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Syfte: Studiens syfte vara att kartldgga universitetsstudenters sdmnvanor. Det inkluderar

somnlingd, periodicitet, somnkvalitet och andra livsstilsval som kan relatera till
somnen. Aven att analysera faktorer som koffein-och alkoholkonsumtion, skarmtid pa
kvillen och akademisk belastning. Fragestédllningarna som anvéandes for att gor detta

var:
- Finns det samband mellan speciella livsstilsfaktorer och universitetsstudenters
somn?
- Hur kan s6mnen relatera till studenternas akademiska prestation?
Metod: Datainsamlingen metod som anvéndes var en kvantitativ online enkédt som publicerades

i olika sociala nétverk, gruppchatter och forum som reddit. Datan har sedan bearbetats
och analyserats med hjilp av Spearmans rangkorrelation.

Resultat:  Resultatet som framkom var att majoriteten av sambanden mellan sémn,
livsstilsfaktorer och akademisk prestation var svaga. Samband som var signifikanta var
ett positivt samband mellan koffeinkonsumtion och sémnméngd, ett negativt samband
mellan sjilvskattad akademisk prestation och koncentrationsproblem. Aven studenter
som studerar néra liggdags redovisar bade hogre arbetsbelastning och bittre akademisk
prestation. Ett negativt samband mellan fysisk aktivitet och tupplurar framkom. Fysisk
aktivitet relaterade till mindre och kortare tupplurar. Ingen statistisk signifikans hittades
mellan total somntid och akademisk prestation.

Slutsats: Resultatet visar pa att faktorer som livsstil, koncentration, aterhdmtning och
studievanor har i slutdndan storre betydelse for den akademiska prestationen &n vad
somn har.
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1. Introduktion

Universitetsstudenter dr en grupp individer som &r ytterst beroende av en bra nattsomn. Manga
universitetsstudenter drabbas av somnbrist pa grund av hur hektiskt, fartfyllt och rent av krdvande
studentlivet kan vara. Det kan bero p& den hoga akademiska belastningen, sociala aktiviteter utanfoér
skolan eller den ekonomiska stress som medfoljer studentlivet. Somn dr en av de grundldggande
fysiologiska processerna. En god somnkvalitet och en bra somnrutin kan leda till forbattrad fysisk och
psykisk hélsa, forbattrad kognitiv formaga, koncentrationsformaga och dven till battre humorreglering.
Trots alla dessa fordelar har universitetsstudenter dverlag en relativt 1ag genomsnitts sémn. Enligt
Lund m.fl. (2010) sover universitetsstudenter mindre per natt &n vad som rekommenderas for en ung
vuxen. Den genomsnittliga somntiden som rapporterades var sju timmar och rekommendationen ar
atta timmar eller mer. Saker som kan ha inflytande pa sdmnvanor &r faktorer och stdrningsmoment
som kommer med livsstilen. Alkohol-och koffein konsumtion, skarmtid sent in pa kvillen, stress och
andra stimulanter &r olika storningsmoment, for att nimna nagra (Patrick m.fl., 2017).

Vyazovskiy (2015) skriver att uppméarksamhet, motorik, inlarningsférmaga och kognitiv kontroll
paverkas negativt av langa perioder med kontinuerlig vakenhet. En studie av Krause m.fl. (2017) har
sammanstillt experimentella studier om hjarnans funktion dir deltagare utsatts for begransad somn
under kontrollerade forhdllanden. Resultatet visar att somnbrist leder till forsémrad reaktionstid och
nedsatt prestation i kognitiva uppgifter. Sarskilt paverkas funktioner som uppmérksamhet och
arbetsminne, och prestationen kan dessutom variera mer 6ver tid. Trots sdmnens vikt &r det vanligt for
universitetsstudenter att vélja bort den for att kunna fokusera mer pa akademiska aspekter istillet.
Detta kan bero pa att belastningen dr hog under en viss period, stress eller att man maste arbeta extra
for att forsorja sig sjélv eller andra. Enligt Toscano-Hermoso m.fl (2020) finns det ett signifikant
samband mellan akademisk prestation och somnkvalitet. Elever med sdmre sémnkvalitet har dven
samre akademisk prestation &n de elever som har bra sdmnkvalitet. Detta verkar dven spegla sig for
hur elever skattar sin akademiska prestation, de med sdmre somn skattar sin prestation som sdmre én
de som hade en bra somnkvalitet.

Studier som Ramos m.fl. (2023) har framstillt att det finns evidens for att somn &ar en stor faktor for
flera funktioner i kroppen. De problem som det finns starkast evidens kring &r metabola sjukdomar,
hjért-kéarlsjukdom och nedsatt immunfunktion. Sambandet mellan kort eller stord somn och dessa
tillstand anses vara trovérdigt. Individer som exempelvis sover 4-5 timmar per natt eller vaknar
upprepade ganger har hogre risk i jamforelse med individer som sover mer regelbundet runt 7-8
timmar. Evidensen &r grundad i flera studier och visar ett &terkommande monster. I detta fall anger
1177.se (2023) att “somnen ar viktig for att du ska ma bra och fungera bra i vardagen”, samt att
kroppen aterhdmtar sig under somnen.

Med det i beaktelse har tidigare forskning mestadels fokuserat pd sdmnens innebord for idrottare och
experimentella studier av &mnen som somnbrist. Déremot finns inte samma méngd forskning om
sambandet mellan universitetsstudenters somn och olika livsstilsfaktorer som kan relatera till den.
Framfor allt brister det 1 hur sdémnen relaterar till akademisk prestation och vilka faktorer som kan
orsaka somnproblem.

1.1 Syfte och fragestallningar

Studiens syfte &r att kartligga universitetsstudenters sémnvanor. Saker som somnlingd, periodicitet,
somnkvalitet och andra livsstilsval som kan relatera till somnen. Aven att analysera faktorer som
koffein-och alkoholkonsumtion, skdrmtid pa kvillen och akademisk belastning. Fragestéllningen som
kommer anvéndas for att hitta dessa anknytningar r:

- Finns det samband mellan speciella livsstilsfaktorer och universitetsstudenters sémn?
- Hur kan s6mnen relatera till studenternas akademiska prestation?



2. Bakgrund

Det finns flera faktorer som kan relatera till universitetsstudenters kvalitet pa sémnen och séledes
huruvida de mar i vardagen, prestation inom akademiska sammanhang samt allmént vadlbefinnande i
ovrigt. Savil egna livsvanor hos universitetsstudenter och olika yttre pdverkningar kan bidra till
forédndringar 1 hur sémnvanorna ser ut i praktiken. I nedre stycken presenteras olika faktorer som
tillverkar olika somnvanor hos studenter, foljaktligen koffein, alkoholkonsumtion, skérmtid,
akademisk prestation och somnens betydelse i helhet.

2.1 Somnens betydelse i vardagen

Enligt 1177 Vérdguiden (2023) dr sdmnen avgorande for alla individers aterhdmtning dér antalet
behov av somntimmar for vdlmaende varierar individuellt. SOmnen &r grundléggande for fysisk och
mental aterhdmtning (1177 Vardguiden, 2023). Den &r saledes viktig for universitetsstudenter dar
harda krav i form av tentamenstillféllen, inlimningsuppgifter och andra deadlines hela tiden finns med
under utbildningsperioden. De 6verst ndmnda faktorerna kan relateras till somnhélsan hos
universitetsstudenter pé olika sétt ddr somliga mér bra av strikta rutiner i form av olika deadlines och
sover sdledes béttre, medan andra anser att de blir uttréttade av deadlines samt stressen infor att uppna
godkénda resultat, ddr sémnen blir nedprioriterad. I praktiken handlar det om att universitetsstudenter
Overvéger att studera sent in pa nétterna istéllet for att prioritera sin sémn.

