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ABSTRACT 

Many young adults use social media before bed. The majority of 

social media have adopted “infinite scroll”, endless feeds that are 

designed to prolong the user’s sessions on the platform. 

Simultaneously, many young adults experience insufficient sleep. 

This study examined “how sleep quality in students is affected by 

the use of social media with infinite scroll before bed”. This was 

examined using three different methods of assessing sleep quality. 

Previous research in this field found connections between sleep 

disturbances and the usage of social media before bed. Therefore, 

this study examined if similar connections exist in specifically 

social media with infinite scroll. The study was conducted over a 

two week period and was split into one regular week and one week 

where social media with infinite scroll was unallowed before bed. 

The three different methods for assessing sleep quality consisted of 

the study participants evaluating their sleep on a five-point scale 

every morning, logging their sleep using the sleep analysis 

application Sleep Cycle every night, and answering a questionnaire 

based on the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) at the end of 

each week.  

The results show that there generally was no extensive usage of 

social media with infinite scroll among the study participants. 

Instead, the majority of study participants used video applications 

more before bed. The three different methods indicated contrasting 

results. PSQI showed that the sleep quality improved when social 

media with infinite scroll were excluded before bed. The daily 

assessments did not show any major differences in sleep quality 

between the weeks. Sleep Cycle, on the other hand, showed that 

most study participants experienced worse sleep quality in the 

second week. The study found that there are several factors 

affecting sleep which makes it complicated to examine. 

Additionally, the factors that affect sleep could have 

differentimpact on themethods that assess sleep quality. The 

majority of previous research was conducted using self-

assessments and estimations, something that this study tried to 

complement with the use of unconventional methodology. The 

conflicting results can partly be explained by the reliability of the 

methods and the study participants' unexpected smartphone habits. 

Following the results, the question was raised whether it is the type 

of social media, or rather how social media is used, that impacts the 

sleep quality. 

SAMMANFATTNING 

Många unga vuxna använder sig av sociala medier innan de ska 

sova för natten. Majoriteten av dessa sociala medier använder 

funktionen ”infinite scroll”, ett oändligt flöde som är designat i 

syfte att förlänga användarens tid på plattformen. Samtidigt är det 

många unga vuxna som upplever att de inte får tillräckligt med 

sömn. Denna studie utgick från frågeställningen “hur sömnkvalitet 

hos studenter påverkas av att använda sociala medier med oändliga 

flöden innan läggdags”. Detta undersöktes med hjälp av tre olika 

metoder för att bedöma sömnkvalitet. Tidigare forskning på 

området har funnit samband mellan sömnstörningar och volymen 

sociala medier som konsumeras innan läggdags. I denna studie 

undersöktes om liknande samband kan finnas hos specifikt sociala 

medier med oändliga flöden. Undersökningen pågick under två 

veckor och var uppdelad i en normalvecka och en vecka där 

studiedeltagarna inte fick använda sociala medier med oändliga 

flöden innan läggdags. De tre olika metoderna för att bedöma 

sömnkvalitet innefattade att studiedeltagarna varje morgon 

bedömde sin sömn på en femgradig skala, loggade sin sömn med 

hjälp av sömnanalysapplikationen Sleep Cycle varje natt och 

besvarade en enkät baserad på Pittsburgh Sleep Quality Index 

(PSQI) i slutet av varje vecka. 

Resultatet visade att användningen av sociala medier med oändliga 

flöden generellt sett endast var en liten andel av studiedeltagarnas 

totala användningen, och att det istället var videoapplikationer som 

användes mest extensivt innan läggdags. De tre metoderna 

indikerade på olika resultat. PSQI visade på att sömnkvaliteten blev 

bättre när sociala medier med oändliga flöden uteslöts. De dagliga 

bedömningarna visade inte på några större skillnader i sömnkvalitet 

mellan veckorna. Sleep Cycle visade å andra sidan att de flesta 

studiedeltagare hade en sämre sömnkvalitet den andra veckan. 

Studien tyder på att det är flera faktorer som påverkar sömnen vilket 

gör den komplicerad att undersöka. Dessutom har de faktorer som 

påverkar sömnen olika inverkan på demetoder som bedömer 

sömnkvalitet. Majoriteten av tidigare forskning kretsar kring 

självbedömningar och uppskattningar, något som i denna 

undersökning försökte kompletteras med hjälp av mer 

okonventionella metoder. De motsägande resultaten kan bland 

annat förklaras av metodernas tillförlitlighet och studiedeltagarnas 

oväntade vanor kring deras mobilanvändning. Utifrån resultatet 

väcktes frågan om att det inte är vilken typ av sociala medier som 

används, utan snarare hur dem används, som påverkar 

sömnkvaliteten.  

Nyckelord 

Sociala medier; sömn; infinite scroll; oändliga flöden 

1. INTRODUKTION 
Användningen av sociala medier har ökat stadigt de senaste åren. 

År 2020 hade sociala medie-plattformar en global användarbas på 

omkring 3,6 miljarder [19]. Många av dagens applikationer, 

speciellt sociala medier, är byggda för att locka användarna till att 

stanna kvar på plattformen så länge som möjligt. En funktion som 

används för detta är “infinite scroll”, ett oändligt flöde där 

användaren förses med obegränsat innehåll och kan scrolla vidare 
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och upptäcka nytt innehåll i all oändlighet. Eftersom stoppsignaler 

saknas kan detta förlänga användningen av applikationen [13]. 

Oändliga flöden återfinns på de flesta sociala medie-plattformarna, 

till exempel Instagram, Facebook, Twitter och TikTok. 

Användningen av oändliga flöden (“infinite scroll”) i sociala 

medier är både på gott och ont. Dels ger det användaren mer av det 

innehåll som användaren vill se, men det finns också en risk att det 

skapar ett beroende hos användaren [20] för att på så sätt öka 

annonsintäkterna för sociala medie-företagen. Till följd av detta har 

diskussioner kring sociala mediers påverkan på välmående väckts. 

Vissa sociala medier har introducerat funktioner som ger 

användaren ett val att stoppa oändligheten i flödet. Dessutom görs 

ansträngningar av andra aktörer för att främja ett digitalt välmående 

genom att uppmuntra till pauser och ge möjligheten för användaren 

att begränsa sin skärmtid [4]. Trots dessa ansträngningar från flera 

aktörer så används funktionen med oändliga flöden fortfarande i 

alla stora sociala medier. 

