,05).

Aldersopdelt:

Unge i alderen 13-17 ar = Ingen
sammenhaeng

Unge i alderen 18-22 ar= Ingen
sammenhaeng

Unge i alderen 23-30 ar = 0,22,
p<0,05

Levenson
2016

USA

Studiet under-
sggte brug af soci-
ale medier og
sammenhaeng
med sgvnforstyr-
relser

1788 unge voksne

19-32 ar
(58,4 % mellem 19 og 26
ar)

Kvinder = 50,3 %

Etnicitet:

Hvid, ikke-spansktalende
=57,5%

Sort, ikke-spansktalende
=13 %

Spansk =20,6 %

Andet =8,9 %

Tveersnitsstudie

Selvrapporterede
spgrgeskemadata

Brug af sociale medier (mi-
nutter pr. dag)
Brug af sociale medier (be-
s@g om ugen)

Sgvnforstyrrelser

Unge, der bruger mest tid pa soci-
ale medier (over 121 minutter) har
starre odds for sgvnforstyrrelser
end unge der bruger mindst tid pa
sociale medier (0-30 minutter om
dagen) (OR=1,95, 95 % CI: 1,37-
2,79).

Unge der besgger sociale medie-
platforme mest i labet af ugen
(over 58 gange) har stgrre odds
for sgvnforstyrrelser, end unge,
der besgger den mindst (0-8
gange) (OR=2,92, 95 % ClI: 1,97-
4,32)

Moderat

81




Digitale mediers betydning for sgvn hos 16-25-arige

Levenson Studiet under- 1763 Amerikanske unge | Tveersnitsstudie Brug af sociale medier inden | Sgvnforstyrrelser Deltagere med hyppigere brug af Moderat
2017 sggte brug af soci- | voksne for 30 minutter far sengetid. sociale medier far sengetid havde
ale medier 30 mi- Selvrapporterede sterre odds for at fa sgvnforstyr-
USA nutter fgr sengetid | Aldersspaend =19-32 ar spgrgeskemadata relser, selv efter at der blev juste-
og forstyrret sgvn, | (58,3 % mellem 19 og 26 ret for det samlede brug af sociale
justeret for andre ar) medier, sammenlignet med sjeel-
faktorer herunder dent eller meget sjeeldent brug.
samlet brug af so- | Kvinder = 50,1 % (AOR =1,62, 95% CIl = 1,31-2,34)
ciale medier hele
dagen. Etnicitet: Unge, der af og til tiekkede deres
Hvid, ikke-spansktalende sociale medier inden for 30 min.
=57,3 % for sengetid, havde starre odds
Sort, ikke-spansktalende for sgvnforstyrrelser sammenlig-
=13,2 % net med unge, der sjeeldent eller
Spansk =20,7 % meget sjaeldent tjekker deres soci-
Andet =8,9 % ale medier i de 30 minutter for
sengetid, (AOR = 1,48 (95% CI =
1,06-2,08)
Li 2015 Studier har til for- 516 universitetsstude- Tveersnitsstudie Brug af mobiltelefon om afte- | Sgvnkvalitet (Pitts- Brug af mobiltelefoner om aftenen | Moderat
mal at undersgge | rende nen burgh Sleep Quality | var associeret med darlig s@vn-
USA felgende hypo- Selvrapporterede Index) kvalitet (0,25, p<0,001).
tese: Unge med Aldersspaend =18-29 ar spergeskemadata

en ekstern kontrol,
i forhold til unge
med en intern kon-
trol, har mindre
kontrol over deres
mobiltelefon brug
(dvs. mere tilbgje-
lige til at bruge
ved sengetid,
mere tilbgjelige til
at bruge i klassen
og mens de stude-
rer) og er derfor
mere sarbare over
for de negative
konsekvenser, der
er forbundet med
overdreven brug
af mobiltelefoner
(f.eks. darlig sevn-
kvalitet)

Gennemsnitsalder = 20
ar

Kvinder =59 %

Denne undersggelse viste yderli-
gere, at unge med en ekstern kon-
trol var mere tilbgjelige til at bruge
mobiltelefon om aftenen, og er
derfor mere tilbgjelige til at opleve
darlig sgvnkvalitet.
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McManus Studiet under- 98 unge Kohorteundersg- Videoskaermtid: Fjernsyn, Sgvnkvalitet Der var ikke signifikant sammen- Haj
2020 sggte om forskel- gelse med 3 méa- computerbaseret video og (Pittsburgh Sleep haeng mellem interaktiv skaermtid
lige meengder og Gennemsnitsalder =16,3 | neders opfalgning | webbrowsing blev samlet for | Quality Index) total og lavere sgvnkvalitet ved 3-ma-
USA typer af skeermba- | ar at daekke over skaermbase- og underskalaer sa | neders opfelgningen (B = -0,25, p
serede enheder Selvrapporterede | rede medier med lidt-til-ingen | som funktion i dagti- | = 0,06).
varierede i indvirk- | Kvinder =51 % sporgeskemadata | kommunikation involveret merne
ning pa sevnkvali- Der var ingen sammenhaeng mel-
teten hos 16-arige | Etnicitet: "Interaktiv skeermtid": Video- lem ikke-interaktiv skeermtid og la-
mandlige og kvin- | Sort/afroamerikaner =68 spil, onlinemeddelelser, e- vere sgvnkvalitet ved opfalgnin-
delige unge over % mail og tekstbeskeder blev gen pa 3 maneder
en 3-maneders Hvid/kaukasisk =32 % samlet for at daekke over
periode. skaermbaserede medier, Interaktiv skaermtid var associeret
hvor der er er aktiv brug eller med funktion i dagtimerne, sale-
kommunikation i brugen. des at mere interaktiv skaermtid
var associeret med bedre funktion
i dagtimerne ved 3-maneders op-
felgning (p = 0,02).
Kensforskelle:
Effekten af interaktiv skeermtid pa
sevnkvaliteten ved den 3-mane-
ders follow-up varierede mellem
maend og kvinder.
Brug af interaktive digitale medier
var associeret med bedre sgvn-
kvalitet ved 3-maneders follow-up
for maend, men ikke for kvinder.
Kgnnet modificerede ikke effekten
af interaktiv skaermtid pa nogen af
PSQl-underskalaerne.
Der var ingen kgnsforskelle med
hensyn til ikke-interaktiv skaermtid.
Murdock Studiet under- 83 bachelorstuderende Tveersnitsstudie Gennemsnitligt antal daglige | Sgvnkvalitet Sovnkvalitet: Moderat
2017 spgte SMS-fre- SMS-beskeder (Pittsburgh Sleep Natlige beskeder/notifikationer var
kvens, bevidsthed | Aldersspaend =18-22 ar Selvrapporterede Quality Index) en praediktor for sgvnkvaliteten (8
USA om natlige SMSer | Gennemsnitsalder =20,5 | spgrgeskemadata | Natlige SMS-beskeder/notifi- =0,41,t=2,74, p < 0,001)

folelsen af at vaere
tvunget til at rea-
gere pa beskeder
om natten og sam-
menhaeng med
sevnkvalitet, savn-
forstyrrelser og
sgvnighed i dagti-
merne

ar
Kvinder =57,8 %

Etnicitet:

