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Denna studie undersoker i vilken utstrackning gymnasieelevers somnvanor paverkar deras stu-
dieprestation i amnet matematik. Studieprestation méats som poangnivan eleverna uppnadde pa
det senaste provet i matematik de skrivit. Somnvanor beskrivs som somnléangd, somnkvalitet,
stress infor laggdags och internetanvandning nattetid. Ett frageformuléar konstruerades for att
samla in studiens matdata som i sin tur analyserades med hjalp av en ordinal logistisk regress-
ion. Studiens resultat visade att somnkvalitet har en signifikant, positiv paverkan pa poangni-
van. Ovriga variabler var inte signifikanta men deras beraknande effekter 1ag i linje med vad
som forvantades. Somnkvalitet hade en forvantad positiv paverkan pa studieprestation, emedan
stress och internetanvandning hade en negativ paverkan pa studieprestation.
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Inledning

”Ett problem som var svért pa kvillen var 16st paA morgonen efter att drendet dragits
infor somnutskottet” skrev John Steinbeck i sin bok Sweet Thursday (2000, s. 107).
Aven om Steinbeck inte syftar pa ndgot somnutskott i bokstavlig bemérkelse, s& har
han onekligen en podng. Saker och ting kan te sig mycket enklare efter en natts
somn. Att somn kan underléatta problemldsning ar egentligen inget nytt pafund, och
det &r lika aktuellt idag som det har varit forr enligt somnforskaren Matthew Walker
i sin bok Why We Sleep (2018). S6mn hjalper oss inte endast med problem, den gor
att saval kropp som hjéarna aterhamtar sig efter dagens eskapader; men trots att somn
ar en sa central och inte minst nédvandig del av livet sa hamnar den latt i skymun-
dan. Enligt Walker (2018) sover tva tredjedelar av alla vuxna for lite. Med detta
menas farre timmar an de rekommenderade atta' timmarna per natt.

Walker (2018) anger flera problem till f6ljd av somnbrist och lejonparten av dem
ar allvarliga. De kognitiva férmagorna forsamras. Minnet sviktar, det blir svarare
att saval ta in information som att bearbeta den, samre probleml6sningsférmaga ar
sarskilt utmarkande och stresstaligheten sjunker, bara for att ndmna nagra exempel.
Dessutom forsamras immunforsvaret och risken att adra sig allehanda sjukdomar
som till exempel diabetes, cancer; hjart- och karlsjukdomar 6kar med tiden. Bris-
tande sémn ger dven upphov till angest och kan bildligt talat 6ppna dorren till de-
pression (Walker, 2018).

Skolungdomar som sover for lite &r inga undantag for ovanstaende konsekvenser.
Detta ar ytterst problematiskt da andelen skolungdomar som far for lite somn ar
orovackande hdg. En av tre ungdomar sover for lite eller lider av sémnproblem
(Skolvarden, 2014). Med tanke pa de konsekvenser som somnbrist ger upphov till
sa ar det mer regel an undantag att dessa tar sig uttryck i skolans vérld. En forsamrad
problemldsningsformaga och svarigheter att bearbeta information forsvarar inlar-
ning, vilket kan gora att mojligheterna till att uppna hogre betyg forsamras (SVT
Nyheter, 2016, 22 april). En minst sagt diger konsekvens. Det finns foljaktligen
belagg for att elevers somnvanor sipprar 6ver till skolmiljon.

Det finns saledes ett intresse i att studera i vilken utstrackning somnvanor paver-
kar studieprestationer, och det har intresset ar centralt for denna studie. Inte bara
for eleverna ifraga men ocksa ur ett lararperspektiv. Om elevers somn ar bristande
kan det fa konsekvenser i skolan och darmed for lararen. Skolan har ett kompensa-
toriskt uppdrag, och med detta menas att oavsett elevens forutséattningar, bakgrund
och resurser sa har eleven ratt till en likvardig utbildning och majligheten att kunna
na sina mal (Skolverket, 2011a), (Skolverket, 2019). Det ligger alltsa pa skolans,
och darmed lararens, bord att i skolans vérld leva upp till det kompensatoriska upp-
draget. Men elever sover utanfor skolmiljon, och larare har valdigt lite att séga till
om nar det kommer till elevers sémn. S6mn &r en forutsattning for att kunna ta in
och bearbeta information; om somnen uteblir satter det spar i inlarningen vilket i

! Denna rekommendation &r utfardad av Varldshalsoorganisationen, WHO (Walker, 2018).
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sin tur kan stalla krav pa lararen att anpassa sin undervisning. Detta diskuteras vi-
dare i diskussionsavsnittet.

Att pa sa vis undersoka samband mellan sémnvanor och studieprestationer kan
belysa vikten av somn i utbildningssammanhang vilket i sin tur kan ge avtryck i
skolan. Det ska daremot papekas att somn ar en forutsattning och inte en garanti for
battre studieresultat vilket kommer diskuteras langre fram i uppsatsen. Steinbeck
och Walker med sin fascination for somn &r nagot pa sparen och det ar denna studies
mal att vidare undersoka i vilken utstrackning somn paverkar elevers studieprestat-
ion i skolan.

Upplagget i denna uppsats ar foljande: Utifran syfte och fragestéllningar presen-
teras tidigare forskning som berdr somn och studieprestationer. Dérefter foljer en
teoretisk bakgrund som innefattar somn, problemlésning i matematik och hur sémn
bade direkt och indirekt kan paverkar problemlésningsformagan. Detta ar av vikt
for denna studie da problemldsning ar ett viktigt inslag i &mnet matematik pa C-
och A-betygsniva (Skolverket, 2011b). Med grund i tidigare forskning och den te-
oretiska bakgrunden introduceras studiens val av metod vilket ocksa inkluderar sa-
val urval som etiska stéllningstaganden. Detta f6ljs av ett avsnitt med studiens re-
sultat och analys; studiens statistisk radas upp och den valda statistiska modellens
giltighet testas. | sparen av den statistiska analysen diskuteras resultaten, de kopplas
till tidigare forskning och teori, och deras validitet diskuteras. Avslutningsvis kom-
mer ett par avslutande ord med reflektioner och framtidsblickar.

Syfte och fragestallningar

Syftet med denna studie ar att undersoka i vilken utstrackning gymnasieelevers
sémnvanor paverkar deras studieprestation i matematik. Studiens fragestallning ut-
gors av foljande fyra fragor:

i Har antalet timmar somn en paverkan pa provresultat i matematik?
ii. Har sémnkvalitén en paverkan pa provresultatet?

iii. Har stress i samband med laggdags en paverkan pa provresultatet?
iv. Har internetanvandning nattetid en paverkan pa provresultatet?

Tidigare forskning

Det har gjorts mycket forskning om somnens paverkan pa ungdomar. | en Gver-
siktsstudie av Astill, Van der Heijden, Van lJzendoorn och Van Someren (2012)
undersoks over ett sekels forskning som handlar om kopplingar mellan sémnvanor,
beteendeproblem och kognitiva formagor hos 5-12 ariga skolbarn. | éversiktsstu-
dien avslojar de manga kopplingar mellan forskningsstudierna men ocksa svagheter
betraffande studiernas slutsatser och metoder. Sammanlagt ingar 35 936 friska skol-
barn i totalt 86 studier som alla var av kvantitativ karaktar. Den visar att det finns
signifikanta, positiva samband mellan kognitiv prestation och somnlangd. Nar de
undersokte undergrupper av kognitiva uppgifter som forbattrades sa sags
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sambandet mellan sémnlangden och exekutiva kognitiva formagor tydligt. For-
magan att anvanda flera kognitiva formagor for att 16sa olika uppgifter paverkades
aven tydligt av somnlangden. De fann ocksa positiva samband mellan skolprestat-
ioner i form av resultat pa prov eller betyg och sémnlangden hos skolbarnen.

Till skillnad fran manga studier av vuxna sa fann man inte nagot samband mellan
somnlangden och férmagan att fokusera och minnas hos barn (Astill m.fl., 2012).
Somnlangden paverkade inte heller intelligensen hos barn. Dessa skillnader tror
forskarna kan bero studiernas metodproblem samt att hjarnan utvecklas i olika takt
hos barn. Barn utvecklar olika férmagor i olika takt vilket kan bli mer avgérande
for resultaten. Studien gjordes som en metaanalys pa artiklar efter litteratursok-
ningar dar man rangordnade den vetenskapliga sékerheten i de olika studierna efter
vilka deltagarna var, metoden, utférandet och resultaten. Artiklarna delades sedan
in i hur val studierna kunde besvara olika delfragorna som berérde somnléangdens
paverkan pa olika kognitiva formagor och olika beteendeproblem. Inom delen for
hur somnlangden paverkar skolresultaten sa fann de att skolresultaten ocksa tacks
in av beteendeproblem och diverse typer av kognitiva férmagor under en langre tid.
Detta uppdagades i 20 studier om sémnlangdens paverkan och tre studier om sémn-
kvalitén paverkan pa skolresultaten i metaanalysen (Astill m.fl., 2012).

En annan metastudie (Dewald, Meijer, Oort, Kerkhof & Bdgels, 2010) om 8-18
aringar somnvanors effekt pa skolprestationer bestod av 17 studier dar man stude-
rade sdmnléngden, 17 studier om trétthet hos eleverna och 16 studier om somnkva-
litetens paverkan. Resultaten fran denna metastudie visade pa samband mellan alla
tre faktorer och skolresultaten. Storst effekt hade trétthet, foljt av somnkvaliteten
och sedan somnlangden. Desto yngre barnen var desto starkare var sambanden. Det
fanns aven vissa effektskillnader mellan kénen som kan forklaras av att tjejer och
killar utvecklas i olika hastighet under puberteten som ocksa paverkar hjarnan
(Dewald m.fl., 2010).