I en studie gjord på personer i åldrarna 19–32 uppgav 58,3% att de 

ibland eller ofta använde sociala medier under halvtimmen innan 

läggdags [12]. Studien visade även att det fanns en koppling mellan 

mer extensiv användning av sociala medier innan man går och 

lägger sig och sömnstörningar [12]. Det är därmed intressant att 

undersöka vilka typer av sociala medier som har detta samband och 

om det går att koppla dessa till oändliga flöden specifikt. En 

speciellt intressant åldersgrupp är unga vuxna (18–29 år) där 

användningen av sociala medier har ökat kraftigt under de senaste 

åren [14]. Dessutom uppger 67% av unga vuxna att de inte får 

tillräcklig sömn [8]. Studien kommer därför att fokusera på 

studenter, som vanligtvis ingår i åldersgruppen unga vuxna, då 

denna åldersgrupp jämfört med andra vuxna både använder sociala 

medier mer extensivt [14] och till högre grad upplever att de inte 

får tillräckligt med sömn för att fungera ordentligt under dagen [8]. 

Mot bakgrund av detta kommer studien att undersöka 

användningen av sociala medier med oändliga flöden för att se om 

det har några effekter på sömnen hos studenter.  

Syftet med studien är att undersöka om oändliga flöden kan 

motverka ett digitalt välmående och hur valet av design kan 

påverka användarens hälsa. Med bättre kunskap om olika sociala 

mediers påverkan kan underhållningen som sociala medier bidrar 

till göras mer hälsosam. Resultatet kan även vara intressant från ett 

medicinskt och psykologiskt perspektiv då det berör sömn.  

Studien kommer utgå från frågeställningen: 

Hur påverkas studenters sömn av sociala medier? Mer specifikt 

kommer vi utifrån tre olika perspektiv på sömn undersöka hur 

sömnkvalitet hos studenter påverkas av att använda sociala medier 

med oändliga flöden innan läggdags.  

“Innan läggdags” definieras här som tiden från det att man lägger 

sig i sängen tills att man “släcker lampan” för att sova. Där “släcker 

lampan” betyder att man avslutar sin mobilanvändning och faktiskt 

försöker sova utan att påbörja något annat, såsom att kolla på TV 

eller läsa en bok. 

2. BAKGRUND 
Pew Research Center har undersökt den ökande användningen av 

sociala medier och fann att det 2019 var 72% av vuxna amerikaner 

som använder sociala medier, jämfört med 7% när undersökningen 

påbörjades 2005 [15]. Denna ökning visar sig främst bland unga 

vuxna där procenten av amerikaner som använder sociala medier 

stigit från 12% till 90% mellan 2005 och 2015 [14]. Bland svenska 

studenter uppger 91% att de använder sociala medier minst en gång 

per dag, vilket kan jämföras med det svenska genomsnittet där 74% 

använder sociala medier dagligen [10]. Detta bekräftar den 

extensiva användningen av sociala medier bland studenter. 

Några av de vanligaste sociala medierna är Facebook, Instagram, 

Twitter och TikTok. I en rapport gällande den svenska 

befolkningens internetanvändning under 2020 uppgav 81% att de 

använder Facebook, 71% att de använder Instagram, 24% att de 

använder Twitter och 14% att de använder TikTok [10]. Många av 

dessa plattformar används dagligen av användarna. Samma rapport 

visar att 58% av befolkningen använder Facebook dagligen, 50% 

använder Instagram, 7% använder Twitter och 6% använder 

TikTok varje dag. Det är dessutom vanligt att använda 

mobiltelefoner ända fram tills det att man försöker sova. Bland 

unga vuxna uppger 58,3% att de ibland eller ofta använder sociala 

medier under halvtimmen innan de försöker sova [12]. 

Mot bakgrund av den ökade användningen av sociala medier och 

att det dessutom används ända fram till insomning, vill vi 

undersöka vad för effekter detta får på sömnen. Dessutom blir det 

intressant att studera hur olika funktioner i dessa sociala medier 

påverkar sömnen. 

2.1 Oändliga flöden i sociala medier 
Funktionen oändliga flöden uppstod i takt med att “single-page” 

applikationer blev populära. Detta är applikationer där allt innehåll 

kan nås från en och samma sida utan att sidan behöver laddas om 

[11]. Oändliga flöden är speciellt passande för touchskärmar då det 

bidrar till en behagligare användarupplevelse jämfört med om 

användaren behöver klicka sig runt mellan olika sidor. Detta 

används i alla de större sociala medierna såsom Facebook, 

Instagram, Twitter och TikTok.  

Dessa sociala medier använder sig även av algoritmer som gör att 

användaren hela tiden kan få nytt och uppdaterat innehåll vid 

scrollning. Algoritmerna arbetar också med att leverera innehåll 

som ska vara personanpassat. Att designa sociala medier med hjälp 

av oändliga flöden av detta slag bidrar dels till att användaren får 

mer innehåll som den vill se, men det finns också en risk att det 

skapar beroende hos användaren [20]. I ett oändligt flöde saknas 

stoppsignaler vilket kan förlänga användningen av applikationen 

[13]. Detta är något som kan vara till fördel för sociala medie-

företagen då mer tid på plattformen gör att användarna exponeras 

för mer reklam, vilket ökar annonsintäkterna. 

2.2 Mobilanvändning och sömn 
Bra sömn är kopplat till bättre fysiskt, kognitivt och psykiskt 

välmående [1]. I en studie på amerikaner uppgav 63% av 

respondenterna att de upplever att de inte får tillräckligt med sömn 

för att fungera ordentligt. Motsvarande siffra för gruppen unga 

vuxna var 67% [8]. Många studenter är i åldrarna där de klassas 

som unga vuxna (18–29 år) och i den åldersgruppen är sömn både 

en bristvara och viktigt för studieprestation. En studie gjort på 

studenter fann en koppling mellan bra sömn och bättre skolbetyg 

[7]. 

Det har tidigare gjorts forskning på vilka effekter mobilanvändning 

har på sömnen. Från ett medicinskt perspektiv har det undersökts 

kring skärmar och deras utstrålning av blått ljus som visats minska 

kroppens utsöndring av sömnhormonet melatonin vilket är det som 

får kroppen att känna sig sömnig [5]. I en rapport som 

sammanställde 36 studier visar att det finns kopplingar mellan 

sömnsvårigheter och tv-tittande, datoranvändning och spelande [3]. 