Spansktalende =2 %
Hvid = 87 %

Sort eller afroamerikaner
=2%

7-dages sgvndag-
bog

Objektive mal (Ac-
tigraphy)

kationer

Folelsen af at veere tvunget
til at reagere pa beske-
der/notifikationer om natten

Sgvnighed i dagti-
merne (Epworth
Sleepiness Scale)
Subjektiv sgvnkvali-
tet (fra sgvndagbog)

Sgvnforstyrrelser

Det gennemsnitlige antal daglige
tekster og felelsen af at vaere
tvunget til at reagere pa beske-
der/notifikationer om natten var
ikke en praediktor for sgvnkvalite-
ten.

Sevnforstyrrelser:
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Asiatisk =10 %
Hawaiiansk eller pcific is-
lander=1 %

Natlige beskeder/notifikationer pa
mobilen var en praediktor for sgvn-
forstyrrelser (3 = 0,44, t=4,09, p
< 0,001)

Det gennemsnitlige antal daglige
beskeder og fglelsen af at vaere
tvunget til at reagere pa beske-
der/notifikationer om natten var
ikke en preediktor for sgvnforstyr-
relser.

Sevnighed i dagtimerne:
Natlige beskeder/notifikationer pa
mobilen, gennemsnitligt antal dag
lige beskeder og folelsen af at
veere tvunget til at reagere pa be-
skeder/notifikationer om natten
var ikke signifikante praediktorer
for sgvnighed i dagtimerne.

Subjektiv sgvnkvalitet:

Natlige mobiltelefon meddelel-
ser/notifikationer var en preediktor
for subjektiv sgvnkvalitet

(B =-,23,t=2,00, p =0,05),

Det gennemsnitlige antal daglige
tekster var en preediktor for sub-
jektiv sgvnkvalitet (B = -,24, t =
2,20, p=0,03)

Folelsen af at vaere tvunget til at
reagere pa beskeder/notifikationer
om natten var en praediktor for
subjektiv sgvnkvalitet
(B=-44,t=23,99,p<0,001).

Kensforskelle:

Savnkvalitet
Beskeder/notifikationer pa mobi-
len om natten var den eneste sig-
nifikante preediktor for kvinder (§ =
0,48, t = 3,27, p = 0,002) og for
maend (8 =0,37,t=2,25,p =
0,03)

Savnforstyrrelser:
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Beskeder/notifikationer pa mobi-
len om natten var den eneste sig-
nifikante preediktor, kun for kvin-
der

(B=0,48,t=3,24, p =0,002).

Savnighed i dagtimerne:
Beskeder/notifikationer pa mobi-
len om natten var den eneste sig-
nifikante preediktor, kun for meend
(3=0,36,t=2,15,p =0,04).

Subjektiv sgvnkvalitet:

Folelsen af at vaere tvunget til at
reagere pa beskeder/notifikationer
om natten er en praediktor (§ = -
,55,t=4,10, p < 0,001) for kvin-
der men ikke meaend.

Rod 2018 Studiet har til for- 927 bachelorstuderende | Tvaersnitsstudie Smartphone-aktiviteter i Sgvnlaengde Sgvnlaengde Moderat
malet at under- sgvnperioden Der var en sammenhaeng mellem
Danmark sgge smartphone- | Gennemsnitsalder =21,6 | Selvrapporterede | -Opkaldsaktivitet Savnforstyrrelse niveauet af afbrudt sgvn grundet
aktiviteter om nat- | ar sporgeskemadata | -SMS-aktivitet (Karolinska Sleep smartphones og selvrapporteret
ten og sammen- -Facebook-aktivitet Questionnaire) sgvnleengde (p<0.001).
haeng med afbrudt | Kvinder =23 % Objektivt malt af- -Vanskeligheder
sgvn i form af brudt sgvn grun- Afbrudt sgvn grundet smart- | med at falde i sgvn, | Unge, der ofte havde afbrudt sgvn
sgvnforstyrrelse. det smartphone phone = har mindre end forstyrret/urolig grundet smartphones, rapporte-
seks pa hinanden fglgende sgvn, gentagne op- | rede i gennemsnit at sove naesten
timer uden smartphone akti- | vagninger, for tidlig en time mindre end dem med uaf-
vitet under selvrapporteret opvagning og for- brudt sgvn
sgvn styrret sgvn (7,0 vs. 7,8 timer)
Ingen sammenheaeng med smart-
phone aktiviteter i sgvnperioden.
Sgvnforstyrrelser
Ingen sammenhaenge mellem
sgvnforstyrrelser og afbrudt sgvn
grundet smartphones samt smart-
phone aktiviteter i sgvnperioden.
Rosen 2016 | Studiet under- 734 universitetsstude- Tveersnitsstudie Daglig smartphone-brug Sevnproblemer At vaere mere aengstelig uden di- Moderat
sggte, hvordan rende (Sleep problem in- gitale medier/afthaengig af digitale
USA kognitive og affek- Selvrapporterede | Telefonplacering om natten deks) medier preedikterede mere daglig
tive faktorer, hvor- | Gennemsnitsalder =25,9 | spergeskemadata smartphone-brug (0,19, p<0,001),

dan de pavirker

ar

Opvagninger grundet telefon
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brugen af digitale
medier og deres
betydning for
sgvnproblemer.

Kvinder =58 %

Etnicitet:

Spansk =53 %
Sort/afroamerikansk = 17
%

Asiatisk =13 %

Angst uden digitale medier /
afthaengighed af digitale me-
dier: Daekker over angst / af-
haengighed i forbindelse med
at veere uden en telefon
(f.eks. jeg bliver nervgs, nar
jeg ikke har min mobiltele-

som derefter preedikterede flere
sgvnproblemer (0,14, p<0,001).

Mere angst/afhaengighed preedik-
terede flere natlige opvagninger
grundet telefon (0,21, p<0.001),
som ogsa preedikterede flere
sgvnproblemer (0,14, p<0.001).