I en mer experimentell studie av Okano, Kaczmarzyk, Dave, Gabrieli och Gross-
man (2019), pa 100 frivilliga amerikanska collegestudenter i en introduktionskurs i
kemi som varade en hel hésttermin, studerades studenternas sémnvanor genom en
aktivitetssensor. Kemilektionerna avslutades varje vecka med sma prov och mot
slutet av kursen en mer évergripande storre tentamen. Studenternas betyg rangord-
nadesi A, B, C, D, E och F och jamférdes med deras aktivitetsmonster samt somn-
vanor. De fann ingen korrelation mellan sémnvanorna dagen innan ett prov och
provresultatet. Daremot fanns en positiv korrelation mellan sémnvanorna under
hela veckan innan ett prov och provresultatet. Regressionskurvor gjordes mellan
betyg och sdmnlangden, somnkvalitén och de mer langvariga somnvanorna. Cirka
25 procent korrelerade med varandra som enligt forskarna visade pa sambandet
mellan dessa faktorer och den akademiska prestationen hos collegestudenterna. De
fann ocksa att kvinnliga studenter hade béttre studieresultat &n de manliga. Men om
studieresultaten justerades for deras totala battre somnmdnster an de manliga stu-
denternas sémnvanor hamnade saval kvinnliga som manliga studenter pa en likvar-
dig akademisk prestation. Resultaten visar att kon, stress, motivation och



personlighet kan vara viktiga faktorer som bade paverkar sémnvanor och studiere-
sultat enligt forfattarna.

En studie som gjordes pa 32 barn (8-12 aringar) under mer kontrollerade former
med hjalp av aktivitetsmatare visade att somnbrist kan paverka barns emotionella
och kognitiva formagor (Vriend m.fl., 2013). En métning pa deras normala somn
gjordes under en vecka och test av deras kognitiva och emotionella funktioner ut-
fordes pa laboratorium. Barnen delades sedan in i gruppen: en grupp som fick en
timma mindre somn (fick ga till sangs senare) och en grupp som fick en timma mer
sémn (fick ga till sangs tidigare). De testades sedan pa laboratoriet efter en vecka.
Nér detta var gjort fick barnen byta sovschema under fyra natter for att sedan géra
laboratorietester &n en gang. Forfattarna fann att den kanslomassiga responsen blev
mer positiv och béttre reglerad for de som fick sova langre dn de som fick sova
kortare tid. Korttidsminnet, arbetsminnet och uppméarksamheten blev ocksa battre
for de som fick sova langre.

Det finns dven studier som har fokuserat pa sambandet mellan ungdomars skarm-
tid med hur lang deras nattsémn sedan blir. I en svensk studie (Mazzer, Bauducco,
Linton & Boersma, 2018) pa 1620 ungdomar i arskurs 8-9 undersoktes detta sam-
band. Ungdomarna fick fylla i formular om deras skarmtid och hur lang deras natt-
somn var under ett ars tid. Det visade sig att desto mer de anvénde sig av exempelvis
datorer och mobiltelefoner desto kortare var deras nattsémn. Forfattarna papekar
att ungdomar som har svart att somna kanske anvénder tekniska apparater, som
mobil eller dator, for att lattare kunna somna. Darfor ar det ar svart att dra for snabba
slutsatser om sambanden mellan orsak och verkan i studien.

| en studie av Titova m.fl. (2014) dar cirka 40 000 svenska skolungdomar, 12—
19 aringar, deltog visas samband mellan akademiska misslyckanden och samre
somnkvalitet och somnlangd. Deltagarna var med under aren 2005 till 2011 och
fick gora anonyma enkéter dar de sjalvrapporterade sin sémnkvalitet, somnlangd
samt antalet underkanda skolamnen under skolaret. De fick dven svara pa hur deras
familjesituation sag ut, delge sitt BMI (bodymassindex) samt vilken typ av skola, i
mer glesbefolkat omrade eller i ett mer urbant omrade, de gick pa. De fick aven
svara pa om de anvander internet nattetid, detta for att se andra orsaker som kan
paverka deras smnvanor och saledes eventuellt studieresultat. Studien visade att
det fanns en koppling mellan kortare somnlangd samt sémre somnkvalitet och antal
underkanda kurser. Forfattarna framhéavde ocksa att den stora méangden deltagande
ungdomar och kontrollen av flera andra variabler som kan paverka somnen utgor
studiens styrkor. Den kantades dven av svagheter. De fann brister i ungdomarnas
sjalvrapportering, och de kontrollerade bara for huruvida ungdomarna fatt under-
kant i minst ett &mne. Med andra ord fanns ingen information om antalet under-
kanda @mnen eller i vilka &mnen de blev underkénda i. Att endast se huruvida ele-
verna blivit underkéanda eller inte utelamnar information om vilken niva en godkénd
elev befinner sig pa. Denna studie amnar utoka analysen.



Teoretiska begrepp

Detta avsnitt behandlar hur somn, sérskilt med avseende pa ungdomar, fungerar.
Sedermera diskuteras hur problemldsning préglar &mnet matematik. Att problem-
I6sning, som skiljer sig fran rutinuppgifter, ar av intresse for denna studie beror pa
att det &r ett centralt inslag pa prov i matematik. Att kunna uppna kraven for C- och
A-betygsniva i amnet beror i hog grad pa hur eleverna kan hantera samt I6sa mate-
matiska problem (Skolverket, 2011b). Det &r darfor intressent att utréna huruvida
somn har en direkt eller indirekt paverkan pa elevers problemlésningsférmaga.

Somn

Detta avsnitt sammanfattar ett urval ur Walkers bok (2018) som berdr sémn och
ungdomar, vilket ar av centralt intresse fér denna studie. Om svaret ar ja pa fragan
huruvida du kanner att du skulle kunna lagga dig och sova ett par timmar efter upp-
stigningen sa har du hogst troligt fatt otillrackligt med sémn. Din sémncykel har
med andra ord hdmnats. Nar kroppen signalerar att det ar dags att sova utsondras
hormonet melatonin; melatonin gor oss somniga och nar pa kvéllen det utséndras
beror pa saval dygnsrytm som mangden dagsljus vi fatt under dagen. Néar somnen
val infallit genomgar vi en somncykel som bestar av olika stadier: djupsémn, eller
NREM-sémn (non-rapid eye movements), och drdmsémn, eller REM-sémn (rapid
eye movements). Varje stadium av somncykeln ar kritisk och bada typer av somn
behdvs. Djupsdmnen &r viktig for kroppens aterhamtning, hjarnmognaden och de
kognitiva formagorna, och dromsomnen ar viktig for minnesbearbetning.

Ungdomars sémncykler ser likadana ut som for barn och vuxna, men det finns
en tydlig skillnad som skapar framstdende utmaningar for ungdomars somn: for-
skjuten dygnsrytm. Tillsammans med det faktum att skoldagar oftast borjar tidigt
ger en ekvation som inte gar ihop. Under puberteten forskjuts ungdomars dygns-
rytm med flera timmar och det pagar genom tonaren. Melatoninet utsondras alltsa
senare. Sa i stallet for att lagga sig exempelvis klockan nio pa kvallen kanske ung-
domen inte kénner sig sémnig forrén vid midnatt. Detta ar fullkomligt naturligt men
den exakta tiden for laggdags varierar givetvis pa individbasis. For att gora saken
varre ar ungdomar i behov av mer somn an vuxna, da saval kropp som hjarna ut-
vecklas. Risken &r alltsa 6verhangande att ungdomar far otillrackligt med sémn ef-
tersom att de inte kan lagga sig tidigt trots att de maste stiga upp tidigt for skola.
Det har i studier frn 20-talet och framat uppdagats gang pa gang att elever som far
sova langre pa morgonen innan skoldagen borjar har en forbattrad inlarning (Wal-
ker, 2018).

Sarskilt i skolvérldens miljo ar otillracklig somn problematiskt eftersom att somn
aterstaller hjarnans kapacitet att ta in ny information, vilket 6ppnar dérren for ny
inlarning. S6mnen ser dessutom till att informationen bearbetas. Ditt minne bistas
alltsa av somn saval fore som efter att inlarning sker. For elever ar somn saledes av
yttersta vikt. Walker (2018) pekar ut studier som visat att personer som inte sovit
natten innan inlarning agde rum hade en 40 % forsamrad férmaga att ta in inform-
ation, jamfort med de som sovit. Det ar salunda oklokt att vara vaken natten innan



ett prov — det kan utgdra skillnaden mellan att lyckas eller misslyckas pa det. Det
forradiska ifall du har fatt otillrackligt med sémn &r att du hogst troligt inte vet att
du &r somnberévad enligt Walker (2018).2 Att goras uppmarksammad pa det &r dar-
med ett gott forsta steg. For detta andamal har ett frageformulér vid namn SATED
skapats.

Matematisk probleml6sning
Till skillnad fran studien av Titova m.fl. (2014) &mnar denna studie inte enbart un-
dersoka i vilken utstrackning elevers somnvanor paverkar huruvida de far godkant
eller inte i ett &mne. Denna studie &mnar utoka skalan och undersoka i vilken ut-
strackning elevers somnvanor paverkar vilken betygsniva de uppnar i &mnet mate-
matik. Dessa nivaer utgors av F-, E-, C- och A-niva. Det &r saledes av intresse att
undersoka vad det ar som skiljer hogre nivaer fran lagre. | matematiken utgor gra-
den av problemldsning en tydlig skiljelinje mellan nivaerna (Skolverket, 2011b).
Att prestera battre pa ett matematikprov ar darmed sammanvéavt med hur bra eleven
ar pa att I6sa matematiska problem. I detta avsnitt forklaras inneb6rden av matema-
tisk problemldsning, och i féljande avsnitt hur det kan kopplas till sémn.
ProblemlGsning &r ett centralt innehall i matematiken®, men vad innebér ett ma-
tematiskt problem? Enligt Skolverket (2011b) kan ett problem definieras som upp-
gifter som inte &r av sa kallad standardkaraktar. Det vill siga att de inte gar att l16sa
enbart utifran en kand I6sningsmetod. Problemldsningsuppgifter urskiljer sig pa
detta vis fran rutinuppgifter. Ett exempel pa en rutinuppgift kan vara att endast de-
rivera en given funktion, emedan en problemlésningsuppgift kan ga ut pa att forst,
med given information, skapa en funktion for att sedan hitta dess storsta eller minsta
varde — vilket exempelvis gors med hjélp av derivata. Uppgiften loses saledes i flera
steg, och det &r inte ar givet vilket tillvagagangssatt det ar som ska anvandas. Lester
(2013) menar att problemldsning bygger pa anvandandet av tidigare kunskaper, er-
farenheter och intuition. | det ovanndmnda exemplet utgor hur man deriverar tidi-
gare kunskap hos eleven. Elevens erfarenhet av att derivera spelar likaledes en roll.
Och slutligen har elevens intuition ocksa en viktig roll i att harleda ett lampligt
tillvagagangssatt med hjalp av kunskaper och erfarenheter for att l6sa problemet.