Däremot fann rapporten att resultaten kring mobilanvändning 

kopplat till sömnproblem är mer inkonsekventa [3], vilket tyder på 

att mer forskning behövs inom området. En annan studie visar att 

användningen av interaktiv teknik såsom mobiler, datorer och spel 
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innan man ska sova var associerat med sömnsvårigheter och dålig 

sömnkvalitet [8]. 

På senare år har det forskats mer kring mobilanvändning och det 

har även börjat undersökas hur sömnen påverkas av vad som görs 

på telefonen. Användningen av sociala medier och dess påverkan 

på sömnen är bland annat något som har undersökts. En studie fann 

ett linjärt samband mellan sömnstörningar och volymen sociala 

medier som används inom den sista halvtimmen innan läggdags 

[12]. Detta samband stärks även av en annan studie som visar att 

användningen av sociala medier bidrar till en förskjuten sömntid 

och dessutom mer variation i tiden då man somnar [9]. Däremot 

fann samma studie att användningen av sociala medier inte leder 

till kortare längd på sömnen [9]. 

Annan forskning har även undersökt hur användaren påverkas av 

olika funktioner på sociala medier. En undersökning visar hur 

fenomenen FoMO (“rädsla att gå miste om det roliga”) och CSMU 

(“tvångsmässig användning av sociala medier”) kopplat till sociala 

medier och dess funktioner kan leda till sömnstörningar och 

försämrad sömnkvalitet [18]. Denna studie fann att tvångsmässig 

användning av sociala medier hos studenter leder till lägre 

sömnkvalitet och kortare sömnlängd. Dessutom påvisades att 

FoMO hos studenter leder till sämre sömnvanor [18].  

Eftersom vad som specifikt utförs på telefonen och hur olika 

funktioner påverkar sömnen är ett relativt nytt forskningsområde 

finns det många kunskapsluckor och speciellt gällande olika sociala 

mediers påverkan på sömnen. 

3. METOD 
Frågeställningen undersöktes med hjälp av insamling och analys av 

kvantitativa data. Insamlingen av data utfördes under en 

tvåveckorsperiod och var uppdelad i två olika delar. Den första 

undersökningsveckan gick ut på att mäta hur studiedeltagarnas 

sömn och mobilanvändning vanligtvis ser ut. Därför fick de inga 

specifika instruktioner. Inför undersökningens andra vecka fick 

studiedeltagarna instruktioner att inte använda några av de 

vanligaste sociala medierna med oändliga flöden innan läggdags. 

Detta innefattade Facebook, Instagram, Twitter och 

TikTok.  Instruktionerna innebar att studiedeltagarna var tillåtna att 

använda dessa sociala medier när som helst under dagen förutom 

efter att de hade lagt sig ner i sängen på kvällen. Det var också 

tillåtet för deltagarna att använda andra applikationer än de 

ovannämnda när de låg i sängen.  Varje morgon fick 

studiedeltagarna uppskatta hur mycket de använt olika 

applikationer innan läggdags. Dessutom fick studiedeltagarna 

uppge sin användning av andra populära applikationer (YouTube, 

Netflix, Snapchat och Messenger) för att bidra till en förståelse för 

hur deras mobilanvändning såg ut över lag.  

Insamlingsdatan bestod även av tre olika mätvärden på sömn. Dels 

loggades varje natts sömn med hjälp av sömnanalysapplikationen 

Sleep Cycle, dels fick studiedeltagarna bedöma hur de upplevt sin 

sömn varje dag. Dessutom fick studiedeltagarna i slutet av varje 

vecka besvara en enkät baserad på Pittsburgh Sleep Quality Index 

där svarsalternativen till enkäten vägs samman för en 

totalbedömning av sömnkvaliteten sett över hela veckan.  Dessa tre 

olika metoder användes för att nyansera resultatet och för att få fler 

mått på sömnkvalitet. I tidigare forskning på området har främst 

självskattningar använts som mått på sömnkvalitet och de har 

därför föreslagit att även använda loggdata eller experiment för att 

validera de forskningsresultat som redan finns [18]. 

3.1 Metod för datainsamling 
Totalt var det fyra variabler som ingick i undersökningen. Dessa 

presenteras i tabell 1.  

Tabell 1.  De fyra variablerna som ingick i undersökningen. 

Variabel Definieras som Insamlat genom 

Användning av 

sociala medier 

med oändliga 

flöden innan 

läggdags. 

Tiden som 

studiedeltagaren 

använder sociala 

medier med 

oändliga flöden i 

sängen innan hen 

försöker sova. 

Daglig 

uppskattning. 

Sömnkvalitet, 

Sleep Cycle. 

Applikationens 

sammanvägning 

mellan tid i säng, 

tid i djup sömn, 

frekvens och 

intensitet på 

rörelser och 

frekvens av 

fullständiga 

uppvaknanden. 

Ger ett värde 

mellan 0% och 

100%, där lägre 

värde innebär 

sämre 

sömnkvalitet. 

Daglig sömnanalys 

med Sleep Cycle. 

Sömnkvalitet, 

PSQI. 

PSQI på en skala 

0–21, där lägre 

värden betecknar 

en hälsosammare 

sömn. 

Veckolig 

självskattning med 

ett PSQI-formulär. 

Sömnkvalitet, 

Självbedömd. 

Självskattat värde 

på sömnen på en 

femgradig skala 

från “Mycket 

dålig” till “Mycket 

bra”. 

Daglig 

självbedömning. 

 

Dessa variabler nyanserades med studiedeltagarnas egna 

reflektioner. Efter undersökningen fick studiedeltagarna i fritext 

berätta om skillnaden de upplevt mellan de båda veckorna. 