Tidigare forskning fortéljer att det finns samband mellan olika varianter av sdmnsvarigheter bland
universitetsstuderande. I Zunhammer m.fl. (2014) longitudinella kohortstudie var stress den storsta
orsaken till forsémrad somnkvalitet hos deltagarna som var universitetsstudenter, dér studenterna
huvudsakligen sov som sdmst under tentamensperioder.

2.2 Koffeinets relation till somn

Universitetsstudenter och andra i de yngre generationerna konsumerar i dagens samhille stora
méngder koffein for att hélla sig fokuserade under akademiska sammanhang (Livsmedelsverket,
2026). Koffein aterfinns i olika produkter som kaffe, te, olika kosttillskott och energidrycker
(Livsmedelsverket, 2026). I Livsmedelsverket (2026) ndmns det dven att konsumtionen av
energidrycker fordubblats sedan 2023 i Sverige hos unga vuxna.

Tidigare forskning fortéljer att det finns samband mellan olika varianter av somnsvarigheter bland
universitetsstuderande, i Luvira m.fl. (2019) undersékning om studenters subjektiva upplevelse av
somn fann man att 174 studenter hade problem med att somna och studien omfattade totalt 240
studenter vilket innebér att majoriteten av studenter i denna studie hade somnproblem. En bidragande
faktor till dessa somnproblem hos vissa studenter var konsumtionen av koffein (Luvira m.fl., 2019).
Under tentamenstillféllet sdgs en 6kning i koffeinkonsumtion och detta kan vara ytterligare en orsak
till de upplevda somnsvéarigheterna hos studenterna (Zunhammer m.fl., 2014). I dagsldget finns det
tydliga kopplingar mellan koffein och sémnproblematik (Gardiner m.fl., 2023). Kroppen utséndrar
adenosin vilket &r en signalsubstans som péverkar huruvida trott en individ kénner sig i vardagen.
Koffeinet har effekten att blockera utsondringen av adenosin och séledes minskas &ven den upplevda
tréttheten. Koffein kopplas manga ganger till 6kat fokus under vardagens gang, men stérre mangder
kan orsaka olika problem som exempelvis hjartklappningar, irritationer i magen, angest och
somnsvarigheter som nimndes ovan, koffeinkinsligheten varierar fran individ till individ, och
symtomen for ett hogt intag ar sdledes ocksé varierande mellan olika individer. (Livsmedelsverket,
2025).



I en metaanalys dér totalt 24 studier inkluderades, tillverkad av Gardiner m.fl. (2023) fann man att
koffein har en starkt negativ paverkan pa den totala somnen som rér insomningstiden vilken riskerar
att forlangas vid intaget av koffein sent pa kvillen. Likasa hade koffeinet dven effekten att minska
djupsdmnen vilken ar grundlaggande for aterhdmtningen. Slutligen resulterade dven ett sent
koffeinintag i fler uppvaknanden under nattens géng vilket anses stora djupsomnen. Gardiner m.fl.
(2023) menar pa att koffein helst skall intas 9 timmar fore laggdags for att saledes inte forsdmra
somnkvaliteten, de forklarar vidare att sérskilt koffeinkénsliga individer riskerar att forsdmra sin
somnkvalitet oberoende under vilken tid av dagen de viljer att inta koffein, foljaktligen kan de vara
relevant for kédnsliga att utesluta koffein helt.

2.3 Alkoholkonsumtion

Forskning har visat att alkohol har negativa effekter p4 somnkvaliteten enligt Hussain m.fl. (2020). I
totalt 24 studier fann man tydliga samband mellan alkoholkonsumtion och sémnproblematik hos
ungdomar, ddr 4ven somnsvarigheter hos unga dven ansags vara en risk for framtida negativa
alkoholvanor (Hussain m.fl., 2020).

Under utbildningstiden forekommer vanligtvis ménga sociala aktiviteter utanfor skolan, dessa
aktiviteter involverar vid flertalet tillfédllen alkohol som enligt tidigare forskning har negativa
verkningar pd somnhélsan (Gardiner m.fl., 2025). Gardiner m.fl. (2025) poéngterar att alkohol kan
underlitta for insomningen dér en storre méngd av signalsubstansen adenosin utsondras, ddremot
minimerar alkohol mangden av REM-somn vilken dr grundldggande for en utokad minneskapacitet
och kénslomissig aterhdmtning. Likasé paverkas dven djupsdmnsstadiet av alkohol dér alkoholen kan
bidra till att kroppen uppna djupsomn effektivare. Daremot 6kar risken for att djupsémnen under
senare timmar rubbas och blir sdledes forminskad. Gardiner m.fl. (2025) hittade inga tydliga
kopplingar mellan alkoholens effekter pé det litta somnstadiet. Slutligen paverkar alkohol den totala
somnkvaliteten negativt i sin helhet enligt bade Gardiner m.fl. (2025) och Hussain m.fl. (2020).

2.4 Akademisk prestation

Soémnen paverkar huruvida vil universitetsstudenter presterar inom akademiska sammanhang dir en
regelbunden sémnrutin bidrar till en starkare inldrnings- och minnesférméaga (Seoane m.fl. 2021).
Seoane m.fl. (2021) podngterar hur betydelsefull somnen &r for akademisk prestation dér de i sin
metaanalys fann att dalig somn sammanldnkas med sdmre prestation inom skolan och universitet med
anledning av trotthet under dagen. Totalt 41 studier bekréftar att simre somn péverkar prestationen i
akademiska sammanhang negativt (Seoane m.fl., 2021).

Tidigare forskning visar &dven pa att somnkvaliteten gar i ndra samverkan med kvaliteten pa akademisk
prestation hos universitetsstuderande dar en god somnkvalitet definieras som tillrickligt med antal
timmar somn, huruvida djupt en individ sover samt att inga storningar forekommer (Okano m.fl.,
2019). Okano m.fl. (2019) visar i sin observationsstudie att en regelbunden somn ocksa bidrog till en
battre prestation inom skolsammanhang vilket i sin tur dven resulterade i béttre betyg hos de deltagare
som hade goda somnvanor. Foljaktligen handlar det om hur bra studenten sover i helheten snarare &n
att studenten endast prioriterar sin sémn natten innan ett tentamenstillfalle enligt Okano m.fl. (2019).
En annan viktig detalj i Okano m.fl. (2019) studie var att kvinnor hade en godare somnkvalitet
gentemot ménnen, ddremot fanns det ingen signifikant differens i antalet timmar de bada kdnen sov
under natten.



2.4.1 Skarmtid & akademisk prestation

I modern tid dr de flesta individer pa ett eller annat vis beroende av olika mobila enheter sdsom
smartphones, datorer och TV-skédrmar, alla dessa elektroniska enheter bidrar till den totala skarmtiden
over ett dygn. Universitetsstudenter ar likasa en grupp ménniskor som mer eller mindre ar i behov av
att inneha en dator exempelvis for att kunna utfora olika typer av skolarbeten, utover anvéndandet av
datorn i studiesammanhang har de flesta dven en telefon. I telefonerna finns vanligtvis en enkel
tillgang till olika sociala medier dér de spenderar mycket tid, vid flertalet tillfdllen langt in pa nétterna.