SOomn och dess paverkan pa problemlosning

Forgaende avsnitt gav en inblick i hur somn fungerar och hur problemlésning i ma-
tematiken kan betraktas, men for att fa en battre bild dver i vilken utstrackning somn
paverkar studieprestationer i matematik behovs en inblick i hur sémn hanger ihop
med problemlésning. En forutséattning for att 16sa problem ar ett kreativt resone-
rande enligt Lithner (2008). Det kreativa resonerandet stéller sig som en motpol
mot ett imitativt resonerande; det imitativa resonerandet handlare snarare om att

2 Exempelvis koffein kan ddlja bristen pa somn (Walker, 2018).

3 Utdver att fraga i princip vilken matematiklarare som helst sammanfattar Mick Jones, som var en
bandmedlem i The Clash, matematik med att ”man 16ser en del av problemet och sen gér man vi-
dare.” (Strummer, Jones, Simonon & Headon, 2018, s. 107).
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replikera tidigare resultat, exempelvis att 16sa rutinuppgifter. Att 16sa ett matema-
tikproblem har séledes en koppling till kreativitet. Denna koppling stods ocksa av
Brodt, Péhlchen, Taumer, Gaus och Schonauer (2018). Bishara (2016) framhaver
likaledes att kreativitet &r ett inslag i matematik och att det tar sig uttryck i de olika
tillvagagangssatt for att finna en 16sning. Oftast finns det inte ett specifikt stt l6sa
en uppgift pa.

Kreativitet foreslas besta i fyra steg: forberedelse, inkubation, upplysning och
kontroll av resultat. Inkubation innebdr i detta sammanhang den process dar pro-
blemldsaren asidosatter problemet for att vid ett senare tillfalle aterkomma till det
(Christensen, 2005). Fragan blir da huruvida upplysningen, den insikt som bildligt
talat sar froet till I6sningen (ett Eureka-tillfalle), uppkommer till foljd av sémn i sig,
eller en paus oberoende av somn; bistar somn till probleml6sningsférmagan och ar
denna paverkan direkt eller indirekt?

Utebliven somn forsamrar problemlésningsférmagan av uppgifter av mer kom-
plex karaktar, men paverkar inte losningen av enklare uppgifter (Linde & Berg-
strom, 1992). Detta kan ge upphov till att eleven riskerar att inte uppna hogre be-
tygsnivaer i matematik, eftersom att olika grader av problemldsning i matematik &r
ett inslag pa saval C- som A-niva. Forbattrar darmed tillskott av somn problemlos-
ningsférmagan? Personer som tog en somnpaus efter att de fatt problemldsnings-
uppgifter uppvisade en battre problemlsningsférmaga pa svarare problem i jamfo-
relse med personer som endast fick en paus utan somn. Ingen skillnad uppdagades
med avseende pa enklare uppgifter (Sio, Monaghan & Ormerod, 2012). John Ste-
inbeck (2000) var med andra ord inte fel ute med sin ide att en natts somn gor det
enklare att 16sa problem som tidigare upplevdes som oldsliga.

Men ar det sémnen ifraga eller sjalva inkubationen, en paus fran problemet, som
paverkar problemldsningsformagan? | en metaanalys av Sio och Ormerod (2009)
fann forfattarna indikationer pa att det ar sjalva asidosattandet med fokus pa annat
som ligger till grund for att vid ett senare tillfalle l16sa problemet, oavsett om perso-
nen under tiden vilar eller inte. Forfattarna belyser daremot att en paus som inne-
haller kognitivt kravande aktiviteter inte forbattrar problemlésningsformagan i lika
hog grad som en renodlad vilopaus. Enligt Brodt m.fl. (2018) har sémn inte en di-
rekt paverkan pa problemldsningsformagan. Personer som sov i tre timmar innan
de tog sig an olika problem igen gjorde varken béttre eller samre ifran sig jamfort
med personer som inte sov. De papekar emellertid i studien att somn fortfarande ar
viktigt for minnesbearbetningen, och att sémn saledes har en indirekt paverkan pa
problemldsningsformagan. Detta pastdende finner stod i en studie av Lewis,
Knoblich och Poe (2018). Studien redogor resultat som, i samma anda som Walkers
bok (2018), pekar pa att minnesbearbetning under somnen, sarskilt REM-somnen,
ar viktig for kreativiteten, som i sin tur ar viktig for problemlésning.

| denna uppsats ar somnens indirekta paverkan i fokus, eftersom att studiepre-
stationer grundar sig pa provresultat. Nar eleverna skriver prov har de inte mojlig-
heten att ta en paus och asidosatta uppgifterna till forman for en tupplur; séledes
finns ingen inkubation som kan bista problemldsningsformagan.



Metod

Denna studie ar av en mer kvantitativ natur och dess huvudsakliga resultat bygger
pa en statistisk analys med hjélp av en ordinal logistisk regression. Datamangden
till denna analys bestar av observationer fran elevsvar pa ett frageformular som
stallde fragor om sémnvanor och provresultat i matematik. Eftersom att denna stu-
die tillampar en statistisk metod anvénds begreppet observation for att beskriva ett
elevsvar pa frageformuléret — ett element i studiens datamangd. | detta avsnitt re-
dogors for frageformularets upplagg, studiens urval, studiens etiska stallningstagan-
den och slutligen valet av statistisk metod. Gujarati (2012) papekar att empiri alltid
bor kopplas till teori. Saledes &r det viktigt att variablerna till den statistiska mo-
dellen véljs sa att de har en gedigen grund i den tidigare forskning och teori som
lagts fram i tidigare avsnitt.

Frageformular

Frageformuléret var webbaserat och skapat via Google.docs. Valet av ett webbase-
rat formuldr motiverades av att det underlattar databearbetning, vilket sparar tid,
samt att det i sitt utférande uppmuntrar eleverna att fylla i hela formuléret. En nack-
del ar emellertid att det inte gar att kontrollera att svaren ar sanningsenliga
(Denscombe, 2016).

| sin bok hanvisar Walker (2018) till ett frageformular vid namn Satisfaction
Alertness Timing Efficiency Duration (SATED) som aterfinns i en artikel av Buysse
(2014). Detta frageformular togs fram i ett forsok att mata somnhélsa med fem fra-
gor som ber6r om man ar tillfredsstalld med sémnen, huruvida man latt férblir va-
ken under dagen, huruvida man sover mellan klockan 02.00 och 04.00 nattetid, hur
lang tid man spenderar vaken i sangen, och slutligen om man sover mellan sex och
atta timmar per dag. Varje svar graderas pa en skala 0, 1 och 2. Alla svar summeras
sedan till ett varde som varierar mellan 0 och 10. 0 innebéar dalig somnhélsa och 10
innebdr god sdmnhalsa. Det fullstandiga SATED-formuléret finns bifogat i bilaga
A.

Fragorna som stalldes i den har studiens frageformular hamtade inspiration fran
saval Titova m.fl. (2014) som SATED i Buysse (2014). Samtliga fragor stalldes med
avseende pa de senaste tre manaderna. Frageformularet aterfinns i Bilaga B. For att
kunna utfora en statistisk analys utifran elevsvaren omvandlades svaren med hjalp
av siffervarden. Med sémnvanor avses i denna studie det antal timmar eleven sover
och hur kvalitativ somnen &r. Stress vid laggdags och internetanvandning nattetid
ar tva faktorer som paverkar somnkvalitén, och de undersoks separat. Studiepre-
stationer méts utifran antalet poang pa elevens senaste prov i matematik.

De forsta sex fragorna handlar om antal poéng som eleven fick pa E-, C- och A-
niva pa ett prov i matematik samt hur manga poang pa dessa nivaer som provet hade
totalt. FOr att mata somnlangd stalldes foljande tva fragor: Hur manga timmar sover
du i genomsnitt natten till en skoldag? Hur manga timmar sover du i genomsnitt
natten till en helgdag? Eleven kunde vélja ett svar pa en graderad ordinalskala fran
1 till 5: Farre &n 5 timmar — 1; 6 till 7 timmar — 2; 7 till 8 timmar — 3; 9 till 10



timmar — 4; fler &n 10 timmar — 5. Brytpunkten valdes till 7-8 timmar da atta timmar
somn &r det rekommenderade antalet timmar (Walker, 2018) samt att samma val
gjordes av Titova m.fl. (2014). Genom att summera de graderade svaren mater vi
sémnlangd med ett varde fran 2 till 10, dar 2 innebér att eleven sover forhallandevis
lite och 10 forhallandevis mycket.

For att mata somnkvalitet stalldes féljande tre fragor: 1.) Hur ofta har du haft
svart att somna? 2.) Hur ofta har du vaknat pa natten? 3.) Har du varit trétt pa mor-
gonen nar det ar en skoldag? Eleven kunde for varje fraga valja ett svar pa en gra-
derad ordinalskala 5 — 1: aldrig — 5; séllan — 4; ibland — 3; ofta — 2; alltid — 1. Svaren
summerades sedan. Elevernas sémnkvalitet mats saledes med ett varde fran 3 till
15, dér 3 innebdr en lag somnkvalitet och 15 en hog somnkvalitet.

Den nast sista fragan som stélldes var: Har du kant dig stressad nar du ska sova?
Eleven, kunde likt de férgaende fyra fragorna, vélja ett svar pa en graderad ordin-
alskala 1 — 5: aldrig — 1; sallan — 2; ibland — 3; ofta — 4; alltid — 5. Elevens stressniva
i samband med laggdags mats alltsa med ett varde fran 1 till 5. Desto hogre vardet
ar desto mer stress. Slutligen stélldes en fraga: Anvander du ibland internet pa nat-
ten? Svaret kunde anges med antingen ja eller nej, dér svaret ja fick vérdet 1 och
svaret nej fick vérdet O i analysen.

Urval

Urvalet bestod av en gymnasieskola i Boras kommun dar alla matematikklasser
tillfragades huruvida de ville delta i studien. Den ursprungliga tanken var att ha ett
bredare urval men pa grund av radande pandemi forsvarades saval kontakt med
andra skolor som datainsamlingen. Till skillnad fran studien av Titova m.fl. (2014)
gjordes valet att fokusera pa enbart ett amne: matematik. Detta avgransar studien
avsevart. Samtidigt dppnar det dorren for att kunna ga in pa fler detaljer i samband
mellan somn och studieprestation i amnet.