3.1.1 Självskattning med PSQI 
I slutet av varje vecka användes Pittsburgh Sleep Quality Index 

(PSQI), vilket är en självskattningsenkät som bedömer 

sömnkvalitet och sömnstörningar [2]. Formuläret är uppbyggt av 

sju komponenter; subjektiv sömnkvalitet, insomningstid, 

sömnlängd, sömneffektivitet, sömnstörningar, användning av 

sömnmedicin samt dygnsstörningar [2]. Dessa komponenter 

genererar var för sig en poäng som sedan sammanvägs för att få en 

total bedömning av sömnkvaliteten. Sammanvägningen ger en total 

poäng mellan 0 och 21, där 0 indikerar på en helt hälsosam sömn 

och 21 indikerar på allvarliga svårigheter inom alla aspekter. En 

totalpoäng på fem eller under är associerat med god sömn medan 

en poäng över fem är associerat med dålig sömnkvalitet och 

sömnproblem [2]. I undersökningen användes en variant av 

formuläret som är översatt och kulturanpassat till svenska 

förhållanden (Bilaga 1). 

Vid slutet av första och andra veckan skickades den svenska 

varianten av PSQI-enkäten till studiedeltagarna i form av ett 

onlineformulär. Detta formulär är en modifikation av PSQI där 

studiedeltagarna fick besvara frågorna med hänsyn enbart tagen till 
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den gångna veckan, till skillnad från standarden för PSQI som är 

att skatta över den senaste månaden. 

3.1.2 Sömnanalys med Sleep Cycle 
I undersökningen fick studiedeltagarna använda applikationen 

Sleep Cycle. Applikationen analyserar användarens sömn och 

skapar nattliga sömnrapporter (Bilaga 2). En sömnrapport skapades 

varje natt som studiedeltagarna skickade in i slutet av varje vecka. 

Sömnrapporterna skapades genom att applikationen analyserar 

ljudet som fångades upp av mikrofonen under natten, och med hjälp 

av den datan identifierades olika faser av sömn och rörelser i sängen 

[16]. Applikationen ger efter varje natt ett procentvärde på 

sömnkvaliteten vilket är en sammanvägning, beräknad av 

applikationens egen algoritm, av tid i säng, tid i djupsömn, frekvens 

och intensitet av rörelser samt gånger som användaren vaknat till. 

Applikationen loggar även tiden som användaren startar 

sömnanalysen (klockslag för läggdags) och när hen stänger av den 

(klockslag för uppvaknande). 

3.1.3 Daglig självbedömning 
Varje morgon fick studiedeltagarna fylla i ett formulär som berörde 

natten och den föregående dagen (Bilaga 3). I formuläret fick 

studiedeltagarna själva skatta hur de upplevde sin sömn på en 

femgradig skala från “Mycket dålig” till “Mycket bra”. De fick 

även uppskatta hur många minuter de använt olika applikationer 

innan läggdags. Dessutom gavs studiedeltagarna påståenden om 

saker de kan ha gjort under gårdagen, exempelvis motionerat, 

druckit alkohol eller gått och lagt sig senare än vanligt där de skulle 

uppge vilka påståenden som stämde in på dem. Dessa påståenden 

skapades genom att utgå från en lista av faktorer som påverkar 

sömnen framtagen av Stockholms läns landstings [17]. 

3.1.4 Avslutande reflektion 
I slutet av undersökningen fick studiedeltagarna i fritext beskriva 

om de upplevt några skillnader mellan första och andra veckan och 

ombads i sådana fall att förklara vilka. Syftet med detta var att få 

ett mer kvalitativt perspektiv och inte helt förlita sig på kvantitativa 

data. Dessutom gav detta en inblick i eventuella faktorer som kan 

skilja sig mellan veckorna. 

3.2 Studiedeltagare 
Studiedeltagarna var studenter från kursen DM1578 

Programintegrerande kurs i medieteknik, där samtliga är studerar 

Medieteknik vid KTH på kandidatnivå. I en enkät som skickades ut 

till alla studenter i kursen (213 stycken) användes fyra kriterier för 

att finna dem som var kvalificerade att delta i undersökningen. 

Dessa kriterier var: 

1. Du har en smartphone och brukar använda sociala medier 

innan du ska sova. 

2. Du har inte några allvarliga sömnproblem, till exempel 

insomni. 

3. Du sover för det mesta själv. 

4. Du har möjlighet att ladda mobilen över natten bredvid 

sängen till exempel på ett nattduksbord. 

Kriterium ett säkerställde att studiedeltagare brukar använda 

sociala medier innan läggdags. Kriterium tre och fyra är väsentligt 

för att applikationen för sömnanalys ska kunna användas korrekt 

och ge trovärdiga resultat.  Kriterium två exkluderar personer med 

allvarliga sömnproblem då studiens syfte var att specifikt 

undersöka hur sömnen påverkas av sociala medier, och allvarliga 

sömnproblem innebär ytterligare en faktor som kan försvåra detta. 

Av de som uppfyllde samtliga kriterier var det 17 studenter som 

accepterade att delta i studien. 

3.2.1 Bortfall 
Vissa data från fem av studiedeltagarna uteslöts från resultatet. 

Studiedeltagare I genomförde inte andra veckans PSQI-formulär 

och exkluderades därför från det resultatet. Studiedeltagare F, I, L 

och M lämnade inte in Sleep Cycle-loggar för tillräckligt många 

dagar för att kunna beräkna ett trovärdigt genomsnitt och togs 

därför bort från vissa resultat. 

4. RESULTAT 
Nedan presenteras resultatet från datainsamlingen. Resultatet är 

uppdelat i fyra olika delar; användningen av olika applikationer, 

sömnkvalitet mätt med de tre olika metoderna, andra faktorer som 

kan påverka sömn samt studiedeltagarnas egna reflektioner kring 

de olika veckorna. 

4.1 Användning av mobilapplikationer 
Deltagarna uppgav varje morgon hur mycket de använt olika 

applikationer innan läggdags. Dessa applikationer kategoriserades 

utifrån applikationer med oändliga flöden, videoapplikationer och 

kommunikationsapplikationer. Till applikationer med oändliga 

flöden tillhörde Facebook, Instagram, Twitter och TikTok, det vill 

säga de applikationer som studiedeltagarna skulle undvika den 

andra veckan. Gruppen videoapplikationer bestod av Youtube och 

Netflix och kommunikationsapplikationerna var Messenger och 

Snapchat. Figur 1 visar studiedeltagarnas mobilanvändning innan 

läggdags under den första veckan och figur 2 visar användningen 

under den andra veckan.  

 

Figur 1. Mobilanvändningen innan läggdags första veckan, i 

minuter, uppdelat i tre kategorier. Tiden som sociala medier 

med oändliga flöden har använts presenteras vid varje stapel. 