Andet =6 % fon) eller internettet og veere
afthaengig af digitale medier De, der lagde deres telefon vaek
(f.eks. jeg er afhaengig af fra deres seng, viste flere sgvn-
mine digitale medier) problemer snarere end fa sgvn-
problemer (0,10, p<0,01)
Smith 2017 Studiet undersg- 422 studerende Tveersnitsstudie Gaming varighed Sengetid Gaming varighed var relateret til Hgj
ger, hvordan va- sengetid (p < 0,007)
Australien righed af gaming Gennemsnitsalder = 16,3 | Selvrapporterede | Gaming tilgeengelighed (an-
medierer sam- ar sporgeskemadata | tal enheder) Der var en direkte sammenhang
menhaengen mel- mellem spil engagement og sen-
lem iboende fakto- | Kvinder =59 % Flow: Spil engagement getid.
rer (opfattelse af (f.eks. hvis nogen taler til
risikable begiven- mig, harer jeg det ikke, jeg Tilgeengelighed var signifikant kor-
heder og flow) og foler, at jeg ikke kan stoppe releret med varigheden af spil,
ydre faktorer (for- med at spille, og at spille sy- men ikke med sengetid.
2eldre regulering nes automatisk).
og medier tilgeen-
gelighed) og un-
ges sengetid.
Sohn 2021 Studiet under- 1.043 unge Tveersnitsstudie Smartphone afthangighed Savnkvalitet (Pitts- Der var en sammenhang mellem | Moderat
sggte sammen- burgh Sleep Quality | darlig sgvn og afhaengige (sam-
England haeng mellem Aldersspaend = 18-30 ar | Selvrapporterede Index (PSQI)) menlignet med ikke afhaengige);
smartphone-af- spgrgeskemadata Unge, der var afhaengige, havde
haengighed og Gennemsnitsalder =21,1 en 41% woget odds for darlig s@vn-
sgvnkvalitet. ar kvalitet
(aOR = 1,41, 95%Cl: 1,06-1,87, p
Kvinder =73,2 % =0,018)
Etnicitet:
Asiatisk = 37,3 %
Sort =8,2 %
Hvid = 43,3 %
Blandet = 5,3 %
Andet=1,5%
Stefan 2019 | Formalet med un- | 2.100 universitetsstude- Tveersnitsstudie Stillesiddende adfaerd i form | Sgvnleengde Deltagere kategoriseret i den Hoj

Kroatien

dersggelsen var at
undersgge sam-
menhaengen mel-

rende

Selvrapporterede
spgrgeskemadata

af skeermtid: Timer pr dag 1)
ser fiernsyn, 2) spiller com-
puterspil, 3) surfer pa inter-
nettet.

tredje (OR = 1,45; 95% CI 1,05 til
2,01) og fierde (OR = 1,82; 95%
Cl 1,26 til 2,61) kvartil af skeermti-
den, var mere tilbgjelige til at sove
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lem forskellige stil-
lesiddende adfeerd
og s@vnleengde

i kort tid (<7 timer) vs. normale tid
(7-9 timery).

Deltagere kategoriseret i den
tredje (OR = 1,63; 95% CI 1,16 til
2,30) og fierde (OR = 1,93; 95%
Cl 1,33 til 2,81) kvartil af skeermti-
den, var mere tilbgjelige til at sove
i lang tid (<9 timer) vs. normal tid.

Tashjian Formalet med stu- | 63 unge Tveersnitsstudie Mobiltelefonfrekvens Sgvnleengde For at teste, om brug af mobiltele- | Moderat
2019 diet var at under- foner pavirkede det medierede
sgge modificer- Aldersspaend = 14-18 ar | Actigraphy mal i Forstyrrelse grundet mobilte- forhold mellem alder og s@vnva-
USA bare faktorer, her- | Gennemsnitsalder =16,1 14 neetter, sgvn- lefon righed gennem sengetidsauto-
under brug af mo- | ar dagbog og selv- nomi, testede vi modereret medie-
biltelefon med kor- rapporterede ring. Resultaterne viste, at mode-
tere sgvnvarighed | Kvinder= 52 % spgrgeskemadata reret mediering var signifikant (B =
hos unge. -.31)
Etnicitet:
Spansk/latino = 45 % Samspillet mellem brug af mobil-
Kaukasisk = 28 % telefoner og sengetidsautonomi
Afroamerikaner = 13 % var signifikant (B = -.18), séledes
Asiatisk = 2 % at effekten af alder pa sgvn var
Blandet/Andet =11 % signifikant for dem, der havde
gennemsnitlige eller hgje niveauer
af brug af mobiltelefon, men ikke
dem, der havde lave niveauer.
Virkningen af alder pa sgvn-
leengde gennem sengetidsauto-
nomi var staerkere for dem, der
havde et starre forbrug af mobilte-
lefoner og forstyrrelser grundet
mobilen, (B = -10,44) end dem,
der havde gennemsnitlig (B = -
6,19), eller lav mobiltelefonbrug (B
=-1,94,)
Tavernier Studiet har til for- 942 fgrstears universi- Kohortestudie Ser TV pa enten et fijernsyn Sgvnproblemer (In- | Sevnlaengde Hgj
2014 mal at undersgge | tetsstuderende med eller en computer somnia Severity Sammenhang mellem sgvn-
om sgvnlaengde 3-ars follow-up Index) f.eks. proble- | leengde TV samt mellem sgvn-
Canada og sevnproblemer | Aldersspaend = 17-25 ar Online sociale netveerk (Twit- | mer med at falde i lzengde og online sociale netveerk

er praediktorer el-
ler konsekvensen
af to former for di-
gitale medier
(fiernsyn og online
sociale netveerk).

Gennemsnitsalder =19,0
ar

Kvinder =71,5 %

Selvrapporteret
spgrgeskem
adata

ter, Facebook, E-mail, Mes-
senger, Myspace).

sgvn, problemer
med at blive i sgv-
nen, vagne for tidligt
og holde sig vagen)

Sgvnleengde

var ikke statistisk signifikante.

Sevnproblemer:
Sammenhangen mellem sgvn-
problemer og fijernsyn, savel som
mellem sgvnproblemer og online
sociale netveerk, var statistisk sig-
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nifikante, saledes at flere s@vnpro-
blemer preedikterede bade lzen-
gere tid brugt pa atse tv (b =
0,070, P = 0,005), samt mere tid
brugt engageret i online sociale
netveerk (b = 0,054, P = 0,013),
men ikke omvendt.

Thomee
2011

Sverige

Studiet under-
sggte, om der er
sammenheeng
mellem psykosoci-
ale aspekter af
brug af mobiltele-
foner og psykiske
symptomer, her-
under sgvnforstyr-
relser.

4.156 unge voksne

Aldersspzend = 20-24 ar

Kvinder =65 %

Prospektivt kohor-
teundersggelse
med 1 ars follow-

up

Selvrapporteret
spgrgeskemadata

Mobiltelefonopkald foretaget
og modtaget og SMS-beske-
der sendt og modtaget.