Etiska stallningstaganden

For att sékerstélla att god forskningsetik efterfoljs i forskning inom humaniora och
samhallsvetenskapen har Vetenskapsradet (2002) sammanstallt fyra krav pa studier
i dessa discipliner: informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet
och nyttjandekravet. Sammanfattningsvis innebdr dessa krav att deltagarna i studien
har informerats om studien och dess syfte, att deltagandet ar frivilligt, att uppgif-
terna som deltagarna lamnat ar konfidentiella, och att de insamlade svaren enbart
anvands for studien. Har féljer dessa krav tillsammans med de atgarder som vidta-
gits for att sékerstélla att denna studie lever upp till Vetenskapsradets forskningse-
tiska principer.

i.  Informationskravet: Eleverna som deltog i denna studie forsags med ett in-
formationsdokument tillsammans med frageformularet. | detta dokument
forklarades vad studien handlar om, vilket dess syfte ar och hur elevernas
svar kommer anvandas.

ii.  Samtyckeskravet: Det fortydligades att det var frivilligt att ge samtycke och
att svara pa frageformularet.



iii.  Konfidentialitetskravet: Inga fragor om personuppgifter stalldes och ele-
verna forblev anonyma i sina svar.
iv.  Nyttjandekravet: Elevsvaren anvandes enbart for studien.

Statistisk metod

Den statistiska metod som tillampades i denna studie &r ordinal logistisk regression
och statistikanalysen genomférdes med statistikprogrammet Stata. Den priméra
kallan som anvéndes ar Gujarati (2012) och Gujarati och Porter (2009). | denna typ
av regression sorteras responsvariabeln i en ordnad skala, en sa kallad ordinalskala.
| den har studien ar responsvariabelns ordinalskala graderad pa féljande vis: 0 (F-
niva), 1 (E-niva), 2 (C-niva) och 3 (A-niva). | kommande avsnitt forklaras respon-
svariaben i detalj och hur de olika nivaerna bestamdes. Valet av en ordinalskala
skiljer sig at fran den nominala skala som anvandes i studien av Titova m.fl. (2014).
I en nominal skala har observationerna blott kategoriserats utan hansyn till ordning
(Alm & Britton, 2017). | studien av Titova m.fl. (2014) kategoriserades responsva-
riabeln som 1 (godkéand) och 0 (icke-godkénd). Den statistiska modell som anvén-
des var en logit regression som berdknade sannolikheten att en elev underkandes i
minst ett amne till foljd av forklarande variabler (sémnlangd, somnkvalitet och sa
vidare). Denna studie utdkar foljaktligen analysen genom att utoka skalan och forse
den med en viss ordning. Intresset ligger inte endast att i att underséka om elever
blir underkanda eller inte, utan ocksa huruvida de forklarande variablerna kan for-
klara vilken podngniva de uppnar.

Analys och resultat

| detta avsnitt redogdrs den statistiska analysen och studiens huvudresultat att somn-
kvalitet har en positiv paverkan pa elevers provresultat i matematik. Forst delges
variablerna och deras forvantade effekt pa elevers poangniva, sedan féljer beskri-
vande statistik och en analys med spridningsdiagram. Avslutningsvis presenteras
den ordinala logistiska regressionen och de antaganden som tillhér modellen. Samt-
liga figurer gjordes i Stata och &r forfattarens egna konstruktioner.

Variabler

| detta delavsnitt behandlas studiens modell som d&mnar analyseras. Modellens re-
sponsvariabel ar poangnivan som benamns Niva. Tabell 1 nedan visar hur elevernas
sjalvrapporterade E-, C- och A-poang i frageformuldret omvandlades till poangni-
vaer. Responsvariabeln Niva har féljaktligen fyra kategorier med ordningen F-, E-,
C- och slutligen A-niva. Procentandelarna for att uppna respektive niva beraknades
som genomsnitt utifran gamla nationella prov i matematik. For att ett provresultat
exempelvis ska kategoriseras pa C-niva ska eleven uppnatt minst 50 % av provets
totala poéng, och minst 57 % av provets C-poang.
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Tabell 1 — Kunskapsnivaer

E-niva C-niva A-niva
Av total poang 24 % 50 % 79 %
Av C-poéng 57 %
Av A-poéng 56 %

Noteringar: Procentandelarna av poangen &r medelvéarden av respektive nivaer i gamla nationella
prov i matematik for kurserna 1b, 1c, 2b, 2c, 3b och 3c. For att exempelvis berdkna procentsatsen
for E-niva adderades procentsatserna i respektive prov. Summan dividerades slutligen med sex, vil-
ket ger oss att 24 % som krav for att i genomsnitt uppna E-niva. Uppfylls inte procentkravet for E-
niva klassificeras observationen som F-niva.

Kallor: Endast nationella prov for b- och c-kurser valdes dé skolan, vars elever deltog i undersok-
ningen, inte tillhandahdll a-kurser i matematik. De nationella prov som anvéndes var Malb Exem-
pelprov 2017, Malc Exempelprov 2017 (Stockholms universitet, 2020), Ma2b VT2015, Ma2c
VT2015, Ma3b, HT2013 och Ma3¢c HT2013 (Umeé universitet, 2020).

De forklarande variablerna ar Somnlangd, Sémnkvalitet, Stress och Internet. Samt-
liga variabler med undantag for Internet &r ordinala. Internet &r en dummyvariabel
som enbart antar vardena 1 om internetanvandning férekommer nattetid eller 0 om
inte. Tabell 2 redogor for variablernas vardemangd och den paverkan de forkla-
rande variablernas forvantas ha pa responsvariabeln. Den forvantade effekten ar
den paverkan som en forklarande variabel har pa podngnivan. For att ta ett exempel
har somnlangden en forvantad positiv effekt pa poangnivan, med vilket menas att
desto mer somn desto hdgre ar sannolikheten att na en hogre poangniva. Dessa for-
vantningar utgér en hypotes i denna studie. Mer sémn och béttre somnkvalitet for-
vantas hoja studieprestationen. Stress vid laggdags och internetanvandning nattetid
forvantas daremot sanka studieprestationen. Variablernas vardemangd berdknades
i avsnittet om frageformularet.

Tabell 2 — Studiens variabler

Variabel Typ Vardemangd  Forvantad effekt pa responsvariabel
Niva Respons 0-3

Soémnléngd Forklarande 2-10 Positiv

Somnkvalitet Forklarande 3-15 Positiv

Stress Forklarande 1-5 Negativ

Internet Dummy Oeller1 Negativ

Notering: Samtliga variabler antar blott diskreta varden.

Beskrivande statistik

Studiens tvarsnittliga dataméngd bestar av totalt 74 observationer som &r elevsvar
pa frageformularet, varav 69 elevsvar var fullstandiga. Endast de fullstandiga sva-
ren anvandes i den ordinala logistiska regressionen. Det enda kravet som stalls pa
antalet observationer i regressionsanalys &r att det maste vara hogre &n antalet vari-
abler. Skalet till detta har att géra med analysens frihetsgrader som ar lika med
(n — k), dar antalet observationer bendmns med n och antalet variabler med k. Fri-
hetsgraden talar om hur “fritt” viirdena i datamingden tillats variera. Ar frihetsgra-
den negativ gar det inte att utféra analysen (Gujarati & Porter, 2009). Frihetsgraden
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till analysen i denna studie &r positiv, ty 69 — 5 = 64, eftersom att det &r totalt fem
variabler. Med andra ord &r det statistiskt mojligt att genomfora en analys pa data-
mangden med hjélp av den valda statistiska metoden. En generell tumregel &r emel-
lertid att fler observationer ar battre (Gujarati, 2012).

Tabell 3 — Antal observationer per poangniva

Niva F E C A
Antal 2 21 20 31
Notering: Elevernas nivaer beraknades utifran tabell 1.

Tabell 3 visar antalet elever per poangniva. Fordelningen &r skev i bemarkelsen att
antalet pa C- och A-niva sammanlagt vida éverstiger antalet pa F- och E-niva.
Elevsvaren utgor ett stickprov av det totala antalet elever pa skolan. Resultatet i
tabell 3 kan darmed tolkas pd tva sitt. A ena sidan kan fordelningen mer eller
mindre er ut pa skolan. A andra sidan &r det inte otdnkbart att det &r elever med i
genomsnitt hogre resultat pa sitt senaste prov som valt att besvara frageformularet,
samtidigt som elever med i genomsnitt lagre resultat valt att avsta i allt hogre grad.
Oavsett vilket gar det fortfarande att genomfora en analys, dven om denna fordel-
ning hos responsvariabeln behdver tas i beaktande. Detta diskuteras i diskussions-
avsnittet.