Studiedeltagarna har ordnats efter deras totala användning i 

fallande ordning. 

 

Figur 2. Mobilanvändningen innan läggdags andra veckan, i 

minuter, uppdelat i tre kategorier. Tiden som sociala medier 
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med oändliga flöden har använts presenteras vid varje stapel. 

Studiedeltagarna har ordnats i fallande ordning efter deras 

totala under den första veckan. 

Det var tydligt att den totala mobilanvändningen innan läggdags i 

allmänhet sjönk under den andra veckan jämfört med den första. 

Detta gällde för elva av studiedeltagarna. Tre av studiedeltagarna 

hade högre mobilanvändning innan läggdags under den andra 

veckan.  Figur 1 visar att för flera av studiedeltagarna så bestod en 

stor del av mobilanvändningen innan läggdags av 

videoapplikationer. Figur 2 visar att den totala användningen 

fortfarande var stor för flera studiedeltagare under den andra 

veckan, trots att majoriteten uteslöt sociala medier med oändliga 

flöden från sin användning.  

4.2 Sömnkvalitet 
Nedan presenteras resultaten från de tre olika metoderna för att 

mäta sömnkvalitet hos studiedeltagarna; PSQI, Sleep Cycle, daglig 

bedömning. 

4.2.1 PSQI 
Figur 3 visar att PSQI minskade för 13 av studiedeltagarna från 

första till andra veckan. Endast en studiedeltagare hade ett högre 

värde, och sov därmed sämre den andra veckan (deltagare E) och 

två studiedeltagare hade samma PSQI båda veckorna (deltagare C 

och Q). Det var också färre som hamnade över gränsen (> 5) för 

vad metoden anser kan indikera på dålig sömn efter den andra 

veckan. Totalt var det sju studiedeltagare som låg över gränsen efter 

den första veckan, men bara fem som låg över gränsen efter den 

andra veckan. 

 

Figur 3. Studiedeltagarnas PSQI första veckan jämfört med 

andra veckan ordnade i fallande ordning efter PSQI från den 

första veckan. 

4.2.2 Sleep Cycle 
För varje vecka beräknades ett snitt för varje studiedeltagares 

uppmätta sömnkvalitet från Sleep Cycle. Detta ger ett mer tvetydigt 

resultat där vissa studiedeltagare uppmätte bättre sömn den ena 

veckan, medan resultatet var tvärtom för andra deltagare. Figur 4 

visar att det totalt var fyra deltagare som hade nästintill samma 

(±2%) genomsnittliga sömnkvalitet under båda veckorna, sex 

deltagare som hade bättre sömnkvalitet under den första veckan och 

tre deltagare som hade bättre kvalitet under den andra veckan. Över 

lag var dock inte skillnaderna mellan veckorna särskilt stora och 

den genomsnittliga sömnkvaliteten mätt med Sleep Cycle skulle 

mer eller mindre kunna beskrivas som oförändrad för de flesta 

studiedeltagare. 

 

Figur 4. Genomsnittlig sömnkvalitet första veckan jämfört 

med andra veckan mätt med Sleep Cycle ordnade i fallande 

ordning efter genomsnittlig sömnkvalitet den första veckan. 

4.2.3 Daglig bedömning 
Varje morgon fick studiedeltagarna själva bedöma nattens 

sömnkvalitet på en femgradig skala. För varje vecka beräknades en 

genomsnittlig bedömning som konverterades till en procentsats, 

från 0% till 100%. På grund av stora steg, 20 procentenheter, 

mellan de olika svarsalternativen så är några få procentenheters 

skillnad mellan veckorna inte signifikanta. Figur 5 visar att 

skillnaderna i den självbedömda sömnkvaliteten generellt sett är 

små mellan veckorna och sju deltagare hade nästintill samma 

sömnkvalitet under båda veckorna (±10%). Det var endast tre 

studiedeltagare som tydligt bedömde sin sömn som bättre under 

den första veckan, och lika många som hade bättre sömnkvalitet 

under den andra veckan. 

 

Figur 5. Genomsnittlig sömnkvalitet första veckan jämfört 

med andra veckan enligt studiedeltagarnas dagliga 

självbedömning ordnade i fallande ordning efter 

genomsnittlig självbedömd sömn under den första veckan. 

4.3 Andra faktorer för sömnkvalitet 
Från studiedeltagarnas loggade sömn i Sleep Cycle kunde även 

insomningstiden avläsas. Detta är endast en funktion i iPhone-

versionen av Sleep Cycle och därmed kunde detta mätvärde enbart 

loggas för nio studiedeltagare. Figur 6 visar på tvetydighet vad 

gäller hur insomningstiden förändrats mellan de två veckorna. För 

fyra av studiedeltagarna var insomningstiden något kortare under 

den andra veckan. För lika många studiedeltagare var 

insomningstiden betydligt längre under den andra veckan. Det var 

även fyra studiedeltagare som hade längre insomningstid under den 

andra veckan. 
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Figur 6. Studiedeltagarnas genomsnittliga insomningstid 

första veckan jämfört med andra veckan mätt med Sleep 

Cycle ordnade i fallande ordning efter genomsnittlig 

insomningstid under den första veckan. 

Dessutom loggades klockslaget då studiedeltagarna lade ifrån sig 

telefonen för att försöka sova. För varje vecka beräknades ett 

genomsnittligt klockslag för varje studiedeltagare. Figur 7 visar att 

fyra deltagare gick och lade sig senare under den första veckan, 

medan nio studiedeltagare gick och lade sig senare under den andra 

veckan. Över lag var skillnaden liten mellan klockslagen de olika 

veckorna, och för åtta av studiedeltagarna var skillnaden under 20 

minuter. Två studiedeltagare sticker ut i undersökningen då de gick 

och lade sig betydligt senare under den andra veckan. 

 

Figur 7. Genomsnittliga klockslaget då studiedeltagarna gick 

och lade sig första veckan jämfört med andra veckan, ordnade 

i fallande ordning efter genomsnittligt klockslag för sömn 

under den första veckan. 

Dessutom beräknades genomsnittlig sömnlängd för de olika 

veckorna. Figur 8 visar att det var sex av studiedeltagarna som sov 

längre under den andra veckan, tre som sov längre den första 

veckan och fyra som sov lika länge i snitt över de två veckorna. 