Bacaro m.fl. (2023) visar i sin Oversiktsartikel som baserades pa totalt 25 studier att en sémre
somnhilsa ockséd paverkade prestationen i skolsammanhang dir studenter som sover dalig ofta
tenderar att ha lagre motivation till att utfora olika uppgifter. Likasa kopplades en dalig sémn till
mindre stresstalighet hos studenter. Bacaro m.fl. (2023) forklarar dven att skolan i sig dven kan ha en
negativ paverkan pa studenters somnhélsa dér hoga krav stélls, dir studiehallar ar stressiga och dar
skolans sociala milj6 ar under kriterierna for en god social miljé.

Hog skarmtid ar kopplat till en sémre somn enligt Feng m.fl. (2025) dér savil den totala skdrmtiden
over dagen paverkar sdmnkvaliteten samt tiden man véljer att spendera pa telefonen pé kvéllen. I
Okano m.fl. (2019) studie och Feng m.fl. (2025) studie finns det totalt tvd huvudorsaker till en
forsamrad akademisk prestation och det dr somnen som ndmndes i stycket ovan samt hog skdrmtid. |
tvarsnittsstudien Feng m.fl. (2025) som omfattade ett deltagarantal pa 17.000 ett universitetsstudenter
sdg man att en hog skarmtid kopplades till simre prestation inom studiesammanhang. Feng m.fl.
(2025) menar att hog skdrmtid resulterar i en begriansad kognitiv forméga, med andra ord hjérnans
inldrningsforméga, problemlosning och tankeverksamhet forsdmras av hog skarmtid. Skarmtid som
anvands till icke skolrelaterade aktiviteter dr saledes ytterligare en bidragande faktor till sdmre
prestation i skolan utdver daliga somnrutiner (Feng m.fl. 2025).

2.5 Den aktuella studien

Somnen &r ett avgdrande moment for varje individs fysiska och psykiska aterhdmtning, men éven det
avgorande for universitetsstudenters akademiska prestation. Studenter har ofta hdga krav pa sig genom
tentor, inldimningar och deadlines som kan leda till att somnen forfaller. Tidigare forskning visar att
alkohol, koffein och skdrmtid innan det ar dags att g till sings kan vara destruktivt for
somnkvaliteten. Insomning och minskning av djupsdémnen &r vanliga saker man kan forvénta sig om
man dricker koffein, sarskilt om det konsumeras sent pa dagen. Alkohol kan himma
aterhdmtningsfunktionen frén sdmnen dven ifall den kan hjélpa insomningen. Mycket skérmtid,
framforallt pa kvéllen, har forknippats med sdmre koncentrationsféormaga, inldrningsféormaga och dven
samre somn. Foregaende evidens visar dven att dalig sdmn kan orsaka sdmre akademiska resultat,
lagre motivation och minskad stresstalighet bland universitetsstudenter. Trots alla tidigare studier sa
saknas forskning som fokuserar pa alla dessa faktorer och hur de fungerar parallellt hos
universitetsstudenter.



3. Metod

Under detta avsnitt beskrivs hur studien har gétt till, vilka metoder som har anvénts, vilka program
som har anvénts och dven andra viktiga saker som metodologiska-och etiska 6vervdganden. Urval,
datainsamling och analys dr ocksé saker som klargdrs i detta avsnitt.

3.1 Urval

Inklusionskriterierna for att kunna delta i studien var att man var tvungen att vara en nuvarande
universitetsstudent. Urvalet i studien ar ett konsekutivt urval. I Kristensson (2014) beskrivs denna
urvalsmetod som att man samlar in deltagare inom en tidsram och att man inkluderar fler deltagare
over den tiden tills man har néatt en tillfredsstéllande méngd. Enkéten var tillgénglig frén och med den
13/4-2026 till och med 24/4-2026. Man rekryterade deltagare genom att publicera enkéten pa reddit
tradar, sprida den runt sociala nétverk och olika gruppchatter. Det samlades totalt in 106 svar pa
enkiten, dér ett av dessa svar blev ett bortfall under analysen pa grund av ett extremvarde vilket ledde
till ett slutgiltigt urval p& 105 deltagare.

3.2 Datainsamling

Metoden som anvindes var en kvantitativ enkét (se bilaga 1). Programmet som anvéndes for att skapa
enkiten var Microsofts form och enkéten ar skriven pa engelska. Enkidten bestod av 20 fragor varav 3
av dessa fragor anvéndes for att fa en insikt i urvalet. De andra 17 frdgorna var utformade for att samla
in data kring studiens syfte och fragestillning. Enkéten var dven uppdelade i sex avsnitt. Pa den forsta
sidan av enkéten far deltagarna en introduktion av studien och etiska riktlinjer som studien kommer att
folja. De andra fem avsnitten var for att kunna dela upp datan enkelt. Avsnitten anvindes for att gora
analysen léttare och for att se grupperingen och logiken bakom ordningen for fragorna, deltagarna
kunde inte se de kategoriska enkéterna for avsnitten. For inspiration till enkétfragorna anvandes
foregdende kvantitativa enkéter studier med fokus pa universitetsstudenters somnvanor. En
vetenskaplig artikel som brukades mycket for inspiration var en studie av Fakroune och Van den
Broucke (2025) som handlar om ohélsosamma sdmnvanor bland belgiska studenter. Inspirationen togs
fran vilka faktorer som anvénts for att klassificera dalig somnhygien. Dessa var irreguljdra
uppvaknings tider och ldggdags tider, tupplur pa dagen minst tva génger i veckan, motion och
skdrmtid néra laggdags och regelbunden alkoholkonsumtion under perioder fore ldggdags (Fakroune
& Van den Broucke, 2025).

Svarsalternativen i frigorna bildades med analysen i atanke. Bland de 17 fragor var det 8 som anvénde
likertskala dar man fragade om fran 1-5 som svarsalternativ (fran “Never” till ”Daily” eller "Always").
Sex av resterande nio fragor anvénde sig av ordinala svarsalternativ. Av resterande 3 fragor var det 2
som anvéande sig av kvotskala och 1 som anvénde sig av nominalskala. Innan den fullbordade enkéten
offentliggjordes 6verldmnades den till tre universitetsstudenter for pilottestning. Fran pilottestet togs
lardom och enkéten redigerades for stavfel och korrigering av svarsalternativ gjordes. Sista steget var
att publicera fardiga versionen av enkéten. Vilket gjordes pé olika reddit tradar som r/takemysurvey
och r/SurveyExchange med titeln "[ Academic]Bachelor's Thesis” och i underrubriken karakteriseras
kriterierna som behévdes uppné for att fa delta i studien. Enkiten distribuerades dven via andra sociala
nétverk som gruppchatter for universitetsstudenter. Efter den forsta veckan skickades det ut
paminnelser.