Veaekket om natten grundet
mobiltelefon

Opfattede krav til tiigaenge-
lighed

Tilgaengelighed i forhold til
mobiltelefoner opfattes stres-
sende

Personlig opfattelse af over-
forbrug af mobiltelefon

Savnforstyrrelser
(s@vnbesveer, frag-
menteret sgvn og
for tidlig opvagnen)

Tvaersnitsanalyser

Der var sammenhaenge mellem
hgj sammenlignet med lav brug af
mobiltelefoner og s@vnforstyrrel-
ser for bade meend (PR=1,7, 95 %
Cl:1,40-2,19) og kvinderne
(PR=1,4 95 % CI:1,21-1,56).

Hgje og mellem tilgeengeligheds-
krav var associeret med savnfor-
styrrelser hos kvinder (PR=1,4, 95
% Cl:1,21-1,6) og PR=1,2, 95 %
Cl:1,03-2,54, men ikke hos
meend.

At blive vaekket om natten grundet
mobiltelefon var associeret med
sgvnforstyrrelser for maendene
(Hgj: PR =1,9, 95 % Cl: 1,44-2,43
og mellem: PR =1,3, 95 % CI:
1,04-1,64) og for kvinder (hgj: PR
=1,4,95 % Cl: 1,24-1,67)

For maend var stort overforbrug
associeret med sgvnforstyrrelser
(PR=1,7, 95 % CI:1,10-2,55) og
for kvinder var bade stort og me-
dium overforbrug associeret med
sgvnforstyrrelser (henholdsvis
PR=1,3, 95 % CI:1,10-1,61 og
PR=1,2, 95 % CI:1,04-1,35)

Tilgeengelighedsstress var associ-
eret med sgvnforstyrrelser for
kvinder (Hgj: PR= 1,6, 95 % CI:
1,39-1,85 og medium: PR=1,2,
05% CI:1,03-1,32), men ikke for
meend.

Prospektive analyser

Moderat
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Hgj sammenlignet med lav brug af
mobiltelefoner ved baseline var
associeret med sgvnforstyrrelser
for maend (PR =1,8, Cl 1,21-
2,69), men ikke for kvinder ved 1
ars follow-up.

For kvinder var hgijt og medium
overforbrug associeret med sgvn-
forstyrrelser (PR=1,8, 95 %
Cl:1,21-2,62 og PR=1,4, 95 %
Cl:1,06-1,78). Men ikke for meend.

Hgj tilgeengelighedsstress var as-
socieret med sgvnforstyrrelser for
bade meend (PR=1,7, 95 %
Cl:1,06-2,71) og kvinder (PR=1,5,
95 % Cl:1,10-2,14)

Der var ingen sammenhaeng mel-
lem tilgeengelighedskrav og sgvn-
forstyrrelser

Der var ingen sammenhang mel-
lem vaekket om natten grundet
mobiltelefon og sevnforstyrrelser

Thomee
2012

Sverige

Formalet med stu-
diet var at under-
s@ge, om et hgjt
computerbrug er
en mulig risikofak-
tor for udvikling af
mentale sund-
hedssymptomer,
herunder sgvnfor-
styrrelser.

4.163 unge voksne

Aldersspzend = 20-24 ar

Kvinder =65 %

Prospektivt kohor-
teundersggelse
med 1 ars follow-

up

Selvrapporteret
spgrgeskemadata

Tid brugt pa computer gene-
relt, e-mail / chat-brug, com-
puterspil, computerbrug
uden pauser i mere end 2 ti-
mer og computerbrug om
natten, der forarsager mistet
sgvn

Brug af mobiltelefon (gen-
nemsnitligt antal opkald og
SMS'er, der sendes og mod-
tages pr. dag

Savnforstyrrelser
(s@vnbesveer, frag-
menteret sgvn og
for tidlig opvagnen)

Bade hgj og medium computer-
brug sammenlignet med lav com-
puterbrug ved baseline var associ-
eret med sgvnforstyrrelser ved 1
ars opfelgning for meendene
(PR=1,8, 95 % CI:1,14-2,78 og
PR=1,8, 95 % CI; henholdsvis
1m17,2,79), men ikke for kvin-
derne

Hgj e-mail/chat-brug var positivt
associeret med sgvnforstyrrelser
for bade maend og kvinder
(PR=1,9, 95 % CI: 1,29-2,77 og
PR=1,7, 95 % CI: 1,23-2,24) og
for kvinder ogsa mellembrug
(PR=1,3, 95 % CI: 1,01-1,62).

Bade hgj og medium computer-
brug uden pauser var associeret
med savnforstyrrelser for kvin-
derne (PR=1,7, 95 % CI: hen-
holdsvis 1,31-2,23 og PR=1,3, 95

Moderat
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% CI: henholdsvis 1,06-1,63). For
maendene var medium computer-
brug uden pauser associeret med
sgvnforstyrrelser (PR=1,05, 95 %
Cl: 1,05-2,16).

Haj computerbrug, der forarsager
tabt sgvn var associeret med
sgvnforstyrrelser for bAde meend
og kvinder (PR = 1,8, 95 % ClI:
1,17-2,70 og PR = 1,7, 95 % CI:
1,27-2,32). For kvinder var me-
dium computerbrug, der forarsa-
gede tabt sgvn, ogsa relateret il
sgvnforstyrrelser (PR=1,5, 95 %
Cl: 1,17-1,94)

Der var ingen sammenhaeng mel-
lem computerspil og s@vnforstyr-
relser for bade maend og kvinder.

Van der Vel- | Formalet med stu- | 3.496 personer mellem Kohortestudie, fol- | Brug af sociale netveerkssi- Sgvnproblemer Der var ingen signifikant sammen- | Moderat
den 2019 diet var at under- 16 og 74 ar. low-up efter 1 ma- | der: a) Laese og kigge pa so- haenge mellem nogen af de un-
sgge brug af soci- ned og 1 &r ciale medier (f.eks. Face- ders@gte brug af sociale medier
Holland ale mediers pa- Sub-sampel af 288 unge book, Instagram, Twitter, og s@vnproblemer bade pa kort
virkning pa sgvn- mellem 16-24 ar Selvrapporterede | YouTube, Linkedin, sigt og pa lang sigt.
problemer spargeskema- Google+, Pinterest, Flickr el-
Kvinder = 62,5 % data. ler lignende tjenester) b)
Chat, videoopkald eller af-
sendelse af beskeder via
WhatsApp, Telegram, Snap-
chat, Skype eller lignende
tjenester og c) Poste beske-
der, fotos og sma film pa so-
ciale medier (f.eks. Face-
book, Instagram, Twitter,
YouTube, LinkedIn,
Google+, Pinterest, Flickr el-
ler lignende tjenester)".
Walsh 2020 | Studiet underse- 2.390 universitetsstude- Tveersnitsstudie Brug af digitale medier for Sgvnlgshed (Insom- | Fer sengetid og sevnlgshed Hgj
ger sammenhan- | rende sengetid og efter lyset er nia Severity Index) En dosis-responssammenhang-
Canada gen mellem brug Selvrapporterede slukket. blev fundet for, brug af digitale
af digitale medier Aldersspaend = 18-35 ar | spgrgeskemadata medier far sengetid og sgvnlgs-