Generellt var skillnaderna i sömnlängd mellan veckorna mycket 

små och för många var den genomsnittliga längden på sömnen i 

princip oförändrad. 

 

Figur 8. Studiedeltagarnas genomsnittliga sömnlängd första 

veckan jämfört med andra veckan ordnade i fallande ordning 

efter genomsnittlig sömnlängd under den första veckan. 

4.4 Studiedeltagarnas uppfattning av 

skillnader mellan första och andra veckan 
I formuläret som skickades ut efter undersökningen fick 

studiedeltagarna själva uppge om de hade upplevt några skillnader 

i deras sömn mellan första och andra veckan i undersökningen. Åtta 

studiedeltagare svarade att de inte hade upplevt någon större 

skillnad i deras sömnkvalitet mellan de två veckorna. En 

studiedeltagare ansåg att hen sov sämre under den andra veckan 

vilket var på grund av att hen hade svårare att varva ner innan 

läggdags. Totalt var det två studiedeltagare som upplevde att de sov 

bättre den andra veckan. Dessutom var det två deltagare som 

upplevde att de hade lättare att somna den andra veckan och två 

andra uppgav att de kände sig mer utvilade när de vaknade under 

den andra veckan.  Utöver detta var det flera som nämnde att de 

inte märkte någon skillnad i sömnkvalitet mellan veckorna utan 

snarare mellan olika dagar till följd av faktorer såsom träning, oro 

och stress över skolan. 

5. ANALYS 
Generellt pekar resultaten åt olika håll och det finns viss diskrepans 

mellan olika mätvärden som presenterades i resultaten. Resultaten 

av Pittsburgh Sleep Quality Index indikerar att studiedeltagarna 

uppnått en bättre sömn under den andra veckan. Andra delar av 

resultaten tycks säga emot detta då datan från Sleep Cycle visade 

att majoriteten av studiedeltagarna hade en lägre genomsnittlig 

sömnkvalitet under den andra veckan. För att kunna tyda resultaten 

behöver mätvärden analyseras på individnivå och även specifikt 

under de nätter där användningen av sociala medier med oändliga 

flöden varit som störst. 

5.1 De tre måtten på sömnkvalitet på 

individnivå 
Figur 1 visar att det är sex studiedeltagare som använde sociala 

medier med oändliga flöden i snitt minst fem minuter innan 

läggdags, och det är också de som är mest relevanta för 

undersökningen i och med att en kortare användning än så inte 

innebär några större skillnader mellan de två 

undersökningsveckorna. Fyra av dessa, N, H, K och C, använde 

applikationer med oändliga flöden i omkring tjugo minuter innan 

läggdags. Studiedeltagarna O och G använde i genomsnitt knappt 

tio minuter av dessa applikationer innan läggdags. 

I tabell 2 presenteras sömnkvalitet hos dessa sex studiedeltagare 

mätt med de tre olika metoderna. Gemensamt för dessa 

studiedeltagare var att deras PSQI sjunkit eller varit oförändrat från 

den första till den andra veckan. Gällande sömnkvaliteten mätt med 
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Sleep Cycle var förändringen mellan veckorna inte lika entydig. De 

dagliga bedömningarna visar på motsatsen till PSQI, där inga 

studiedeltagare upplevde sig sova klart bättre under den andra 

veckan. Endast en studiedeltagare (C) hade liknande resultat med 

alla tre mätmetoder där hen inte hade någon större skillnad i 

sömnkvalitet mellan veckorna utifrån någon av mätmetoderna. Inga 

andra studiedeltagare hade konsekventa resultat mätt med de tre 

olika metoderna. Det verkar därmed inte finnas någon korrelation 

mellan de tre olika metoderna för att bedöma sömnkvalitet. 

Tabell 2.  De sex mest intressanta studiedeltagarnas 

sömnkvalitet under de två undersökningsveckorna utifrån de 

tre olika mätmetoderna. 

 

Bättre 

sömnkvalitet 

den andra 

veckan 

Liknande 

sömnkvalitet 

båda 

veckorna 

Sämre 

sömnkvalitet 

den andra 

veckan 

PSQI  

(figur 3) 
N, H, K, O, G C  

Sleep Cycle  

(figur 4) 
K, O N, C H, G 

Daglig 

bedömning  

(figur 5) 

 H, C, O, G N, K 

5.2 De tre måtten på sömnkvalitet på 

individnivå 
Studiedeltagarnas användning av olika applikationer innan 

läggdags skiljde sig väldigt mycket åt (figur 1 och 2). Fyra 

studiedeltagare (N, H, O, G) använde sig mycket av 

videoapplikationer under båda veckorna, vilket resulterade i att den 

totala mobilanvändningen fortfarande var stor under den andra 

veckan. De två andra studiedeltagarna (C, K) använde nästintill 

enbart sociala medier med oändliga flöden innan läggdags, vilket 

resulterade i att de helt och hållet slutade använda de undersökta 

applikationerna innan läggdags under den andra veckan. Trots att 

dessa två studiedeltagare helt slutade använda dessa applikationer 

visade det inte på några tydliga skillnader i deras sömnkvalitet. 

Studiedeltagare C hade utifrån samtliga mätmetoder en oförändrad 

sömnkvalitet medan studiedeltagare K bedömde sin sömnkvalitet 

som sämre under den andra veckan samtidigt som hen hade bättre 

sömnkvalitet enligt Sleep Cycle och PSQI. 

Figur 9 och 10 ger inblick i den dagliga mobilanvändningen innan 

läggdags hos två studiedeltagare, tillsammans med sömnkvaliteten 

mätt med Sleep Cycle och de dagliga bedömningarna. En 

iakttagelse är att sömnkvaliteten fluktuerar väldigt mycket både 

under första och andra veckan. Denna variation syns för båda 

studiedeltagarna både för sömnkvalitet mätt med Sleep Cycle och 

med studiedeltagarnas egen bedömning. Detta är återkommande 

hos samtliga studiedeltagare. De stora skillnaderna i sömnkvalitet 

under olika dagar är svåra att koppla till tiden som sociala medier 

med oändliga flöden har använts. Ett exempel är studiedeltagare H 

som hade som högst sömnkvalitet, enligt båda dagliga mätmetoder, 

den dagen som hen använde sociala medier med oändliga flöden 

som mest. Samtidigt hade samma studiedeltagare som lägst 

sömnkvalitet den dagen då deltagaren inte använde några 

mobilapplikationer innan läggdags. Studiedeltagare N visar 

däremot på det motsatta, en lägre sömnkvalitet de dagarna med 

mycket användning av applikationer med oändliga flöden. 