3.3 Databearbetning och analys

De registrerade enkétsvaren dverfordes fran Microsoft Form till Excel som sedan konverteras over till
ett statistikprogram som heter SPSS (version 29) dér analysen verkstilldes. Variablerna kodades med
nummer fran 1-5 (ddr 1 alltid var det ldgsta alternativet och 5 alltid var det hogsta alternativet) innan
analysen utfordes. Alla den insamlade datan kontrollerades for att kunna urskilja potentiella bortfall,
extremvérden eller fel registreringar. De olika variablerna behandlades med olika skalnivaer. S6émntid
behandlades som en kvotskala, och de andra fragorna med kategoriska svarsalternativ grupperades
som nominal eller ordinala variabler beroende pa skalniva. Likertskalor i svarsalternativen
grupperades ocksé som ordinalvariabler. Anvéndningen av deskriptiv statistik gjorde for att kunna
kartldgga vad deltagarna har svarat. Frekvensprocent anvéndes for att beskriva de viktigaste
variablerna.

For att analysera korrelationer mellan de olika variablerna i studien anvéndes Spearmans
rangkorrelation. Detta gjorde for att hitta samband och styrkan pa sambanden mellan de olika
variablerna. Spearman anvindes bara mellan ordinal och kvot variabler. Exempelvis mellan somntid,
akademisk prestation, arbetsbelastning, akademiskt arbete nira ldggdags och koncentrationsproblem.
Spearmans rangkorrelation (rho) vixlade mellan -1 och +1, dér positiva virden antydde positiva
samband och negativa vérden antydde negativa samband. Alla resultaten bedoms baserat pé en
signifikansniva pa p < 0,05. Alla analyser baseras pa ett tvasidig signifikanstest (2-tailed). For att
analysera samband mellan deltagarnas olika ldggdags rutiner och de olika livsstilsfaktorerna har
chi-tva-test anvénts.

Datarensning genomfordes for att identifiera felregistreringar samt bortfall och extrema vérden. I detta
fall granskades variablernas fordelning med hjélp av tabeller, deskriptiv statistik och spridningsmatt
for att se om vissa observationer skilde sig tydligt fran 6vriga svar. For att undvika problem som att
deltagarna uppgav att de exempelvis gick och lade sig klockan 22:00 och vaknade 22:30, motsvarade
en rapporterad somntid pa 30 minuter. Det gar darfor att se att vissa svar inte blir rimliga i relation till
resterande datamaterial. Sddana observationer granskades darfor utifran datamaterialets rimlighet
innan de klassificerades som bortfall. Datamaterialet kontrollerades dven for inkonsekventa svar innan
den statistiska analysen genomfordes. I detta fall kunde exempelvis deltagare uppge att de sov vildigt
fa timmar samtidigt som de skattade sin somnkvalitet valdigt hogt, vilket gjorde att vissa svar behdvde
granskas nidrmare. Eventuella bortfall diskuterades for att minska risken for systematiska fel,
informationsbias och felklassificering av variabler.

Datainsamlingen tillverkades i google forms dér deltagarna fyllde i enkéten anonymt. Inga
personuppgifter, uppgifter sisom namn, telefonnummer eller e-postadresser samlades in, deltagarna
var dven dver 18 ar. Den insamlade datan anvindes enbart for studiens forskningsdndamal och
hanterades med principer kring anonymitet och konfidentialitet i d&tanke. Endast forskningsrelaterad
information inkluderades i analysen och datamaterialet behandlades utan mgjlighet att koppla svar till
enskilda individer &ven om deltagarna beskrev vildigt specifika somnvanor eller rutiner i sina svar.

3.4 Metodologiska Overvaganden

En egen enkét ansags vara lamplig for studiens syfte och upplagg. For tolka samband mellan studiens
variabler valdes Spearmans rangkorrelation, vilket beskrivs mer utforligt i avsnittet Databearbetning
och analys. Analysen anvindes for att undersdka samband mellan exempelvis somntid, akademisk
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prestation, arbetsbelastning och akademiskt arbete nira laggdags och koncentrationssvarigheter.
Spearman ansdg vara en mer passande analysmetod dn Pearson pa grund av att majoriteten av
variablerna var pa nominal-och ordinal niva.

Via en online enkét, kunde fler deltagare rekryteras. Enkéten skrevs pa engelska for att gora det
mojligt for deltagare fran olika sprakliga bakgrunder att delta. Valet av online enkét valdes eftersom att
datainsamlingen kunde genomforas globalt samt att insamlad data kunde sammanstéllas pé ett tydligt
och latt tolkat sétt. Schleyer och Forrest (2000) skriver att webbaserade enkdter kan avsevirt minska
svarstider och kostnader jamfort med postenkdter, och kan dessutom oka svarsfrekvensen pd enskilda
frdgor. Enkiten skrevs pa engelska for att fler personer med olika sprak och kulturell bakgrund skulle
kunna delta. Studiens resultat &r bredare eftersom ménniskors sémnvanor och rutiner kan se olika ut
beroende pa kultur och livsstil.

Deltagarna informerades om att de var frivilligt och anonymt med samt att svaren behandlas
konfidentiellt. Insamlad data anvidndes endast for studiens syfte och raderades efter att examensarbetet
ar avklarat. Deltagarna kunde nér som helst avbryta sitt deltagande utan att ange anledning. Ingen
personlig eller kédnslig information delades med obehoriga. Deltagarna informerades 4ven om
forskningsetik, genom att bli informerade att de var med i studien frivilligt och anonymt och att svaren
behandlas konfidentiellt samt att insamlad data endast anvénds for studiens syfte och direfter raderas.
Deltagarna hade mojlighet att nir som helst avbryta sitt deltagande utan att ange ndgon anledning.
Ingen personlig eller kénslig information delades med obehdriga, och all insamlad data raderas som
tidigare ndmnt pa ett sdkert sétt efter att examensarbetet slutforts.

I denna tvirsnittsstudie valdes enkét som datainsamlingsmetod som bestod av totalt 20 fragor kring
somn och livsstilen i 6vrigt. Kristensson (2014) forklarar att tvirsnittsstudier sammanstéller en bild av
hur ndgot fungerar i verkligheten i nuldget. Enkéiter mdjliggér ménga svar under en kortare period och
med anledning av tidsbegrénsningen for datainsamlingen pé 2 veckor, var datainsamling genom
enkéter saledes mest tidseffektivt. En annan stor styrka med valet av enkédt som datainsamlingsmetod
ar att stora kostnader uteblir till skillnad fran andra studiedesigner. Enkéter dr enkla att fa ut genom
exempelvis Microsoft Forms som var distributionsytan for enkéten i denna studien. Foljaktligen gick
studien ut pa att undersoka universitetsstudenters sdmnvanor samt hur deras livsstil i dvrigt ser ut, att
hitta samband mellan olika variabler och detta kan goras effektivt genom datainsamling i form av
enkéter. Slutligen mdjliggdr dven enkdter att frigorna nar en bred population och detta var positivt for
denna studie dér universitetsstudenter 6nskades som deltagare.