om aftenen/natten
og s@vnlgshed

Gennemsnitsalder = 22,2
ar

Kvinder = 73,4%

Afbrudt sgvn grundet digitale
medier

hed. Sammenlignet med de re-
spondenter, der brugte deres en-
heder i mindre end 1 time, var re-
spondenter, der brugte deres en-
heder i 1-2 timer, eller 2-3 timer
for sengetid 1,2 gange (OR =
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Race:0

Hvid: 86%
Ikke-hvid: 10,2%,
Ukendt: 3,1%

1.194) og 1,6 gange (OR = 1.635)
mere tilbgjelige til at have kliniske
niveauer af sgvnlgshed.

Brug efter lyset er slukket og
sovnlgshed.

Der synes at veere en linezer stig-
ning mellem brugen af enheden
efter lyset er slukket og s@vnigs-
hed (1-2 timer: OR = 1,750 [1,430,
2,143], p <0,001; 2-3 timer: OR =
1,991 [1,090, 3,636], p = 0,025; 3
timer eller mere: OR =2,108
[0,911, 4,876], p = 0,081).

Afbrudt sevn og sevnlgshed
Lineeere stigninger ses ved af-
brudt sgvn grundet digitale medier
sammenlignet (en gang om ugen:
OR =1,2711[0,966, 1.672], p =
0,086; et par gange om ugen: OR
= 1,561 [1,191, 2,046], p = 0,001;
hver nat: OR = 1,672 [0,946,
2,956], p = 0,077).

De, der troede, at deres brug har
en negativ indvirkning pa deres
sgvn, var 2,4 gange mere tilbgje-
lige til at have sgvnlgshedssymp-
tomer end respondenter, der ikke
mener, at deres brug pavirker de-
res sgvn negativt.

Multivariate analyser:

Brug af digitale medier efter lyset
er blevet slukket i en til to timer
sammenlignet med mindre end en
time er associeret med tilstedevee-
relsen af symptomer pa sgvnlgs-
hed (justeret odds ratio [AOR] =
1,501 [1,197, 1,882], p < 0,001).

Respondenter, der brugte deres
enheder hvis de vagnede om nat-
ten var mere tilbgjelige til at op-
leve sgvnlgshedssymptomer
(AOR =1,335[1,112,1,603], p =
0,002).

91




Digitale mediers betydning for sgvn hos 16-25-arige

Xu 2019 Studiet har til for- 542 unge Tveersnitsstudie Skeermtid Savnkvalitet Skaermtid var ikke associeret med | Hgj
mal at undersgge (Pittsburgh Sleep sgvnlaengde, men respondenter,
USA sammenheaenge Aldersspaend = 16-19 ar | Selvrapporterede Quality Index der opfyldte anbefalingerne for
mellem fysisk akti- | Gennemsnitsalder = 17,4 | spgrgeskemadata (PSQl) skaermtid (<2 timer i dagnet),
vitet, skeermtid og | ar havde 55% lavere odds for at
sgvnlaengde og - Sgvnlaengde have darlig s@vnkvalitet end dem,
kvalitet. Kvinder =50,7% der overskred anbefalingen (OR =
0,45; CI: 0,22, 0,91)).
Race/etniciteter minorite- Mand: OR=0,44; CI: 0,19, 1,00.
ter = 41,3% Kvinde: OR=0,44; ClI: 0,21, 0,94.
Meend, der opfyldte begge anbe-
falinger for fysisk aktivitet og
skeermtid, havde 73% lavere odds
for at have darlig s@vnkvalitet end
dem, der ikke opfyldte nogen af
anbefalingerne (OR = 0,27; Cl:
0,07, 0,99). Der blev ikke observe-
ret signifikante sammenhaenge
blandt kvindelige respondenter.
Xanidis et al. | Formalet med stu- | 324 unge Tveersnitsstudie Afhaengighed af sociale net- | Sgvnkvalitet Jo mere de unge var afhaengige af | Moderat
diet var at under- vaerkssider (Pittsburgh Sleep sociale netveerkssider, desto rin-
UK s@ge Aldersspaend = 18-58 ar | Selvrapporterede Quality Index gere s@vnkvalitet havde de.
sammenhaengen spgrgeskemadata | Withdrawel (f.eks. problemer | (PSQI))

mellem afhaengig-
hed

af sociale net-
veerkssider og
sgvnkvalitet

Gennemsnitsalder = 25,5
ar

Kvinder = 71,3 %

med at veere steder, hvor
den unge ikke kan tilga soci-
ale netveerkssider, aengste-
lighed ved ikke at kunne
tjekke sociale netvaerkssider,
vred, nar den unge ikke kan
komme pa siderne, brug af
sociale netveerkssider, nar
den unge er sammen med
venner)

Cumpulsion: fgler skyld over
den tid den unge bruger pa
sociale netvaerkssider, er pa
sociale netvaerkssider laen-
gere en meningen var, bru-
ger en stor del af dagen pa
netveerkssiderne.

Withdrawel: b = 0,40, p<0,001
Compulsion: b=0,39, p<0,001
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Forfatter, ar,
jord

Formal eller delfor-
mal

Population: alder, ken,
etnicitet

Studiedesign og un-
dersggelsesmetode

Eksponeringsforhold

Udfald

Resultat

sammenlignet med
en ikke-LED compu-
terskaerm i forhold til
deltagernes melato-
ninniveau, kognitive
preestationer og
sgvnighed.

Hypotesen var, at
eksponering for 5 ti-
mers brug af en
LED-skeerm om af-
tenen, sammenlig-
net med en ikke-
LED computer-
skaerm, ville under-
trykke stigning i me-
latonin niveauet om

ar

Crossover design

LED computerskaerm

Fire og en halv time for
seedvanlig sengetid (i
gennemsnit kl. 19.00)
blev de frivillige deltagere
tilpasset mgrket i 30 mi-
nutter og sad saledes i et
rum med meget svagt lys.
Efter marketilpasning (i
gennemsnit kl. 20.00)
blev deltagerne bedt om
at sidde foran deres com-
puterskeerm i deres kabi-
ner og pabegynde deres
5-timers eksponeringsfor-
hold. skeermekspone-
ringsepisoden.

en enkelt gang under

svagt lys og hver time

under de 5 timers ek-
sponeringsforhold.