Dessutom visar de två figurerna att samma studiedeltagare kan ha 

flera dagar med lika mycket användning av applikationer med 

oändliga flöden, men ändå ha olika sömnkvalitet. Det verkar 

därmed inte finnas något samband mellan hur mycket sociala 

medier med oändliga flöden som konsumerats innan läggdags och 

sömnkvaliteten. 

 

Figur 9. Sömnkvalitet för studiedeltagare “H”. Andra veckan 

är markerad i grått. 

 

Figur 10. Sömnkvalitet för studiedeltagare “C”. Andra veckan 

är markerad i grått. 

6. DISKUSSION 
Syftet med studien var att förstå på vilket sätt studenters sömn 

påverkas av användning av sociala medier med oändliga flöden vid 

läggdags. Bra sömn är kopplat till bättre fysiskt, kognitivt och 

psykiskt välmående [1] och till bättre betyg i skolan [7]. Samtidigt 

är både sömnproblem och extensiv användning av sociala medier 

vanligt hos studenter. Mot bakgrund av detta undersöktes om 

sociala medier med oändliga flöden kan vara en bidragande faktor 

till sömnproblem. Studien mätte sömnkvaliteten hos 17 studenter 

med hjälp av tre olika metoder och undersökte kopplingen mellan 

sömnkvaliteten och studenternas användning av sociala medier 

med oändliga flöden innan läggdags. Nedan diskuteras resultatet 

och metoden som användes för att genomföra studien. 

6.1 Tolkning av resultatet 
Studien visade inte på några tydliga samband mellan användningen 

av sociala medier med oändliga flöden och sömnkvalitet när de två 

veckorna jämfördes. De tre olika måtten på sömnkvalitet; PSQI, 

Sleep Cycles uppmätta sömnkvalitet och studiedeltagarnas dagliga 

självbedömning, hade ingen tydlig korrelation när veckorna 

jämfördes mot varandra. Endast PSQI uppvisar en tydlig trend av 

förbättrad sömnkvalitet under den andra veckan. Av de 16 

studiedeltagare som besvarade PSQI-enkäten fick 13 stycken ett 

lägre PSQI den andra veckan, vilket tyder på en bättre 

sömnkvalitet. För de andra två mätmetoderna fanns det inga tydliga 
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trender åt något håll. Dessutom korrelerar ingen av mätmetoderna 

med någon annan. Analysen visade att bristen på korrelation mellan 

mätmetoderna var extra tydlig hos de som innan läggdags använde 

sociala medier med oändliga flöden som mest. Generellt sett är det 

små skillnader i sömnkvalitet mellan veckorna i de dagliga 

bedömningarna och i data från Sleep Cycle. Mellan dagarna är det 

däremot ständig fluktuation och sömnkvaliteten ändras dagligen 

utan att kunna kopplas till användningen av sociala medier med 

oändliga flöden. 

Att resultaten från de tre mätmetoderna inte korrelerar kan bland 

annat bero på att metoderna ser på sömnkvalitet på olika sätt. PSQI 

bedöms utifrån hur länge personen sover och om det är några 

faktorer såsom toalettbesök, mardrömmar eller smärtor som har 

stört sömnen under natten. Dessutom tar PSQI hänsyn till aspekter 

som hur personen har mått under dagen, exempelvis om den har 

känt sig trött eller haft svårt att få saker gjorda. Sleep Cycle å andra 

sidan mäter specifikt längden på sömnen, tiden i djupsömn, rörelser 

i sängen och tiden man är vaken under natten, och beräknar 

sömnkvaliteten genom en relation mellan dessa mätvärden. I och 

med att PSQI och Sleep Cycle har olika faktorer som spelar roll för 

bedömningen, kan vissa faktorer i ena mätmetoden ge ett resultat 

som den andra metoden inte tar i beaktande. Detsamma gäller den 

dagliga självskattningen där studiedeltagarna subjektivt bedömde 

sin sömnkvalitet på en femgradig skala. Denna subjektiva 

upplevelse är enbart en liten beståndsdel i PSQI, och har ingen 

inverkan i Sleep Cycles objektiva bedömning av sömnkvaliteten. 

Det går dessutom inte att veta vad för aspekter studiedeltagarna tar 

hänsyn till och inte har hänsyn till i deras egna bedömningar. 

Mätmetoderna har även olika tidsspann för bedömningen. Den 

dagliga bedömningen av sömnkvalitet och Sleep Cycles 

sömnkvalitet beräknades efter varje natt. Att besvara PSQI-enkäten 

krävde däremot att studiedeltagarna besvarade frågorna utifrån hur 

det generellt sett ut under veckan, vilket gör att avvikande nätter 

kan ha mindre påverkan på PSQI, men kan ha stor påverkan för de 

andra mätmetoderna.  