9-10 (1 %) Fler an 10 (8 %) Farre an 5 (1 %)

Féarre an 5 (5 %)

7-8 (38 %)

9-10 (45 %)

7.8 (64 %)

Figur 1. Antal timmar sémn pa skoldagar (vanster) och helgdagar (hGger)

Figur 1 skildrar elevernas antal timmar sémn pa saval skoldagar som helgdagar. Sju
till atta timmar sémn per natt utgor brytpunkten for vad som betraktas som tillrack-
ligt med sémn (Walker, 2018). Tva tredjedelar av eleverna sover mer an sju timmar
pa skoldagar; pa helgerna sover 90 % av eleverna mer an sju timmar. Dessvarre
sover en tredjedel av eleverna for lite pa skoldagar. 5 % sover dessutom farre an
fem timmar. Pa helgdagar sover eleverna daremot langre, men det ar orovackande
att det forekommer fall dar elever dven pa helger far otillracklig smn. Man kan
stalla sig fragan vad det beror pa, att eleverna far otillracklig somn. Walker (2018)
lyfter fram att skoldagen, oavsiktligt, ar schemalagd som sa att den inkraktar pa den
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morgontid som eleven egentligen hade behdvt for somn. Den forskjutna dygnsryt-
men ungdomar har stéller likaledes till det. Att understka antalet timmar sémn
racker emellertid inte. Kvantiteten av somn sdger inget om sémnens kvalitet, och
darfor behandlas somnkvalitet som en variabel vid sidan av somnlangd.
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Figur 2. Elevers somnkvalitet med en klockkurva

Somnkvaliteten hos eleverna visas som ett histogram i figur 2. Det &r totalt 20 elever
som har ett varde pa nio vilket ar i mitten pa skalan som ar graderad 3-15. Sémn-
kvaliteten ser ut att vara normalférdelad vilket kan visas genom att bifoga en klock-
kurva®*. Om sémnkvaliteten hos elever ar normalférdelad innebar det att en storre
del av eleverna har en sémnkvalitet som befinner sig vid eller ndra den genomsnitt-
liga somnkvaliteten. Farre elever bor ha varden som avviker mycket fran genom-
snittet. Klockkurvan kan anvandas for att visuellt se huruvida vérdena ar normal-
fordelade. | figur 2 gar det att se att somnkvaliteten hos eleverna ar nara pa normal-
fordelad. Antalet elever som har lagre och hégre sémnkvalitet an nio ar ungeféarligt
detsamma. Variabeln sémnkvalitet innefattar hur svart eleven har att somna, ifall
eleven vaknar pa natten och huruvida eleven ar trott pa morgonen en skoldag. Ett
varde pa nio kan tolkas som att eleven har ibland svart att somna, vaknar ibland pa
natten, och ar ibland trétt pa morgonen. For ett varde under nio kan ibland ersattas
med alltid eller ofta och for ett varde dver nio kan ibland erséttas med aldrig eller
sallan. Givetvis kan det variera fran elev till elev. En elev kan exempelvis ha latt
for att somna och vaknar aldrig pa natten, men kanner sig daremot alltid trott pa
morgonen, vilket skulle innebara ett véarde av elva pa skalan for somnkvalitet. Var-
det ar tdmligen hégt men det finns utrymme for en béttre sémnkvalitet.

Tabell 4 visar hur stressade eleverna kanner sig vid laggdags. Totalt svarade 25
elever ibland pé fragan ”Har du ké&nt dig stressad nar du ska sova?”, 26 elever sva-
rade ofta eller alltid och 21 svarade aldrig eller sallan. Detta innebar att stress ar ett
vanligt forekommande inslag vid laggdags for eleverna. Stress har en paverkan, inte

4 En kurva som ocksa gar under namnet Gaussfordelning (Alm & Britton, 2017).
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enbart pa somn, men ocksa pa studieprestation (Okano m.fl., 2019), och darav &r
det av intresse att ha med en variabel for stress i analysen.

Tabell 4 — Stress infor 1dggdags
Aldrig Sallan Ibland Ofta Alltid

Stress 9 13 25 18 8
Notering: Antal observationer 73.

| tabell 5 visas hur manga av eleverna som anvander internet nattetid. 57 svarade ja
vilket innebdr att nastan atta av tio elever gor det. Som Mazzer, Bauducco, Linton
och Boersma (2018) framforde &r det svart att avgora ifall ungdomar anvander mo-
bil eller dator nattetid for att slappna av vilket underlattar att somna. Vad de daremot
kunde visa var att de ungdomar som anvander internet under natten sover mindre.

Tabell 5 — Anvéndning av internet nattetid

Ja Nej
Internet 57 17
Notering: Antal observationer 74.

For att fa en fullvéardig blick 6ver dataméangden skildrar tabell 6 beskrivande sta-
tistik, saval lages- som spridningsmatt: medelvarde, standardavvikelse, minsta och
storsta varde. Medelvardet for somnléngd, sémnkvalitet och stress befinner sig nara
det mellersta vérdet (6 for somnlangd, 9 for sémnkvalitet och 3 for stress). Sprid-
ningen ar som storst for somnkvalitet, vilket inte ar forvanande da varden fran 3 till
15 kan antas. Det storsta vardet for somnléngd ar 8 och det storsta vérdet for somn-
kvalitet ar 13 vilket innebér att det inte forekommer nagot elevsvar med hogsta
maojliga somnlangd och sémnkvalitet. Daremot férekommer elevsvar med lagsta
maojliga somnlangd och sdmnkvalitet. Utdver att understka lages- och spridnings-
matt for hela dataméangden &r det intressant att dela upp de forklarande variablerna
per niva for att se huruvida det forekommer skillnader. Detta gors i tabell 7 pa nasta
sida.

Tabell 6 — Beskrivande statistik

Variabel Observationer  Medelvarde Standardavvikelse Minsta  Stdrsta
Niva 74 2,08 0,90 0 3
Sémnléngd 69 6,20 1,08 2 8
Somnkvalitet 70 8,99 1,81 3 13
Stress 73 3,04 1,17 1 5
Internet 74 0,74 0,44 0 1

Notering: Avrundning till tva decimaler.
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Tabell 7 — Beskrivande statistik per niva

F-niva (2)

Variabel Medelvarde  Standardavvikelse Minsta Storsta
Sémnlangd 6 1,41 5 7
Somnkvalitet 7 0 7 7
Stress 4 0 4 4
Internet 0,50 0,71 0 1
E-niva (21)

Variabel Medelvarde  Standardavvikelse Minsta Storsta
Somnléngd 5,90 1,25 2 7
Somnkvalitet 8,32 1,89 4 11
Stress 3,05 1,12 1 5
Internet 0,71 0,46 0 1
C-niva (20)

Variabel Medelvarde  Standardavvikelse Minsta Storsta
Somnléngd 6,40 1,05 4 8
Somnkvalitet 9,45 1,88 6 13
Stress 2,95 1,47 1 5
Internet 0,80 0,41 0 1
A-niva (31)

Variabel Medelvarde  Standardavvikelse Minsta Storsta
Soémnléngd 6,29 0,95 4 8
Somnkvalitet 9,24 1,62 7 13
Stress 3,07 1,03 1 5
Internet 0,74 0,44 0 1

Noteringar: Avrundning till tva decimaler. Antal observationer i parentes.

| tabell 7 delges samma matt per niva. Matten pa F-niva bor tas med en nypa salt i
och med det laga antalet observationer pa denna niva. Somnlangdens medelvérde
ar som lagst pa F-niva och som hogst pa C-niva. Detsamma géller for somnkvalitet.
P& E-niva ar skillnaden mellan det minsta och storsta vardet pa somnléangd och
somnkvalitet storre an vad det ar pa C-niva och A-niva. Sarskilt pa A-niva ar skill-
naden mellan det minsta och storsta vardet pa somnkvalitet som minst i jamfarelse
med Gvriga nivaer. Det storsta varde av somnlangd pa F- och E-niva ar 7 vilket ar
lagre an det pa C- och A-niva som ar 8. Det storsta vardet av somnkvalitet pa F-
niva ar 7 och pa E-niva ar 11 vilket ar lagre an det pa C- och A-niva som ar 13. Vad
detta innebér &r att observationer pa C- och A-niva tenderar att ha langre somnléngd
och hdgre somnkvalitet.

Pa samtliga nivaer med undantag for F forekommer storsta vardet 5 for stress.
Medelvardet pa E-, C- och A-niva ar nara 3 och saledes forekommer inga markanta
skillnader. Detta kan tolkas som att eleverna i genomsnitt kanner sig lika stressade
infor laggdags oavsett deras studieprestation i matematik. Detta ar inte alltfor

15



langsokt da det finns mycket mer i livet an matematik. Nar det kommer till interne-
tanvandning forekommer det hogsta medelvardet 0,80 pa C-niva. Eftersom att det
ar en dummyvariabel &r det inte fruktbart att studera dess skillnad mellan minsta
och stdrsta varde.

Analys med spridningsdiagram

Innan den ordinala logistiska regressionen genomfors kan det vara fascinerande att
undersoka samband mellan de forklarande variablerna och responsvariabeln med
hjalp av spridningsdiagram. Responsvariabeln Niva ar dock ordinalgraderad utifran
procentnivaer (tabell 1) och saledes blir spridningsdiagram, med Niva och en for-
klarande variabel, lika rutnat, eftersom att de forklarande variablerna med undantag
for Internet &r ordinala likaledes. Figur C2 och C3 i bilaga C visar hur spridnings-
diagram med Niva och de forklarande variablerna Sémnléngd och Sémnkvalitet re-
spektive ser ut. | detta avsnitt anvands andelen poang pa y-axeln i stéllet for poang-
niva, och sdmnlangd och sémnkvalitet pa x-axeln. Andelen poéng &r elevens totala
poang dividerat med det totala antalet poang pa provet. Genom att anvanda andelen
podng gar det att fa en klarare bild 6ver hur eleverna presterat pa proven i forhal-
lande till somnlangd och sémnkvalitet. Figur 3 och 4 visar dessa forhallanden.
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0187 o ] 8 =] o
o]
o a
o]
- i a
Poang 0.6 a s 8
o] <] o]
. 8
a
0,4 o
C) 8
o]
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2 3 4 5 6 7 8

Sémnlangd

Figur 3. Spridningsdiagram for andel podng och somnlangd med anpassad regress-
ionslinje.
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Figur 4. Spridningsdiagram for andel poang och somnkvalitet med anpassad
regressionslinje.

Figur 3 och figur 4 skildrar spridningsdiagram med anpassade regressionslinjer som
visar eventuella linjara samband mellan andel podng och de forklarande variab-
lerna. For somnlangd och sdmnkvalitet har regressionslinjerna svaga men positiva
lutningar vilket innebar att det inte ar alltfor [angsokt att mer sémn och hdgre sémn-
kvalitet medfor ett hogre resultat pa prov i matematik. Spridningsdiagrammen ma
ge en bild éver hur forhallandena kan tankas se ut, men det ar den ordinala logistiska
regressionen som i slutdndan avgér om samband finns och huruvida dessa &r signi-
fikanta; detta med avseende pa studiens datamangd.

Ordinal logistisk regression

Att i detalj forklara matematiken bakom den ordinala logistiska regressionen &r ut-
rymmeskravande. Vid intresse finns mer information att hamta fran Gujarati (2012)
och Guijarati och Porter (2009). Koncist uttryckt gar den ordinala logistiska regress-
ionen ut pa att berakna oddsen, for att hoja eller sanka sig fran en niva till en annan,
utifran de forklarande variablerna (Gujarati, 2012). Responsvariabeln Niva ar gra-
derad pa en ordinalskala 0 (F-niva), 1 (E-niva), 2 (C-nivd) och 3 (A-niva) och
regressionen ger sannolikheter som i sin tur anvands for att berdkna oddsen for att
en elev ska na en niva fran en annan, exempelvis E- till C-niva. Tabell 8 innehaller
regressionens resultat.