Subjektiv sgvnighed
(Karolinska Sgvnig-
hed Scale)

Melatoninniveau malt
via spytprgve

Bowler 2019 Studiet har til formal | 30 bachelorstuderende Eksperimentelt studie, Fire eksponeringsforhold: | Sgvnkvalitet Der er ingen signifikante hovedef-
at undersgge effek- der Igber over fire hver- | 1.(Baseline) Deltagerne (Pittsburgh Sleep fekter af niveauet af arousal eller
UK ten af sociale me- Aldersspeend: 18-23 ar dagsaftener bruger deres egen Face- | Quality Index (PSQI)) | blat lys.
dier pa sgvnkvalite- book-konto pa en tablet
ten, hvor der speci- Kvinder =70 % med normale indstilling. Der er en interaktionseffekt mel-
fikt testes, om en lem araousal og blat lys.
pavirkning i sgvn- 2.Deltagerne bruger en Den bedste sgvnkvalitet blev op-
kvaliteten skyldes falsk Facebook-konto (in- naet under eksponeringsforholdet,
blat lys udsendt fra deholder ingen fotografier hvor deltagerne bruger deres gen
skeermene, selve eller venner) pa en tablet Facebook-konto pa en tablet med
indholdet i de soci- med normale indstillinger orange filter. Dvs. 'bl&filtreret lys'
ale medier (arousal- og 'lav araousal'
hypotesen), eller en 3.Deltagerne bruger de-
interaktion mellem res egen Facebook-konto
disse to faktorer. pa en tablet med et
orange filter over skeer-
men.
4. Deltagerne bruger en
falsk Facebook-konto pa
en tablet med et orange
filter over skaermen.
Cajochen 2011 Studiet undersagte 13 unge mandlige frivillige | Eksperimentelt studie To forskellige computer- For objektivt at kvanti- | Objektiv sevnighed:
effekten af en LED- under kontrollerede la- skeaerme blev sammenlig- | ficere sgvnighed blev | Der var ingen effekt pa objektiv
Schweiz baggrundsbelyst Aldersspeend: 19-35 ar boratorieforhold net: en LED-belyst com- der registreret 3-mi- sgvnighed.
computerskaerm Gennemsnitsalder =23,8 puterskeerm og en ikke- nutters EEG-prover,

Subjektiv sevnighed:

Ingen veesentlig effekt af LED-
skaermen pa subjektiv sgvnighed.
Dog, nar deltagerne blev bedt om
at tage en pause og se en film,
blev der registreret at deltagerne
var mindre sgvnige, nar filmen
blev vist pa LED-skaerme i forhold
til ikke-LED-skaerme (p<0,04).

Melatoninniveau:

Studiet fandt, at stigning i melato-
ninniveauet blev undertrykt om af-
tenen, og steg senere under ek-
sponering for LED-skaermen sam-
menlignet med ikke-LED-skeer-
men

(p <0,04).
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aftenen og samtidig
medfere en forbed-
ring i kognitive prae-
stationer.

Chinoy 2018

USA

Studiet havde til for-
mal at teste, om, af-
tenbrug af LED-tab-
lets sammenlignet
med laesning af
trykte materialer,
ville pavirke, hvornar
deltagerne valgte at
ga i seng samt pa-
virke melatonin,
sgvnlaengde, dagn-
rytmen, og arvagen-
hed

Ni raske voksne unge

Gennemsnitsalder = 25,7
ar

Kvinder =33,3 %

Eksperimentelt studie
under kontrollerede la-
boratorieforhold

Crossover design

To eksponeringsforhold:

1.Print

Fem pa hinanden fal-
gende aftener med lees-
ning i trykte materialer.
Under disse sessioner
métte deltagerne lgbende
leese fra trykte materialer
(dvs. bagger, magasiner,
aviser) og kunne frit skifte
leesestof under sessio-
nerne.

2.LED-tablets

Fem pa hinanden fal-
gende aftener med brug
af en LED-tabletcomputer
(iPad).

Under disse sessioner
skulle deltagerne bruge
tabletten og deres valg af
aktiviteter pa enheden
var ubegraenset (dvs. del-
tagerne kunne laese eBg-
ger, surfe pa internettet,
sende e-mails, spille
computerspil, se videoer,
osv.), og de kunne endre
aktiviteter til enhver tid.

Sessioner begyndte kl.
18:00 og deltagerne sad
pa et fast sted i rummet
og matte enten laese
trykte materialer eller
bruge LED-tablet indtil en
planlagt 15-minutters
pause fra 20:45 til 21:00.

Melatoninniveau
Dagnrytmen
Selvvalgte sengetider

Objektive sgvnpara-
metre:

Sgvnstadier, sgvnma-
linger (herunder sen-
getid, samlet sgvn-
leengde, savneffektivi-
tet, indsovningstid)
sevnighed og vagen-
hed

(Malt ved EEG)

Subjektiv sgvnighed
(Karolinska Sgvnig-
hed Scale)

Melatoninniveau

Deltagernes melatonin niveau
blev undertrykt mere efter ekspo-
nering for LED-tablet end ekspo-
nering for printmaterialet session
(p<0.001)

Dognrytme

Dagnrytmen blev forstyrret efter
eksponering for LED-tablets sam-
menlignet med printmaterialet
(p<0.001)

Selvvalgte sengetider
Deltagerne valgte i gennemsnit
senere sengetider efter de blev
eksponeret for en LED-tablet
sammenlignet med eksponering
for printmaterialer

(LED-tablet: 22:03 +00:48 h, Print:
21:32 + 00:27; P = 0,030)

Tidspunkt for, hvornar sevnen
indtraeffer

Tidspunktet for, hvornar delta-
gerne faldt i sgvn, betydeligt se-
nere under eksponering for LED-
tablet (LED-tablet: 22:25 + 00:54
h, Udskriv: 21:54 + 00:25 h; P =
0,04)

Sevnighed

Savnighed om aftenen var lavere
hos deltagerne efter eksponering
for LED-tablets sammenlignet
med printmateriale (p=0,030).

Sgvnighed om morgenen viste
ogsa forskelle mellem ekspone-
ringsforhold, med starre sgvnig-
hed om morgenen efter ekspone-
ring for LED-tablets (p<0,001)
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Ingen andre objektive sgvnmalin-
ger var signifikante, herunder va-
genhed, tid i sengen, samlet
sgvntid, sgvneffektivitet, indsov-
ningstid

Figueiro 2016

USA

Studiet har til formal
at undersgge effek-
ten af LED-skeerme
pa melatoninni-
veauer hos unge,
udfert i deltagernes
eget hiemmenmiljg.