3.4.1 Etiska overvaganden

Kristensson (2014) menar pé att god forskningsetik innebér att deltagare som ingér i en studie
behandlas med respekt for savél deras eget vilmaende och den information som de viljer att uppge.
Denna studien tar hénsyn till flera etiska aspekter. Deltagarna som é&r universitetsstudenter har haft
mojligheten till frivilligt deltagande samt frivilligt avbrytande av deltagandet. I denna studie har alla
deltagare behandlats med full anonymitet, den data som har samlats in gar inte att koppla tillbaka
deltagarna sjilva (Kristensson, 2014). I denna studie hanteras kénsliga livsstilsrelaterade uppgifter
konfidentiellt, med andra ord dr det endast forfattarna, handledaren och examinatorn som kan fa
tillgang till dessa uppgifter och inga obehoriga Kristensson (2014). P4 grund av att studiens urval
bestod av universitetsstudenter, som ar ver 18 ar gamla, behdvs inget medgivande fran tredje part. De
etiska riktlinjerna och kriterier for att delta i studien beskrevs dven for deltagarna i enkéten (se bilaga
2).

I denna studien férekommer inga avsldéjanden av namn, e-postadresser, telefonnummer eller andra
personliga uppgifter som kan profilera deltagarna. Det enda som presenteras ar att deltagarna ar
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universitetsstudenter samt enkétens fragor kring deras sémnvanor, med andra ord ligger det
huvudsakliga intresset inte i att kartldgga vilka deltagarna ar personligen utan snarare undersoka hur
sdomnvanorna ser ut hos universitetsstuderande.
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4 Resultat

I detta avsnitt introduceras resultaten som kommit fram fran undersokning av den data som samlats in.
Studiens resultat uppvisas utefter studiens syfte och fragestéllningar.

4.1 Deltagare bakgrund

Fran svaren som samlats in med hjilp av enkdten kom det fram att urvalet i studien bestod av 105
universitetsstudenter (n=105). Av dessa 105 universitetsstudenter var 58% kvinnor, 36% var man, 2%
ickebinéra och 4% foredrog att inte sdga. Medelaldern pa deltagarna var 24,03 &r, den dldsta
deltagaren var 56 ar gammal och den yngsta var 19 ar gammal. Universitetsstudenterna hade olika
studieinriktningar, varav de 10 mest forekommande i ordning var féretagsekonomi, psykologi,
foretagsledning, naturvetenskap, informationssékerhet, kommunikation, ekonomi, sport, media och
hilsopromotion.

4.2 SOmn bakgrund

Resultatet fran enkétsvaren var att 39% av urvalet beskrev sin somnkvalitet som medel, 34% som god,
22% som délig och resterande 6% sa vildigt god eller vildigt dalig. Det var stor skillnad pa vilken tid
universitetsstudenterna gick upp och nér de gick och sov, men den vanligaste tiden av 23:00 och
samma sak géllde vilken tid de gick upp, dir den vanligaste tiden var 07:00. Medianldngden pa
somnen dr 8 timmar med interkvartilavstdnd 2, vilket betyder att 50% av deltagarna sov mellan 7 och
9 timmar. Det l4gsta vérdet for somnléngd var 4 timmar och det hdgsta var 11 timmar. Det var
vanligast att anvinda sig av elektroniska féremal som kvéllsrutin innan det var dags att sova, hela 58%
av urvalet rapporterade samma svar. P& delad andra plats i frekvens var att ldsa och att inte géra nagot
alls med béda pé 13%. En stor del av urvalet redovisade att de tar tupplurar, hela 80%. Av dessa 80%
var det 29% som svarade att de ibland tog tupplurar och 10% ofta och 3% dagligen. Majoriteten av
deltagarna tog tupplurar som varade mellan 15 minuter och 120 minuter dir 4% angav att de tog
tupplurar som varade léngre dn 2 timmar.

4.3 Livsstilens relation till somn

For att sammanfatta deltagarnas somnvanor och livsstil har det anvints deskriptiv statistik. Den
vanligaste timingen for deltagarnas sista maltid var 2-3 timmar innan liggdags som representeras av
38%. Tupplurar var ndgot som forekom bland universitetsstudenterna, ddremot angav 40% séillan och
20% sa aldrig. Nér de tog tupplurar var langden oftast 31-60 minuter som rapporterades av 27% av
deltagarna. Manga av deltagarna utévade ndgon form av fysisk aktivitet under veckan, hela 62%. Dér
32% angav 1-2 génger och 30% angav 3-5 génger i veckan. Drycker som inneholl koffein
konsumerades av 81% av deltagarna dir 37% angavs daglig konsumtion. A andra sidan var
alkoholkonsumtionen lag och 37% angav att de inte konsumerade alkohol alls, medan 36% angav att
de konsumerade alkohol négra ganger i manaden. Avslutningsvis visade det sig att 70% av deltagarna
jobbade utover studierna. Det mest frekventa svaret var 11-20 timmar i veckan med 28%.

Det framkom att de flesta sambanden mellan livsstil variablerna och sémn var svaga och visade sig
inte vara statistiskt signifikanta vilket betyder att manga av faktorerna inte hade nagot tydligt linjart
samband. Det identifierades dock nagra statistiskt signifikanta samband. Det starkaste positiva
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sambandet var mellan hur ofta deltagarna tog tupplurar under dagen och hur ldnge tupplurarna var (rho
=0,512, p<0,001). Detta innebér att personer som tog tupplurar oftare ocksa tenderade att sova
langre under dessa tupplurar. Det visade sig finnas flera negativa samband mellan tupplurar och fysisk
aktivitet. Hur ofta deltagarna tog tupplurar hade ett negativt samband med hur ofta de motionerade
(rho =-0,257, p = 0,008), och tupplurarnas langd visade mer pa ett negativt samband med
motionsfrekvens (rho =-0,279, p =0,004). Detta tyder pa att personer som motionerar mer tenderar
att ta férre och kortare tupplurar. Ett ytterligare signifikant negativt samband ségs mellan timingen av
anvandning av elektroniska enheter fore laggdags och antal arbetstimmar per vecka vid sidan av
studierna (o = -0,202, p = 0,039). Detta kan indikera att deltagare som arbetade fler timmar anvénde
elektroniska enheter ndgot mindre innan de gick och lade sig. Det noterades ocksé ett samband mellan
mingden sémn och koffeinkonsumtion (740 = 0,216, p = 0,027). Det innebér att deltagare som oftare
konsumerar koffein ocksé sover fler timmar per natt. Korrelationsanalysen gjordes dven med Pearson
och gav i stort sett samma resultat.

Ett chi-tva-test visade ett statistiskt signifikant samband mellan deltagarnas kvillsrutiner och vid
vilken tid de senaste anvinder elektroniska enheter fore 1aggdags, y? (20, N =105) = 32,278, p =
0,011. De andra livsstilsfaktorerna hade ingen statistisk signifikans med deltagarnas kvéllsrutiner
innan ldggdags.

4.4 Somnens relation till akademisk prestation

Deskriptiv statistik anvéndes for att kartldgga deltagarnas somnvanor och akademiska upplevelser.
Deltagarnas sjalvbedomda akademiska prestation redovisades vara bra, dér hela 54% av
universitetsstudenterna svarade detta. Samtidigt som den upplevda akademiska belastningen bland
deltagarna var mattlig, med en svarsfrekvens pd 50%. Deltagarna rapporterade dven att de upplevde
koncentrationsproblem, hela 96%. Bland dessa var det 16% som svarade sillan, 9% som svarade alltid
och det vanligaste var ibland med 37%. Néstan alla deltagarna (94%) rapporterade dven att de arbetade
med akademiska uppgifter eller studerade fore laggdags. Bland dessa var det 32% som svarade ibland
och 8% som svarade alltid.