Innan resultaten med avseende pa de forklarande variablerna kan diskuteras bor
modellens reliabilitet forst undersdkas. Till den ordinala logistiska regressionen
medfoljer ett proportionalitetsantagande som maste uppfyllas for att modellen ska
vara giltig. | den har typen av regression uppskattas en ekvation for samtliga (i detta
fall fyra) nivaer av responsvariabeln. Pa varje niva uppskattas saledes en regress-
ionslinje och antagandet sager att alla dessa linjer maste vara parallella. Ar regress-
ionslinjerna inte parallella & anvandningen av en ordinal logistisk regression pa
dataméngden inte lamplig (Long, 1997). hypotesen ar foljaktligen att
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regressionslinjerna ar parallella. For att testa hypotesen utfordes ett Chi-2-test® som
gav vardet 8,17 vilket inte ar signifikant® och hypotesen kan darfor inte forkastas
(Gujarati, 2012). Regressionslinjerna som uppskattas pa varje niva ar darmed pa-
rallella och den valda modellen kan anvéndas.

Tabell 8 — Ordinal logistisk regression med oddskvoter
Responsvariabel: Niva

Antal observationer: 64

Sémnléngd 1,10 (0,24)
Somnkvalitet 1,26* (0,17)
Stress 0,94 (0,19
Internet 0,76  (0,42)
Pseudo-forklaringsgrad 0,03

Proportionalitetsantagandet for nivaerna till responsvariabeln
Chi-2-test (8 fg) 8,17

Noteringar: *Signifikant vid 10 %. Standardfel i parentes. fg = frihetsgrader.

Ett annat viktigt antagande som beror tvarsnittsdata (som &r den typ av data denna
studie anvénder sig av) ar att de forklarande variablerna inte ar multikollinjara, vil-
ket innebér att korrelationskoeffienterna mellan dem inte ar lika med +1. Ar for-
klarande variabler multikollinjéra blir standardavvikelserna storre vilket innebér att
det blir svarare att hypotestesta regressionskoefficienterna (Gujarati, 2012). For att
undersdka huruvida forklaringsvariablerna Somnlangd, S6mnkvalitet och Stress ar
multikollinjara beréknas korrelationskoefficienter for dem (tabell C1 i bilaga C).
Dessutom visas samband mellan forklaringsvariablerna i spridningsdiagram i figur
C1 (bilaga C). I tabell C1 &r ingen korrelationskoefficient néra vare sig 1 eller —1,
dessutom gar det inte att urskilja tydliga linjara samband mellan variablerna i figur
C1. Datamangden praglas saledes inte av multikollinjaritet.”
Pseudo-forklaringsgraden® dr mycket 1&g, men till skillnad fran den vanliga for-
klaringsgraden som ges i en enkel linjér regression sa forklarar den inte hur bra de
uppskattade regressionslinjerna passar. Ett lagt varde pa forklaringsgraden innebar
att de forklarande variablerna inte har en stor inverkan pa responsvariabeln. Men

° Den ordinala logistiska regressionen foljer en maximum likelihood-fordelning i stallet for en nor-
malfordelning och saledes anvands Chi-2-test. For detaljer se Gujarati och Porter (2009).

6 Det ar sedviénja att testa pa signifikansnivaerna 10 %, 5 % och 1 % (Gujarati & Porter, 2009),
(Long, 1997), (Alm & Britton, 2017).

7 Det finns sjalvklart mer formella tester som kan utforas (Gujarati & Porter, 2009) men de befin-
ner sig bortom den har uppsatsens omfang da de ar valdigt tekniska i sin natur.

8 Ersitter forklaringsgraden R? eftersom att den ordinala logistiska regressionen foljer en maxi-
mum likelihood-fordelning (Gujarati & Porter, 2009).
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pseudo-forklaringsgraden har inte denna egenskap och saledes bér dess vérde be-
traktas med viss skepsis (Gujarati, 2012).

Nu aterstar att analysera resultaten. | tabell 8 redovisas oddskvoterna® for varje
forklarande variabel. En oddskvot ar en kvot av sannolikheten att na en hégre po-
angniva och sannolikheten att inte na en hogre poangniva. En oddskvot som &r
storre an 1 innebar hogre odds for att den forklarande variabeln har en paverkan pa
responsvariabeln, och om oddskvoten ar mindre &n 1 ar oddsen lagre. Om, exem-
pelvis, vérdet pa variabeln Sémnlangd 6kar med 1 &r oddsen 1,10 att responsvaria-
beln Niva hojs med ett steg. Om Somnkvalitet 6kar med 1 &r oddsen att Niva hojs
med ett steg 1,26. | stéllet for att undersoka oddsen for att hdja Niva ett steg kan
oddsen for att sanka Niva ett steg beraknas likaledes. Oddsen att Niva sanks ett steg
om Somnkvalitet okar med 1 &r lika med 1/1,26 som &r 0,79.2° Detta kan tolkas
som att sannolikheten att eleven presterar béattre pa ett prov ar hogre om sémnkva-
liteten hojs.

Oddskvoterna for saval Stress som Internet ar lagre an 1 vilket innebar att mer
stress och internetanvandning nattetid forsamrar oddsen for att hoja Niva. Okar
Stress med 1 &r oddsen 0,94 att héja Niva med ett steg. For att fa en tydlig bild kan
vi géra som ovan i fallet med somnkvalitet och vanda pa det. Vad ar oddsen att Niva
sénks om Stress 6kar? Svaret blir lika med 1/0,94 som &r 1,06. Med andra ord &ar
oddsen 1,06 att Niva sanks om Stress 6kar med ett steg. For Internet ar oddsen lagre
pa 0,76; resonemanget for hur detta paverkar Niva ar detsamma som for hur Stress
paverkar Niva.

Alla forklarande variabler lever upp till deras forvantade effekter pa responsva-
riabeln. Dock ar allenast Somnkvalitet signifikant, och det endast pa signifikansni-
van 10 %. Ovriga forklarande variabler ma ha en paverkande effekt pa responsva-
riabeln i enlighet med hypotesen, men de &r inte statistiskt signifikanta. Féljaktligen
undersoks enbart Sémnkvalitet vidare. Det gar att ta reda pa hur Niva paverkas om
Somnkvalitet 6kar med flera steg. Sag att en elev okar vérdet pa sin somnkvalitet
med tre steg. D& ges oddsen att hdja poangnivan av foljande utrékning: 1,26 -
1,26 - 1,26 = 2, i enlighet med grundldggande sannolikhetsteori (Alm & Britton,
2017). Det vill sga att oddskvoten for Somnkvalitet multipliceras med sig sjalv fér
varje steg Somnkvalitet Okar. | det har exemplet ar oddskvoten 2 vilket &r nésta
dubbelt sa stort jamfort med 1,26 om S6mnkvalitet enbart 6kat med ett steg.

Det gar dessutom att berdkna sannolikheterna for respektive poangniva. Figur 5
visar observationernas genomsnittliga sannolikheter for att uppna nivaerna F, E, C
och A beroende pa Somnkvalitet. P star for engelskans probability (sannolikhet).
Figur C4 i bilaga C ar konstruerad pa samma vis men visar sannolikheterna for varje
elev och inte de genomsnittliga vérdena.

® L&t p vara koefficienten till en forklarande variabel i regressionen. Oddskvoten till den forkla-

rande variabeln berdknas pa foljande vis: ef med talet e som bas (Gujarati, 2012). Stata har auto-
matiskt utfort denna berakning for varje forklarande variabel.
10 Detta ar den multiplikativa inversen till oddskvoten.
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Figur 5. De genomsnittliga sannolikheterna att na respektive niva beroende pa
somnkvalitet (P star for sannolikhet)

Vad som ér tydligt i figur 5 &r att sannolikheten for att uppna A-niva okar alltef-
tersom Somnkvalitet 6kar. N&r somnkvaliteten & som l&gst ar sannolikheten Gver
0,5 att nd E-niva, emedan sannolikheterna att na C- och A-niva ar lagre. Att sanno-
likheten att fa F, oavsett somnkvalitet, ar sa lag beror pa att enbart tva observationer
i datamangden har F-niva (vardet 0) i responsvariabeln. Saledes viktas sannolikhet-
erna mer at E-, C- och framfor allt A-niva. Vid vardet 8 pa Sémnkvalitet &r sanno-
likheterna, med undantag for den pa F-niva, nastan identiska. For en elev med ett
somnkvalitetsvéarde av 8 ar oddsen en tredjedel for att na respektive niva med un-
dantag for F. For en somnkvalitet med vardet 12 eller hogre &r sannolikheten minst
0,5 for att uppna A-niva. Eftersom att detta ar sannolikheter ar det vart att papeka
att den totala sannolikheten per steg pa axeln for Sémnkvalitet ar 1. Om alla sanno-
likheter pa exempelvis steg 8 for Sémnkvalitet summeras blir den totala sannolik-
heten 1. Liknande figurer gjordes inte for de dvriga forklarande variablerna da de
inte var signifikanta.

Diskussion

| detta avsnitt kopplas analysens resultat till tidigare forskning och teori. Resultaten
diskuteras och betraktas sedan ur elev-, larar- och skolperspektivet. Slutligen dis-
kuteras huruvida studiens resultat ar valida; for att vara valida maste resultaten méata
det som det ar tankt att de ska gora och de bor stimma 6verens med vad tidigare
forskning pa omradet har visat.

Somn och studieprestation i matematik
Studiens syfte var att undersoka i vilken utstrackning elevers somnvanor paverkar
deras studieprestation i matematik. Sammanfattningsvis &r studiens resultat att
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somnkvalitet har en svag signifikant paverkan pa elevers poangniva pa matematik-
prov. Somnlangd, stress i samband med laggdags och internetanvéndning nattetid
har inte en signifikant paverkan pa poangnivan pa matematikprov, men deras effek-
ter stammer Overens med de forvantade effekterna hos dem. Resultat som dessa bor
alltid tas med viss forsiktighet och det ar viktigt att stélla resultaten mot vad tidigare
forskning och teori sager. En empirisk undersokning behdver ndmligen en stadig
teoretisk grund att sta pa (Gujarati, 2012).