20 unge
Aldersspeend = 15-17 ar

Kvinder =65 %

Eksperimentel studie fo-
retaget i deltagernes
eget hjem.

To eksponeringsforhold:

1.LED-skaerme set gen-
nem orange-tonede bril-
ler.

De orangefarvede briller
fungerer som en 'merk'
kontroltilstand, da de fjer-
ner kortbglgelaengdestra-
ling, der undertrykker me-
latoninproduktionen,

2.LED-skaerme set uden
orange-tonede briller.

Deltageren blev bedt om
at bruge LED-skaerme,
der startede 3 timer fgr
deres normale sengetid.
Deltagerne fik lov til at
bruge computere, tablets,
e-laesere, fjernsyn og mo-
biltelefoner. De blev bedt
om at bruge den samme
type af enheder begge af-
tener.

Spytpreve til maling af
melatoninniveauet

Studiet finder, at LED-skaerme 1
eller 2 timer om aftenen reduce-
rede melatoninniveauet blandt
unge.

Gronli 2016

Norge

Studiet havde til for-
mal at sammen-
ligne, om laesning af
en historie i 30 mi-
nutter fra en iPad el-
ler fra en bog i sen-
gen fgr sgvn pavir-
ker sgvn forskelligt.

16 studerende

Aldersspeend = 22-33 ar
Gennemesnitsalder =25,1
ar

Kvinder =75 %

Randomiseret kontrolle-
ret forsgg

Cross-over design

To eksponeringsforhold:

1.Bog: Laesning i en bog i
ca 30 minutter lige for ly-
set slukkes.

2.iPad: Lees en historie i
ca. 30 min. fra en tablet i
sengen lige for lyset sluk-
kes.

Subjektive malinger af
sgvnighed, for lyset
slukkes (Karolinska
Sleepiness Scale)

Polysomnografiske
optagelser af sgvn-
lzengden

Selvrapporteret ind-
sovningstid

Sgvnlaengde

Der var ingen forskelle i sengetid
og opvagningstid, mellem nar del-
tagerne leeste fra en iPad sam-
menlignet med en bog.

Den gennemsnitlige sgvnleengde
var henholdsvis 7,8 timer for Ipad
mod 7,7 timer for bogforholdet.

Subjektiv sgvn:

Sgvnigheds blev vurderet hgjere,
efter deltagerne leeste i en bog
sammenlignet med laesning fra en
tablet (KSS: 7,6 +0,3vs. 6,9 +
0,3, p =0,035).
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Malt ved sgvndagbeager var der
ingen forskel i selvrapporterede
indsovningstid.

Objektiv sovn:

At lzese en historie fra en tablet
sammenlignet med fra en bog
fremkaldte ikke signifikante for-
skelle i objektive sgvnforhold.

Heath 2014 Denne undersg- 16 unge Eksperimentelt studie Tre eksponeringsforhold Subjektiv sgvnighed Subjektiv sgvnighed
gelse brugte f.lux til under kontrollerede for- Der var ingen forskelle mellem ek-
Australien at teste, om filtreret Gennemsnitsalder =17,4 hold 1.Lyst ufiltreret skaermlys | Indsovningstid sponeringsforholdene i forhold til
kort bglgeleengde ar subjektiv sgvnighed.
skaermlys minimerer 2.F.lux kortbglgelaengde Funktionsniveau om
betydningen pa sgv- filtreret lys morgenen Indsovningstid
nighed, indsovnings- Der var ingen forskelle mellem ek-
tid og segvn, der kan f.lux er en gratis app de- sponeringsforholdene i forhold til
skyldes ufiltrerede signet til flere enheder, indsovningstid.
LED-skeerme og som andrer bglge-
leengdeskeermlys ved at Funktionsniveau om morgenen
reducere primeert kort Der var ingen forskelle mellem ek-
belgeleengdelys (f.eks. sponeringsforholdene i forhold fil
bla; farvetemperatur 6500 funktionsniveau om morgenen.
K), til hovedsageligt langt
belgeleengdelys (f.eks.
orange; farvetemperatur
2600 K)
3. Daempet belysning (1
lux).
En times eksponering
Jones 2018 Formalet med stu- Otte deltagere Eksperimentelt studie- Fire eksponeringsforhold: | Symptomer pa in- Melatoninniveau:
diet var at under- design somni (Insomnia Se- Melatoninniveau var lavere efter
Australien sgge indflydelsen af | Gennemsnitsalder =18 ar 1. Puslespil udfert pa en verity index) eksponering for tablet-baseret

forskellige typer op-
gaver udfert pa eller
uden en elektronisk
enhed (tablet) pa
sgvnighed, s@vn-
kvalitet og melato-
ninniveau.

tablet

2. Leesning pa en tablet
3. Puslespil udfert i han-
den

4. Laesning i en bog

2 timer fgr sengetid

Sgvnkvalitet (Pitts-
burg Sleep Quality
Index)

Sgvnighed

(Epworth Sgvnighed
Scale)

7 dages sgvndagbog

Melatoninniveau (malt
via spytpraver)

puslespil end tablet-baseret lees-
ning.

Sgvnighed:

Sgvnighed steg efter tablet-base-
rede puslespil, tablet-baseret laes-
ning og papirbaseret leesning,
men ikke efter puslespil i handen.

Indsovningstid:
Ingen forskelle mellem ekspone-
ringsforholdene
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Arousal:

Deltagerne havde mere arousal
efter laesning i en bog end tablet-
baseret lzesning (P = 0,05), men
der var ingen signifikante forskelle
mellem de andre eksponeringsfor-
hold. .

King 2013

Australien

Formalet med stu-
diet var at under-
sgge de kortsigtede
konsekvenser af un-
ges langvarige ud-
saettelse for volde-
lige videospil for
sgvnen

17 unge maend
Aldersspeend: 15-17 ar

Gennemsnitsalder =16 ar

Eksperimentelt studie-
design

Eksponeringsforhold:

Forsagspersonerne blev
udsat for enten 50 eller
150 minutters videoga-
ming direkte for sengetid.

Eksponering for 50 min.
videogaming blev betrag-
tet som det normale for-
hold.

Videogaming i en uaf-
brudt periode pa 150 min.
blev betragtet som lang-
varig eksponering.