For att hitta korrelation mellan somn, akademisk prestation, upplevd arbetsbelastning,
koncentrationssvarigheter och akademiskt arbete tétt inpd laggdags har Spearmans rangkorrelation
anvants. Resultaten av analysen indikerade att det fanns ett negativ korrelation mellan akademisk
prestation och koncentrationsproblem (rho = -0,246, p= 0,011) som tyder pa att en hogre grad av
koncentrationsproblem var associerat med lagre sjélv bedomd akademisk prestation. Det fanns dven en
positiv korrelation, sjdlv bedomd akademisk prestation och utévande av akademiskt arbete nira
laggdags (rho = 0,251, p=0,01). Som indikerar att individer som studerar ofta eller genomfor annat
akademiskt arbete néra laggdags har bendgenhet att ange en hogre akademisk prestation. Ett samband
mellan akademisk belastning och akademisk prestation hittades (rho = 0,228, p=0,019). Vilket innebér
att en hogre akademisk belastning hianger samman med en hogre akademisk prestation. Analysen
redovisade dven att det finns en signifikant positiv korrelation mellan akademiskt arbete nira laggdags
och upplevd akademisk belastning (rho = 0,403, p< 0,001). Detta resultat betyder att deltagare som
uppfattade en hogre grad arbetsbelastning oftare spenderar tid sent pa kvéllen till att studera eller annat
akademiskt arbete. Analysen fann inga signifikanta korrelationer mellan somntid och resterande
variabler (p> 0,05). Det fanns likasé ingen statistisk signifikant korrelation mellan upplevd
arbetsbelastning och koncentrationsproblem. Korrelationsanalysen gjordes dven med Pearson och gav
1 stort sett samma resultat.
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5. Diskussion

I diskussionsavsnittet analyseras och diskuteras de styrkorna och svagheterna med studiens metoder.
Foljaktligen analyseras dven studiedesignen samt hur enkéten tillverkades och huruvida effekterna av
den blev i slutindan.

5.1 Metoddiskussion
5.1.1 Metodens styrkor

Naér studien planerades 6vervagdes Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) som datainsamlingsmetod.
PSQI anvinds vanligtvis vid tva separata maéttillféllen for att mojliggdra jamforelser dver tid, vilket
inte var mdjligt inom ramen for denna studie, och genom att utforma en egen enkét kunde fragorna
anpassas till studiens specifika forskningsfragor och variabler.

Studiens design var en kvantitativ tvdrsnittsstudie och de stora fordelarna med denna studiedesign &r
att den dr ekonomiskt effektiv, snabb att genomfora samt undersoker flera faktorer samtidigt som olika
somnvanor i detta fall (Wang, 2020). Studiens syfte var att kartligga universitetsstudenters somnvanor
genom att analysera om det finns samband mellan livsstilsfaktorer och sémn, och om sémnen i sin tur
kunde relatera till den akademiska prestationen. Déarfor ansags en online enkét som
datainsamlingsmetod (Wang 2020), eftersom enkédten gavs ut via internet kunde deltagare fran olika
geografiska omraden och med olika utbildningsbakgrunder delta, vilket bidrog till en bredare variation
i svaren. Eftersom datainsamlingen genomfordes under en period pé tva veckor vilket gav en kort bild
av deltagarnas somnvanor och livsstil vid den tidpunkt som enkéten besvarades. Detta &r en styrka
inom ramen for en tvirsnittsstudie eftersom det mojliggdér en sammanstillning av hur situationen ser ut
i nuldget. Resultatet kan dérfor ge en relevant helhetsbild av universitetsstudenters somnvanor och hur
olika livsstilsfaktorer relaterar till dessa. Anonymiteten innebar att deltagarna sannolikt kunde svara
mer dppet pa fragor kring sina sdmnvanor och livsstilsfaktorer. Foljaktligen tillverkades en analys av
svaren i programvaran SPSS for att sdledes fa fram statistik.

Studiens andra styrka var att enkéten fick méanga svar och fa bortfall urval och enligt Wang (2020) ar
datainsamling i form av enkdéter ett effektivt tillvigagingssitt for att uppna detta. Séledes inkluderades
manga livsstilsfaktorer vilka tillfér en bredare bild for studiens syfte dér vi just undersoker olika
livsstilsfaktorer som kan relatera till sémnhélsan (Wang, 2020). Studien hade ett antal signifikanta
samband och resultatet bekriftar vad tidigare forskning sdger som analyseras i bakgrunden. En annan
styrka som behandlar etiken i studien &r att den tilldter frivilligt deltagande samt frivilligt avbrytande
vilket dr viktigt for att inte skada deltagarnas integritet enligt Kristensson (2014). Alla deltagare har
varit fullt anonyma vilket framgick tydligt i informationsbroschyren som fanns i enkéten. Alla
frdgorna i1 enkédten var d4ven obligatoriska vilket resulterade i en stor mdngd data. Det resulterade i att
studien endast fick ett bortfall.

5.1.2 Metodens svagheter

Studien inneholl nagra svagheter, en av dessa var att det fanns 5 svarsalternativ. Enligt Douven (2018)
kallas detta fenomen for den centrala tendensbiasen och den innebér att individen har bendgenhet att
vilja de centrala alternativen pa en skala istéllet for de yttersta grinserna av skalan. Man kan dven
argumentera att anonymitet kan vara en form av svaghet da det inte kan sékerstéllas att det dr 106 olika
individer som har svarat pa enkéten, utan bland dessa 106 svar kan det vara en person som har svarat
fler gdnger. En annan sak som kan anses som en svaghet i studien var tidsramen. Eftersom den
begrinsade tidsramen som studien foljde inte gjorde det mojligt att fanga variationer 6ver langre tid
eller forandringar i somnvanor beroende pa exempelvis tentamensperioder, ledigheter eller férdndrad
arbetsbelastning. Somnvanor kan dndra pa sig och rubbas av tillfdlliga faktorer.
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Alder ir en faktor som kan snedvrida resultatet genom att #ldre individer generellt sett har simre
somnkvalitet vilket kan leda till att deras enkétsvar tenderar att svara att de har simre sémnkvalitet &n
yngre deltagare. I en studie fran Kim m.fl (2021) ddr man jamnférde PSQI podng mellan sex olika
grupper med olika &ldrar, fr&n 29 &r och yngre till 70 ar och éldre. Visade det sig att PSQI-poéngen har
en bendgenhet att 6ka ihop med 6kad dlder, som da innebér att somnkvaliteten forsdmras med aldern.

En faktor som kan ha snedvriden urvalet &r vart enkéten har blivit publicerade dé det inte varit
publicerade pa plattformar specifikt for universitetsstudenter, som studiegrupper eller reddit tradar for
universitetsstudenter. Detta beror pa att ldnkar och sjilvreklam inte var tillatet pa dessa stillen. Istillet
publicerades enkiten med titeln “[ Academic]Bachelors Thesis” och med deltagare kriterierna for att
undvika detta s gott som gar. Sjilvrapportering dr en annan svaghet som kan skruva resultatet. Enligt
Kristensson (2014) kan deltagare inom olika studier tendera att uppge socialt dnskvérda svar istéllet
for den faktiska sanningen, exempelvis alkoholkonsumtion och traningsgrad.