Den tidigare forskningen som lagts fram i denna studie stodjer i olika grad de
resultat som presenterats har. Okano m.fl. (2019) visade att det finns en positiv kor-
relation mellan elevers somnvanor under en vecka innan ett prov och provresultatet.
Detta finner stod av Walker (2018) som menar att minnesbearbetningen forbattras
med fullvardig somn och att det saledes har en positiv effekt pa studieresultat. Han
lyfter fram att en natt utan sémn kan sénka formagan att ta in ny information med
uppat 40 %. | studien av Dewald m.fl. (2010) fann de att somnkvalitet hade en storre
effekt pa studieprestation &n somnlangd. | deras studie hade emellertid sémnlang-
den en signifikant paverkan. Lewis, Knoblich och Poe (2018) trycker mycket pa
hur somn paverkar minnet och hur REM-sdmnen &r central for elevernas kreativa
formaga. Som det lyftes fram i den teoretiska bakgrunden ar kreativitet ett viktigt
inslag for att 16sa matematiska problem, vilket i sin tur ar nddvéndigt for att kunna
uppna hogre poangnivaer i &mnet (Skolverket, 2011b).

Den teoretiska bakgrunden stodjer att bade somnlangd och somnkvalitet har en
positiv inverkan pa elevers problemldsningsformaga. Sémn, med god kvalitet, bi-
star minnesbearbetningen. Att ta in och hantera ny information ar viktigt for inlar-
ningen. Trotta elever har svarare for klara det atagande som inlarning innebar (Wal-
ker, 2018). Eftersom att denna studie intresserat sig for att undersoka poangnivaer,
och inte endast godkéant och icke-godkant, sa har det saledes varit av intresse att
studera teorin kring problemldsning. For att uppna C- eller A-niva pa prov i mate-
matik krdvs namligen olika grad av matematisk problemlésning (Skolverket,
2011b). Tabell 7 skildrar hur elever som uppnatt C- och A-niva ocksa matte hogre
varden av sémnkvalitet, i jamforelse med de som uppnatt F- eller E-niva. Sarskilt
tydligt blir det i figur 5 hur sannolikheten att uppna A-niva successivt stiger alltef-
tersom sémnkvalitén hojs.

Det ar darfor inte l1angsokt att anta att somnens kvalitet har en indirekt paverkan
pa studieprestationer i matematik, eftersom att sémnen, sérskilt REM-s6mnen, star-
ker problemldsningsformagan. Och problemldsningsformaga ar ett viktigt krite-
rium for att klattra uppat i poangnivaerna. Att effekten ar indirekt beror pa att ele-
verna inte sover i anknytning till provtillfallet. Brodt m.fl. (2018) havdade att sémn
inte har en direkt paverkan pa studieprestationen, utan snarare en indirekt paverkan.
Nar elever tog tupplur pa nagra timmar innan ett prov gav det ingen méarkbar skill-
nad pa resultatet i jamforelse med de som var vakna innan provet. S6mn ar alltsa
inte en garanti att prestera bra pa ett prov, utan ska snarare ses som en forutsattning.
En elev som har goda somnrutiner kan likval prestera daligt pa prov. Figur 3 och
figur 4 skildrar att det finns elever med tillrdcklig somnléangd och hég sémnkvalitet
men ett Iagt provresultat. Fler faktorer véager rimligtvis in, exempelvis hur mycket
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eleven studerat infor provet. Ordentligt med sémn underlattar emellertid for inlar-
ningen som tidigare framlagt av Walker (2018) och det &r inte otédnkbart att tro att
elevernas resultat hade varit lagre om somnkvalitén varit det.

Var tredje elev far inte tillrackligt med god sémn som tidigare namnt i inled-
ningen (Skolvarden, 2014). Och som tidigare forskning och teori pekat pa satter det
spar i studieprestationen. For eleven ar somnen alltsa en viktig faktor for att prestera
i skolans vérld. Betygen &r avgdrande for elevens framtida mojligheter att studera
vidare, och darfor har eleven goda grunder att prestera sa bra som det ar mojligt.
Skolan har sitt ansvar att leverera pa den punkten i och med det kompensatoriska
uppdraget (Skolverket, 2011a), (Skolverket, 2019), men eleven kan ocksa battra pa
sina forutséattningar. Att exempelvis arbeta for battre somnvanor kan, som allehanda
studier visat inklusive denna, bidra till hogre studieprestation. Det finns dock som
tidigare namnt ett par gruskorn i maskineriet. Skoldagen borjar oftast tidigt pa mor-
gonen vilket tar tid som kunde ha vigts till somn. Pa grund av skolungdomars for-
skjutna dygnsrytm &r morgontimmarna kritiska for att fa en fullvardig somn. Att
uppmana en elev att 14gga sig tidigare trots att melatoninet inte utsondrats kommer
inte hjalpa. Tvartom kan det fa motsatt effekt att eleven ligger somnlés i séngen; att
intala sig sjalv att man maste somna utan att lyckas skapar stress och stress forsvarar
insomningen avsevért (Walker, 2018). | studien av Okano m.fl. (2019) visade de att
stress inte bara paverkar studieprestationen i negativ beméarkelse, utan ocksa sém-
nen negativt. Detta vacker den intressanta fragan om i vilken grad stress har en
effekt pa somnen. Stress som variabel var inte signifikant i denna studie, och kor-
relationskoefficienten mellan stress och somnkvalitet respektive sémnlangd var lag
(figur C1 i bilaga C). Dessa resultat till trots sa vore det intressant att vidare under-
soka hur stress paverkar saval somn som studieprestationer.

I inledningen ndmndes det att somnproblem kan sippra dver till skolmiljon, och
saledes kan det stalla krav pa larares undervisning. En larare kan uppmuntra elever
till battre sémnrutiner, men nar det kommer till kritan har lararen valdigt lite att
saga till om elevers somnvanor. Mitchell (2016) illustrerar hur minnestrategier &r
en viktig strategi for att eleverna forbattra formagan att memorera innehall i under-
visningen. Han belyser att repetition inte bara ar viktigt men dessutom nédvandigt.
Minneshanteringen hos elever med otillrécklig somn ar daremot forsdémrad. Darfor
ar det viktigt att sémnen, som ar en forutsattning, fungerar for att undervisnings-
strategier ska ha den énskade effekten. En larare kan ha en mycket genomténkt
undervisningsstrategi, men om eleverna sover otillrackligt 1ange och med sémnkva-
litet som &r lag sa kommer strategin hogst troligt inte ge de 6nskade resultaten.

Vad kan da skolan gora for att bista elevernas somncykler? Enligt Walker (2018)
ar svaret enkelt: forskjut skoldagen sa att den borjar senare, ett argument som denna
studie stodjer. Det skulle ge elever méjligheten att sova i enlighet med sin dygns-
rytm. Skolan kan ocksa upplysa elever om hur viktig deras somn ar. Som Walker
(2018) papekat ar det troligt att den som &r somnberévad inte & medveten om det.
Att be dem fylla i ett frageformulér i samma stuk som SATED (figur Al i bilaga A)
kan géra dem uppméarksammade pa sina somnvanor. Exakt hur dessa atgéarder ska
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ga till & bortom denna studie att avgora, men det ar viktigt att likval lyfta att det
behovs konkreta forslag.

Styrkor och svagheter med den valda metoden

Den valda metodens framsta styrkor &r att den foljer i sparen av tidigare forskning
och har en stadig grund i teori. Det kvantitativa tillvagagangssattet medfoljer dess-
utom att studien l&tt kan replikeras under liknande forutsattningar; detta gor studien
tillforlitlig. Regressionsanalys bygger pa en gedigen matematisk grund, men det &r
viktigt att fortydliga att en statistisk analys inte sager ndgot om det inte finns en god
teoretisk bakgrund som kan stddja empirin (Gujarati, 2012). En statistisk analys av
detta slag medfor likaledes tillkortakommanden emellertid. FOr det forsta &r ana-
lysen bara sa bra som dess dataméangd ar (Gujarati & Porter, 2009). En av nackde-
larna med ett frageformulér ar att det & mycket svart, om ens majligt, att kontrollera
sanningshalten i svaren. Med tanke pa att datainsamlingen dessutom skedde pa di-
stans (pa grund av den radande pandemin) uppstod ytterligare ett steg som kan ge
upphov till fel. For det andra ar en kvantitativ studie beroende av antalet matdata,
vilket papekas av Gujarati och Porter (2009). I denna studie var svarsfrekvensen,
1ag: 74 elevsvar varav endast 69 var fullstandiga. Jamfért med Titova m.fl. (2014)
vars datamangd bestod av cirka 40 000 elevsvar &r den hér studiens datamangd vél-
digt liten. Mangden matdata ar saledes den hér studiens storsta svaghet.

En svaghet i Titova m.fl. (2014) var att de bara undersokta huruvida elever un-
derkéndes i &mnen eller inte, och inte i vilka @mnen. Denna studie avgrénsar sig till
ett &mne, matematik, vilket kan skanka insikter som uteblivit i Titova m.fl. (2014).
Den uppenbara nackdelen med denna avgransning ar att resultatet knappast kan ge-
neraliseras — men det ska tillaggas att aven om fler amnen hade inkluderats sa hade
resultaten inte varit generaliserbara pa grund av det snava urvalet. Resultatens va-
liditet kommer diskuteras i diskussionsavsnittet; resultaten stalls mot tidigare forsk-
ning och teori for att utréna huruvida de stammer éverens.

Resultatens validitet
Studiens metod ar tillforlitlig eftersom att den latt kan replikeras under liknande
forutsattningar. Men ar den valid? For att bocka av den punkten behéver resultaten
méta det de ska méata och de bor vara i linje med tidigare studiers resultat. For att
resultaten ska kunna mata i vilken utstrackning somn paverkar studieprestationer
maste datamangden innehalla den information om elevers sémnvanor och provre-
sultat. Darfor maste frageformularet ha konstruerats med detta i atanke. Fragefor-
mularet konstruerades med inspiration fran bade Titova m.fl. (2014), Walker (2018)
och SATED (figur A1, bilaga A). Det &r visserligen svart att kontrollera hur exakt
de stallda fragorna mater somnlangd och somnkvalitet, pa grund av att eleverna
sjalva har fyllt i sina svar. Som tidigare namnt &r det nastintill omgjligt att kontrol-
lera svarens sanningshalt. Detta problem har emellertid delats av tidigare studier,
och saledes dr denna studie inte ensam om att ha detta problem.