Deltagerne spillede com-
puterspillet Warhammer
pa en PlayStation. Dette
videospil indeholder hur-
tig handling og vold i hen-
hold til dets aldersbe-
greensede klassificering

7 dages sgvndagbog

Objektivt og subjektivt
malt indsovningstid

Sovneffektivitet

Samlet sgvntid

Sevnparametre:

Efter langvarig video-gaming faldt
den samlede sgvntid med 27 + 12
min, sgvneffektiviteten faldt med 7
* 2%, og subjektiv indsovningstid
steg med 17 £ 8 min sammenlig-
net med normal videogaming.
Disse forskelle var af moderat
starrelse (dvs. Cohen's d = 0,59-
0,63).

Fysiologisk arousal:

Der var signifikante fald i pulsen
efter lyset blev slukket, uafheengig
af video-gaming tilstand. Det bety-
der, at der ikke var nogen for-
skelle i forhold til fysiologisk arou-
sal

Weaver 2010

Australien

Dette studie under-
sggte betydningen
af videospil for sen-
getid for indsov-
ningstid og se@vnig-
hed hos unge. De
ophidsende psykofy-
siologiske mekanis-
mer (arousal), der er
involveret, og virk-
ningen af videospil
fgr sengetid pa sgv-
nenr blev ogsa ud-
forsket.

13 unge maend

Gennemsnitsalder =16,6
ar

Eksperimentelt studie-
design

To eksponeringsforhold:

1.Aktiv videogaming (spil-
let Call of Duty 4)
2. Passiv DVD-film

Sgvnighed (Stanford
Sleepiness Scale)

Indsovningstid vurde-
ret af EEG og EOG
(objektive mal).
Kognitiv arvagenhed
Savnstruktur
Psykologiske ophid-

selses (arousal) malt
ved puls

Videospil for sengetid ggede ind-
sovningstiden (Z = 2,45, p = 0,01)
og reducerede den subjektive fg-
lelse af sgvninghed (Z = 2,36, p =
0,02), sammenlignet med DVD-
film

Videospil var relateret til 2endrin-
ger i kognitiv arvagenhed (p <
0,01),

men ikke fysiologisk ophidselse
(malt ved puls: p > 0,05).

Chang 2015

USA

Studiet undersagte
de biologiske konse-
kvenser af at laese
en elektronisk bog

12 unge voksne

Gennemsnitsalder =24,9
ar

Eksperimentelt studie-
design

To eksponeringsforhold:

1.Laesning af en bog pa
en LED-skaerm 4 timer

Melatoninniveau

Indsovningstid

Deltagerne havde en leengere ind-
sovningstid efter laesning af en
bog pa en LED-skaerm sammen-
lignet med i en trykt bog.
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fra en LED-skeerm,
sammenlignet med
at laese en trykt bog
i timerne

for sengetid.

Kvinder = 30 %

Randomiseret crossover
design

for sengetid i fem pa hin-
anden fglgende aftener.

2. Leesning af en trykt
bog i samme rum 4 timer
for sengetid i fem pa hin-
anden fglgende aftener

Samlet sgvntid
Savneffektivitet
Savnighed

(Karolinska Sleepi-
ness Scale)

Deltagerne havde reduceret sgv-
nighed efter eksponering for LED-
skaerm, sammenlignet med bog.

Deltagerne havde reduceret mela-
toninniveau efter eksponering for
en LED-skeaerm, sammenlignet
med bog.

Bues 2012 Studiet havde til for- | 13 mandlige frivillige Klinisk eksperimentelt To eksponeringsforhold: Melatoninniveau Sevnighed:
mal at undersgge studiedesign Subjektiv sgvnighed var lavere for
Schweiz konsekvenserne af Aldersspeend: 19-35 ar 1.5 timers eksponering Subjektiv sgvnighed deltagerne efter eksponering for
LED-skaerme pa for en LED-baggrundsbe- | (Karolinska Sleepi- LED-skaerm end efter ekspone-
unge og unge voks- | Gennemsnitsalder =23,8 lyst skeerm om aftenen ness Skala) ring for en ikke-LED skaerm.
nes melatoninniveau | ar
og subjektive sgv- 2.5 timers eksponering ' Melatoninniveauer
nighed. for en ikke-LED skaerm Deltagernes melatoninniveau var
om aftenen lavere efter eksponering for LED-
skaerme sammenlignet med ikke
LED-skaerme.
Wood 2012 Studiet havde til for- | 13 deltagere Eksperimentelt studie- Tre eksponeringsforhold: | Melatoninniveau malt | Efter bade 1 og 2 timers ekspone-
mal at undersgge design ved spytpraver ring for tablets, hvor deltagerne
USA pavirkningen af tab- | Gennemsnitsalder = 18,9 1.Brug af tablets, der er havde briller med bla lysdioder
lets pa undertryk- ar indstillet til den hgjeste pasat, var undertrykkelsen af me-
kelse af melatoninni- lysstyrke latoninniveauet stgrre, sammen-
veau hos unge lignet med kontrolgruppen (oran-
2.Brug af tablets, hvor gefarvet briller)
deltagerne har briller med
klar linse pa, som er ud- Efter eksponering for tablets, der
styret med bla-lys dioder, var indstillet til den hgjeste lys-
der giver 40 lux af 470- styrke, var undertrykkelsen af me-
nm lys pa hornhinden latonin starre, sammenlignet med
kontrolgruppen (orangefarvet bril-
3. Brug af tablets, hvor ler).
deltagerne har orangefar-
vede briller pa (kontrol-
gruppe)
Van der Lely Dette studie under- 13 mandlige gymnasieele- | Eksperimentel studiede- | To eksponeringsforhold: Sevnighed (Karo- Soevnighed:
2015 sggte, hvordan sgv- | ver sign linska Sleepiness Deltagerne falte sig betydeligt
nen pavirkes af bru- 1.BB. Scale) mere sgvnige om aftenen, mens
Schweiz gen af bla lysbloke- | Aldersspeend = 15-17 ar Crossover design Deltagerne bar orange- de bar BB sammenlignet med CL-

rings briller (BB) i lo-
bet af aftenen, mens
deltagerne sidder

Gennemsnitsalder =16,5
ar

farvede BB-briller, sa-
kaldte bla blok, fra klok-
ken 18.00 til savndebut

Melatoninniveau

briller.
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foran en LED-com-
puterskaerm

2. CL.

Deltagerne bar briller af
samme design med klare
linser.

S@vn og vagenhed
optaget gennem en
optager

Sevnighed den fglgende morgen
varierede ikke signifikant mellem
de to eksponeringsforhold.

Melatoninniveau:
Melatoninniveauet hos deltagerne
blev signifikant undertrykt under
CL-eksponeringen

(p<0,014).

Sovn og vagenhed:

Der var ingen signifikante for-
skelle mellem BB- og CL- ekspo-
neringsforholdene i forhold til
sgvn og vagenhed malt objektivt
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