5.2 Resultatdiskussion

I detta avsnitt tolkas och analyseras resultat som framkommit fran undersdkningen. Resultat
presenteras och kopplas till tidigare forskning. Anledningar och orsaker till varfor resultatet blev som
det blev diskuteras dven med hjélp av studiens syfte och fragestéllningar, som var att kartligga
universitetsstudenters sémnvanor. Utifran dessa frigestillningar:

- Finns det samband mellan speciella livsstilsfaktorer och universitetsstudenters sémn?
- Hur kan s6mnen relatera till studenternas akademiska prestation?

5.2.1 Livsstilsfaktorer och somnkvalitet

Resultaten kring sambanden mellan livsstilsfaktorer och sdémnkvalitet var att det bara hittades ett
statistiskt signifikant samband mellan somn och livsstilsfaktorerna, vilket anses vara forvanande.
Tidigare forskning visade signifikanta samband mellan dalig sémnkvalitet och koffeinkonsumtion
enligt Gardiner m.fl. (2023). I denna undersdkning dér 105 deltagare uppgav framkom ett statistiskt
signifikant positivt samband mellan sémntid och kaffekonsumtion, trots det faktum att majoriteten
konsumerar koffein. Detta resultat kan bero pa att deltagarna i denna studie konsumerar koffein tidigt
under dagen och inte under eftermiddagens alternativa kvéll. Enligt Gardiner m.fl. (2023) har koffein
en halveringstid pd 8 timmar och kan séledes stéra sdmnen om den konsumeras sent, med andra ord
finns det goda chanser att deltagarna i denna studien varit medvetet eller omedvetet noggranna med att
inta koffein endast under tidiga stunder pa dagen.

Viss forvaning uppstod dven vid undersokningen mellan somnléngd i forhéllande till
alkoholkonsumtion d& denna studien inte fann négot statistiskt signifikant samband mellan dessa vilket
motstrider vad tidigare forskning visat. Enligt Hussain m.fl. (2020) fanns det tydliga signifikanta
samband mellan forsdmrad somnlédngd och konsumtion av alkohol. Majoriteten av deltagarna har
uppgett att de konsumerar alkohol cirka 1 gang per méanad eller inte alls. Det kan bero pa att urvalet
huvudsakligen kommer fran olika onlineforum dér de flesta spenderar sin tid i hemmet, individer som
uppger symtom for social angest kan i vissa fall vinda sig till internet som upplevs tryggare an
verkliga sociala sammanhang (Prizant-Passal m.fl., 2016).

Individer som tar tupplurar ofta har ocksa lingre varande tupplurar rent tidsmassigt. Frekvensen av
tupplurar relaterar till huruvida ofta en individ trénar, dir de individer med 14g fysisk aktivitetsniva
tenderar att ta fler och langre tupplurar. Foljaktligen tar de som tréanar ocksa mindre tupplurar. Enligt
Alnawwar m.fl. (2023) forknippas fysisk aktivitet med en forbattrad somnkvalitet. Vilket d& kan vara
anledning till varfor individer som &r mer fysiskt aktiva tenderar att ta farre tupplurar &n individer som
inte dr fysiskt aktiva. Anvéndning av elektroniska enheter minskade bland deltagare som arbetar flera
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timmar i veckan utanfor studierna. Vilket tycks vara logiskt, eftersom detta beror huvudsakligen pa att
de som arbetar ocksa har mindre fritid till att spendera framfor olika elektroniska enheter som mobiler
och datorer med anledning av arbetsuppgifterna.

Fran chi-tva-testet framtrddde ett statistiskt signifikant samband mellan deltagarnas kvillsrutiner och
vilket tidpunkt elektroniska enheter senast anvindes for ldggdags. Det kan bero pa manga olika saker,
men den huvudsakliga saken som kommer till tanke &r att en stor del av dagens studiematerial befinner
sig online och inte i fysisk form. Det kan ddrmed orsaka att universitetsstudenter anvénder skdrmar
nira laggdags och kan dven vara en anledning till varfor en sé stor del av deltagarna rapporterade att
de anvénde elektroniska enheter som sin laggdags rutin. Det finns d&ven mdjlighet att deltagarna viljer
att anvinda olika former av elektroniska skdrmar pa kvéllen for att koppla av innan de gér till sdngs, i
form av film, serier eller att scrolla pa sociala medier.

5.2.2 Somn och akademisk prestation

Ett resultat som var ndgot forvdnande var att det inte identifierades nagot statistiskt signifikant
samband mellan méngden somn och akademisk prestation. Tidigare forskning har ofta visat att
somnbrist har en negativ paverkan pé inlarningsforméga, koncentration och akademiska resultat
(Seoane m.fl., 2021; Okano m.fl., 2019), vilket gjorde att ett liknande samband forvintades. En mojlig
forklaring kan vara att deltagarna i denna studie rapporterade en relativt hog median somntid pé 8
timmar per natt, vilket innebér att majoriteten kanske redan lag inom de rekommenderade nivierna for
somn. Det kan dirfor ha funnits for liten variation i somntid for att kunna identifiera tydliga skillnader
i akademisk prestation. En annan forklaring &r att akademisk prestation méttes genom sjilvskattning,
vilket kan innebéra att deltagarnas uppfattning om sin prestation inte fullt ut speglar deras faktiska
studieresultat, Kristensson (2014) forklarar att social 6nskvérdhet ofta forekommer snarare dn den
faktiska sanningen och saledes kan det paverka hur deltagarnas svar ser ut, sarskilt i fragor som ber6r
personliga och kénsliga delar i livet (Kristensson, 2014).

Ett samband mellan akademisk belastning och akademisk prestation hittades. Vilket innebér att en
hogre akademisk belastning hianger samman med en hogre akademisk prestation. Detta samband kan
dven bekriftas av tidigare forskning dar Kember m.fl. (1996) fann att studenter som lade mer tid pa
undervisning och sjélvstindiga studier generellt uppnadde hogre akademiska resultat. Daremot visade
deras studie att sambandet var relativt svagt och att nedlagd studietid endast forklarade en mindre del
av variationen i studenternas prestationer. Kember m.fl. (1996) menar att akademiska resultat inte
enbart paverkas av hur mycket tid som laggs pé studierna utan &ven av hur studenterna véljer att
genomfora sitt larande. Detta kan i sin tur vara en forklaring till varfér sambandet i den genomforda
studien var relativt svagt. Studenter som upplever en hogre akademisk belastning kan prestera béttre,
men andra faktorer som motivation, studieteknik och strategier kan ocksé paverka resultaten.

Deltagare med koncentrationsproblem upplevde att deras akademiska prestation var sdmre, detta
samband kan dven bekréftas av tidigare forskning dar Wu (2017) i sin undersokning fann korrelation
mellan koncentrationsproblem och prestation inom skolmiljon. De deltagare som utfoérde studie
aktiviteter pa kvéllen upplevde dven ett hogre engagemang i sin akademiska prestation vilket skiljer
sig fran vad tidigare forskning visar, enligt Fredrick m.fl. (2023) associeras aktiviteter hos ungdomar
sent pa kvillarna med sdmre akademisk prestation i helhet samt storre risk for trotthet under dagtid. A
andra sidan finns det forskning som redovisar att studera pa natten forknippas med hogre akademisk
prestation (Mahmoud m.fl., 2025). Deltagare som utférde akademiskt arbete pa kvillen ansag att deras
akademiska belastning var hogre.
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Wahyuni (2025) skriver att manga universitetsstudenter som upplevde hog arbetsbelastning ocksa
kande sig overvildigade. Detta kan i sin tur orsaka hoga stressnivaer som ledde till symptom som
angest, somnsvarigheter, press och att man kénde sig mindre motivation till att studera. Ménga
studenter som kénde sig stressade valde istillet att prokrastinera. Det &r ndgot som kan ha uppstétt i
den genomforda studien, alltsa att deltagare som rapporterade hog arbetsbelastning valde att gora sina
akademiska uppgifter pa kvillen pa grund av prokrastinering under dagen.