Studiens resultat stimmer Overens med vad tidigare forskning har visat. De for-
klarande variablerna har de forvantade effekterna pa poangnivan som star for

23



studieprestation i matematik, dven om samtliga forklarande variabler inte var sig-
nifikanta. Detta beror hogst troligt pa det Iaga antalet observationer (Gujarati,
2012). Sémnkvalitet var den variabel som har en positiv, signifikant paverkan pa
poangnivan i den ordinala logistiska regressionen. Titova m.fl. (2014) lyfter fram
att tidigare forskning visat att somnkvalitet har en mer framtradande effekt pa stu-
dieprestationer &n somnlangd. Pa sa vis ar denna studie i fas med vad tidigare forsk-
ning har visat. Daremot &r huvudresultatet i Titova m.fl. (2014) att somnlangden
har en storre effekt &n somnkvalitén. De forklarar detta med att det kan vara skill-
nader i elevurvalet och hur saval somnlangd, somnkvalitet som studieprestation de-
finierats. Studieprestation i deras fall méttes i antal underkanda kurser, emedan
denna studie mater studieprestation som poéangnivan pa prov. Skillnader studierna
sinsemellan kan saledes forklaras av hur responsvariabeln definieras. De forkla-
rande variablerna i denna studie definierades déremot likartat de i Titova m.fl.
(2014). En annan viktig sak att fortydliga &r att resultatet att somnkvalitet har en
positiv paverkan pa poangnivan ar korrelation, och inte kausalitet. Resultatet bor
alltsa, vilket ar kutym i statistisk analys (Gujarati, 2012), betraktas med sund skep-
sis. Titova m.fl. (2014) lyfter likaledes fram att deras studie begransas av det faktum
att de inte kan pavisa kausalitet. Att sarskilja pa korrelation och kausalitet ar en evig
diskussion inom statistiken (Gujarati & Porter, 2009) och den ryms inte hér.

Det finns ett par saker som kunde ha forbéttrat analysen och troligen gett mer
signifikanta resultat: en storre datamangd och en jamnare fordelning bland poéng-
nivaerna hos eleverna. Som tidigare namnts forsvarades datainsamlingen pa grund
av radande omstandigheter. Men oavsett omstandigheter finns det utrymme for for-
battring pa den punkten. Aven om det var statistiskt mojligt att utféra en analys pa
datamangden sa ar fler observationer battre (Gujarati, 2012). Elevsvarens fordel-
ning med blott 2 elever pa F-niva och 31 elever pa A-niva gav upphov till en skevare
fordelning hos responsvariabeln. Detta ar inte nddvéndigtvis fel i sig, eftersom att
fordelningen av poangnivaer mycket val kan se ut sa pa skolan vars elever deltog i
studien. Och det &r i sa fall gladjande att fa elever riskerar underkant i &mnet mate-
matik. Men snedférdelningen kan ocksa bero pa att elever med svagare resultat drog
sig for att besvara frageformularet. Deltagandet i studien var frivilligt sa det ar svart
att komma runt detta problem. Vad Gujarati och Porter (2009) foreslar i situationer
som dessa &r att bortse fran matdata som snedférdelar datamangden pa detta vis.
Att trimma dataméngden eftersom att antalet pa F-niva dnda var sa lagt att inform-
ationen inte ger sa mycket. Detta medfor emellertid andra problem. Dels minskar
antalet observationer och dels finns risken att viktig information i analysen forsvin-
ner. Det finns med andra ord avvagningar oavsett hur man véljer att ga tillvaga.

Sammanfattningsvis ar studien valid da den foljer i sparen av tidigare resultat.
Resultaten &r likaledes tillforlitliga som argumenterat for i saval foregaende avsnitt
som resultat och analys-avsnitten. Daremot medfdljs studien dven av svagheter och
forslag pa hur studien kan forbéattras har tagits upp.
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Avslutande ord och framtidsblickar

Den hér studien har visat att elevers somnkvalitet i viss utstrackning paverkar deras
studieprestation i matematik. Tidigare forskning och teori visar pa samma resultat.
S6mnen sipprar saledes dver till skolans varld. Darfor ar diskussionen om sémn ett
hogst relevant amne for elevers mojligheter att na sina resultat, men ocksa for deras
halsa och valbefinnande. Vad skolan kan gora for att bista eleverna ar att anpassa
skolschemat efter deras forskjutna dygnsrytm. Detta skulle ge eleverna mojligheten
att fa sova ut. | den matdata som samlades in i studien sover cirka en tredjedel av
de tillfragade eleverna for lite pa skoldagar, under 7-8 timmar. Med andra ord far
manga elever inte tillrackligt med sémn. Ett intressant tankeexperiment ar vad det
skulle innebara med en forskjuten skoldag, som borjar mahanda klockan tio pa for-
middagen. Detta innebar ocksa att skoldagen slutar senare, men kommer eleverna
behdva sitta i skolbankarna fram till 18.00 pa kvéllen? Kanske behover de inte det.
Kanske sa forbattras inlarningen till den grad att antalet timmar undervisning om
dagen kan minska. Oavsett vilket skulle det krdva en anpassning av undervisningen.
Farre men mer givande timmar da elevers férmaga att ta in information forbattras
till f6ljd av battre somnvanor. Minnesbearbetningen blir likaledes battre av tillrack-
lig och god s6mn, vilket gor att den nya informationen tas upp battre. Detta &r blott
ett tankeexperiment, men det vore intressant att rent praktiskt undersoka det.
Huruvida en skoldag anpassad efter elevernas forskjutna dygnsrytm ger avtryck i
deras studieprestationer. En annan sak som vidrorts i denna studie &r stress. Stress
ar nagot som hammar sémn (Walker, 2018). Sa en annan sak som kan vara av in-
tresse att undersoka vidare ar huruvida elevernas stress i skolmiljén ger upphov till
otillrécklig sémn, som i sin tur goder stress, vilket &r en ond cykel.

Denna studie utgar fran resultat av tidigare forskning. Framtida forskning kan
likaledes finna inspiration i denna studie. Ett satt att bygga vidare pa denna studie
ar att gora nagot snarlikt fast med en stérre datamangd. Detta for att undersoka
huruvida dvriga variabler blir signifikanta nér antalet métdata 6kar. Vidare kan flera
olika &amnen undersokas pa liknande stuk som i denna studie. En annan sak som kan
vara intressant ar att samla in fler provresultat fran varje elev, i stéllet for endast ett.
P4 sa vis gar det att undersdka i vilken utstrackning somnvanor paverkar studiepre-
station Over tid. Kommer kontinuerlig, bristande sémn ge upphov till forsamrad
studieprestation dver en langre tid? Det ar ett exempel pa en fraga som kan utgora
en grund for en framtida studie. Men tills fragor av detta slag blivit besvarade sa &r
det viktigt att belysa hur central en vélfungerande sémn ar for elever och att somn
ar ett hogst relevant &mne aven i skolans varld. Och av alla problem som elever kan
tankas ha sa borde somnproblem inte vara ett. For om sémnen fungerar gar det att
hantera andra typer av o6verkomliga problem, genom att exempelvis géra som Ste-
inbeck (2000) foreslog: drag dem infor somnutskottet.
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Bilaga A — SATED

Rarely/ Sometimes
Never (1)
(0)

Satisfaction Are you satisfied with

your sleep?
Alertness Do you stay awake all
day without dozing?
Timing Are you asleep (or
trying to sleep) between

2:00a.m.and 4:00 a.m.?

Efficiency Do you spend less than
30 minutes awake at
night? (This includes the
time it takes to fall
asleep and awakenings
from sleep.)

Duration Do you sleep between 6
and 8 hours per day?

Total for all for items ranges from 0-10

0=Poor Sleep Health Good Sleep Health=10

Figur Al. SATED frageformular. Kalla: Buysse (2014).
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Bilaga B — Frageformular

1. Hur manga E-poéng fick du pa ditt senaste matematikprov?

2. Hur manga E-poéang gick det totalt att fa pa ditt senaste matematikprov?
3. Hur manga C-poéng fick du pa ditt senaste matematikprov?

4. Hur manga C-poéng gick det totalt att fa pa ditt senaste matematikprov?
5. Hur manga A-poang fick du pa ditt senaste matematikprov?

6. Hur manga A-poang gick det totalt att fa pa ditt senaste matematikprov?

Svar till fraga 1-6 angavs med siffor.
7. Hur manga timmar sover du i genomsnitt natten till en skoldag?
8. Hur manga timmar sover du i genomsnitt natten till en helgdag?

Pa fraga 7 och 8 fick eleven vilja ett av foljande alternativ per fraga:
Farre an 5 56 7-8 9-10 Fler &n 10

9. Hur ofta har du haft svart att somna de senaste tre manaderna?
10. Hur ofta har du vaknat pa natten de senaste tre manaderna?

11. Har du de senaste tre manaderna varit trott pA morgonen nar det ar en skol-
dag?

12. Har du de senaste tre manaderna kant dig stressad nar du ska sova?

Pa fraga 9 till 12 fick eleven vélja ett av foljande alternativ per fraga:
Aldrig Séllan Ibland Ofta Alltid

13. Anvander du ibland internet pa natten? Pa exempelvis mobil, dator eller
surfplatta.

Pa fraga 13 kunde eleven svara antingen ja eller nej.

29



Bilaga C — Statistik

Tabell C1 — Korrelationskoefficienter forklaringsvariabler sinsemellan

Sémnlangd Somnkvalitet Stress
Sémnlangd 1 0,07 -0,05
Somnkvalitet 0,07 1 -0,37
Stress -0,05 -0,37 1

Noteringar: En korrelationskoefficient med varde +1 innebdr perfekt multikollinjéritet. Avrundning
till tva decimaler.
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Figur C2. Spridningsdiagram for poangniva och smnlangd med anpassad regress-
ionslinje
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Somnkvalitet

Figur C3. Spridningsdiagram for poangniva och somnkvalitet med anpassad
regressionslinje
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Figur C4. Sannolikheterna per observation att na respektive niva beroende pa
somnkvalitet (P star for sannolikhet)
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