5.3 Slutsatser och implikationer

Studiens resultat visade att det finns samband pa vissa omraden mellan universitetsstudenters sémn,
livsstil och akademiska prestation. Daremot var sambanden generellt svaga. Medianlangden pa
somnen bland deltagarna var 8 timmar med interkvartilavstand 2, vilket som ndmndes i resultat
avsnitten betyder att 50% av deltagarna sov mellan 7 och 9 timmar, dock rapporterades det att de
upplevde endast halvbra eller dalig somnkvalitet. Manga av studenterna anvinde sig av elektroniska
enheter fore ldggdags och en stor del av studenterna tog tupplurar.

De samband som var mest mérkbara var att studenterna som tog fler tupplurar dven tog ldngre
tupplurar, men dven att fysisk aktivitet forknippas med mindre och kortare tupplurar. Bland de
akademiska aspekterna fanns det ett negativt samband mellan koncentrationsproblem och studenternas
sjdlvskattade akademiska prestation, som da innebér att studenter med fler koncentrationsproblem har
bendgenhet att uppleva en liagre akademisk prestation.

En annan faktor som framkom var att studenter som studerade pa kvéllen tyckte att deras akademiska
belastning var hogre, samtidigt som att de sjilvskattade att deras akademiska prestation var hdgre. A
andra sidan hittades endast ett fatal samband mellan den totala somntiden och livsstilsfaktorer, och
inga samband mellan den totala soémntiden och akademisk prestation. Sammanfattningsvis visar
resultatet att det inte dr sdmnen i sig som styr den akademiska prestationen, utan att det &r i forsta hand
andra faktorer som koncentrationsproblem, studierutiner, livsstil och aterhdmtningen. Det visar i sin
tur att sambandet mellan soémn och akademisk prestation &r komplicerat och orsakas av flera olika
faktorer som ska samarbeta.

Om man ser pa resultatet utifran ett hilsofrimjande perspektiv sa kan det tillfora ett 6kat medvetande
for universitetsstudenter kring hur viktigt det #r att ta hand om sin somn. Aven att saker som fysisk
aktivitet och stadiga studievanor &r lika viktigt for att gynna hilsan, bade fysiskt och psykiskt. I
framtida forskning bor man gora en djupdykning in i samband mellan livsstilsfaktorer, somn och
akademisk prestation genom att dgna sig &t det under en langre tidsperiod. Man kan @ven inkludera
andra faktorer som stress, prokrastination och ga djupare inom kostvanor. Man skulle dven kunna géra
métningar vid tvé separat tillfallen for att f4 en béttre bild pa om det var ndgon livsstilsfaktor som
influerade somnen direkt.
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Bilaga 1. Enkatfragor

1. How old are you?

Text answer:

2. What is your gender?

1.
2.
3.
4.

Man

Woman

Non binary
Prefer not to say

3. What primary fields do you study?

Text answer:

4. What time do you usually go to bed for your
night's sleep? (Please use 24-hour format, e.g.,
23:00=11PM)

Text answer:

5. What time do you usually get up from bed
after your night's sleep? (Please use 24-hour
format, e.g., 08:00=8AM)

Text answer:

6. Approximately how long does it usually take
you to fall asleep after going to bed?

DA W=

. 0-15 minutes

. 16-30 minutes

. 31-45 minutes

. 46-60 minutes

. More than 50 minutes

7. How would you rate your sleep quality?

whn A~ WK —

. Very poor
. Poor

. Average

. Good

. Very good

8.Which type of bedtime routine do you usually
follow? (Select the one that applies most)

1. None

2. Reading
3.
4
5

Meditation or relaxation exercises

. Listening to music or podcasts
. Using electronic devices (e.g phone, TV,

laptop)
6. Other: (text answer)

9. When do you usually last use electronic devices
(e.g phone, TV, laptop) before going to bed?

. More than 30 minutes

. 2-3 hours before bedtime

. 1-2 hours before bedtime

. 30-60 minutes before bedtime

. Less than 30 minutes before bedtime

10. How long before bedtime do you usually have
your last meal or snack?

. More than 3 hours

. 2-3 hours before bedtime

. 1-2 hours before bedtime

. 30-60 minutes before bedtime

. Less than 30 minutes before bedtime

11. How often do you engage in academic work
(e.g., studying, homework, assignments) close to

. Never
2.

Rarely
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bedtime?

B~ W

. Sometimes
. Often
. Always

12. How often do you take naps during the day?

DR WN =

. Never

. Rarely

. Sometimes
. Often

. Always

13. How long do your naps usually last?

DR~ WK —

. 0-15 minutes

. 15-30 minutes

. 31-60 minutes

. 61-120 minutes

. More than 2 hours

14. How often do you exercise?

DN B W=

. Never

. Rarely

. 1-2 times per week
. 3-5 times per week
. Daily

15. How often do you consume products
containing caffein (e.g., coffee, tea, energy drinks,
soda)?

S S S

. Never

. Rarely

. Sometimes
. Often

Daily

16. How often do you consume alcohol?

A

Never

. A few times per month
. Once per week
. A few times per week

Daily

17.Which option best describes how many hours
you work per week alongside your studies?

DN AW~

0 hours

. 1-10 hours

. 11-20 hours
. 21-30 hours
. 31 hours or more per week

18. How often do you have difficulty
concentrating during academic activities (e.g.,
studying, doing assignments, attending lectures)?

Never

. Rarely

. Sometimes
. Often

. Always

19. How would you describe your typical
academic workload?

DN B W N =

. Very light

. Light

. Moderate

. Heavy

. Very heavy

20. How would you rate your overall academic

. Very poor
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performance? 2. Poor

3. Average
4. Good

5. Excellent

Bilaga 2. Etiska riktlinjer och kriterier for deltagande

Invitation to Participate in a Study on University Students’ Sleep Habits

We are Erik Forsman, Pontus Johansson, and Oliver Lorentsson, final-semester students in the Health
Promotion program at the University of Gothenburg. As part of our bachelor’s thesis, we are studying
university students’ sleep habits.

If you are currently a student, we invite you to complete a short survey about your sleep patterns and
related behaviors. The survey takes approximately 5-10 minutes and will be open from 13/4/2026 to
24/4/2026.

Participation is voluntary and anonymous, and you may withdraw at any time without providing a
reason. All responses will be treated confidentially and used only for this study. No personal or
sensitive information will be shared with unauthorized parties, and all data will be securely deleted
after the completion of the thesis. The results will be presented in a thesis at the University of
Gothenburg, and no individual participant will be identifiable.

If you have any questions, please contact us via the email addresses below.

Responsible students: Erik Forsman: gusforsmer@student.gu.se, Pontus Johansson:
gusjohpoi@student.gu.se, Oliver Lorentsson: gusloreol@student.gu.se
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