Till följd av att studiens angreppssätt med tre olika mått på 

sömnkvalitet, som alla gav olika resultat, blev det svårt att dra några 

generella slutsatser. Ifall PSQI hade använts exklusivt hade studien 

kunnat nå slutsatsen att minskad användning av sociala medier kan 

leda till sämre sömnkvalitet. När de olika mätmetoderna ställs mot 

varandra blir däremot resultatet mer diffust och några tydliga 

slutsatser är svåra att dra. Dessa motstridigheter kan dels förklaras 

med att de olika mätmetoderna tar hänsyn till olika faktorer, vilket 

leder till att de förändringar som sociala medier bidrar till inte visar 

sig lika tydligt i alla metoder. Det kan även förklaras med att de 

olika mätmetoderna har olika tillförlitlighet. Stor del av 

forskningen på området kretsar kring självskattningar som mått på 

sömn [17, 11, 7]. Dessa sker genom enkäter och intervjuer där 

studiedeltagarna själva får uppskatta sin sömn och beteende. En 

sammanställning av ett flertal studier som undersöker samband 

mellan användning av elektroniska medier och sömnkvalitet hos 

barn och tonåringar fann att endast 2 av 36 granskade studier 

använde objektiva mätvärden, resten baserades på självskattningar 

[3]. Samma granskning fann även att det saknas enhetlighet mellan 

de olika studiernas metoder [3]. Att ställa flera metoder mot 

varandra är sällsynt inom detta område men ger möjligheten att 

validera resultaten på ett nytt sätt. En annan studie fann ett samband 

mellan användningen av sociala medier inom trettio minuter innan 

läggdags och sömnstörningar [12]. I det fall att vår undersökning 

enbart hade använt sig av PSQI som metod för att mäta 

sömnkvalitet, vilket då likt många andra studier inneburit att vi 

enbart hade använt oss av ett självskattningsformulär, hade vi 

kunnat göra liknande konstaterande. På grund av att vi i denna 

studie just ville ställa flera mätmetoder mot varandra för att nå nya 

möjligheter till validering blev det svårare att dra slutsatser och 

besvara vår frågeställning. I analysen granskades de sex 

studiedeltagare som använde mest sociala medier med oändliga 

flöden. Däremot kunde inte ett sådant samband mellan deras 

användning av sociala medier med oändliga flöden och deras 

sömnkvalitet styrkas, varken mätt med Sleep Cycle eller dagliga 

bedömningar. Inte heller kunde något liknande samband mellan 

den totala användningen av sociala medier innan läggdags och 

sömnkvalitet styrkas. Detta tyder antingen på att de metoder som vi 

har använt oss av inte är tillräckligt tillförlitliga, eller att andra 

studier som funnit samband mellan användning av sociala medier 

och sömnkvalitet använder metoder som inte tar alla faktorer i 

beaktande. 

En studie fann att 67% av unga vuxna upplever att de inte får 

tillräcklig sömn för att fungera ordentligt under dagen [8]. 

Huruvida studiedeltagarna fick tillräcklig med sömn kunde inte 

undersökas med dagliga bedömningarna eller Sleep Cycle då dessa 

metoder enbart fokuserar på sömnkvalitet under natten och saknar 

gränsvärden för att bedöma sömnproblem. Däremot visade PSQI 

att vissa studiedeltagare hade problem med sömnen då 7 av 16 

studiedeltagare hade en dålig sömnkvalitet (> 5) under en normal 

vecka, det vill säga första veckan. Under den andra veckan hade 

antalet studiedeltagare med dålig sömnkvalitet enligt PSQI 

reducerats till fem stycken. Detta ger en indikation på att det kan 

finnas en koppling mellan användningen av sociala medier med 

oändliga flöden och sömnproblem. Det är däremot svårt att koppla 

denna minskning av sömnproblem till just användningen av sociala 

medier med oändliga flöden.  

Mobilanvändning innan läggdags under den andra veckan skiljde 

sig åt mellan studiedeltagarna. När sociala medier med oändliga 

flöden uteslöts från mobilanvändningen den andra veckan ersatte 

en del denna användning med Youtube eller Netflix. Detta kunde i 

vissa fall leda till att skärmtiden till och med blev längre den andra 

veckan, exempelvis för studiedeltagare H (figur 9). För majoriteten 

av studiedeltagarna så minskade däremot den totala skärmtiden och 

för några få så ledde uteslutandet av oändliga flöden till att de helt 

slutade använda mobilen innan läggdags, vilket var fallet för 

studiedeltagare C (figur 10). Undersökningen visade att 

användningen av sociala medier med oändliga flöden hos 

majoriteten av studiedeltagarna endast var en mindre del av deras 

totala mobilanvändning innan läggdags. Huvuddelen av 

mobilanvändningen bestod av videoapplikationerna YouTube och 

Netflix. Av de totalt 119 loggade nätterna den första veckan var det 

endast 26 nätter (22%) där användningen av sociala medier med 

oändliga flöden var över 10 minuter. Detta innebär att det inte blev 

en drastisk förändring mellan veckorna i hur studiedeltagarna 

använde sina telefoner, vilket återspeglas i studiedeltagarnas egna 

reflektioner av de olika veckorna, där 8 av 15 uppgav att de inte 

upplevt någon större skillnad i deras sömnkvalitet. Detta var något 

som hade stor påverkan på undersökningen och kan vara en viktig 

faktor till de inkonsekventa resultaten. I utformningen av 

undersökningen utgick vi från att användningen av sociala medier 

med oändliga flöden innan läggdags skulle vara betydligt längre än 

vad den var hos våra studiedeltagare. Detta antagande härstammade 

från att stoppsignaler saknas i ett oändligt flöde, vilket vi trodde 

skulle leda till förlängd användning av denna typ av applikationer 

likt annan forskning har visat tidigare [13]. Dessutom är denna typ 

av applikation designad för att ge användaren mer av det innehåll 

som användaren vill ha, vilket kan skapa beroenden hos användarna 

[20]. Vi hade inte heller trott att videoapplikationer skulle stå för 

en så stor del av mobilanvändningen som den gjorde hos 

studiedeltagarna. Detta var något som komplicerade undersökande 
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av frågeställningen eftersom det ledde till att studiedeltagarnas 

totala mobilanvändning fortsatt låg på liknande nivåer under den 

andra veckan. En fråga som uppstod under undersökningens gång 

var hur mycket dessa videoapplikationer egentligen skiljer sig från 

traditionella sociala medier med oändliga flöden. Även 

videoapplikationer såsom YouTube och Netflix har introducerat 

funktioner som syftar till att göra användningen av dessa 

applikationer oändlig. Dessa funktioner gör så att nya videoklipp 

börjar spelas direkt när ett annat videoklipp tar slut, vilket gör det 

enkelt för användaren att slentrianmässigt fortsätta titta. Det är 

därmed möjligt att denna typ av videoapplikationer har liknande 

egenskaper som förlänger användandet på liknande sätt som sociala 

medier med oändliga flöden, och följaktligen kan de vara minst lika 

intressanta att undersöka.   

Vår uppdelning av applikationer i olika kategorier är praktisk 

eftersom den ger en överblick över mobilanvändningen, men 

kategoriseringen begränsar även vissa delar av resultatet då alla 

applikationer har olika funktioner och kan användas på olika sätt. 

En studie undersökte FoMO och CSMU och fann att tvångsmässig 

användning av sociala medier (CSMU) hos studenter leder till en 

sämre sömnkvalitet och kortare sömnlängd [18]. Dessutom 

påvisades att FoMO hos studenter leder till sämre sömnvanor [18]. 

En annan studie visade att användningen av interaktiv teknik innan 

man ska sova är associerat med sömnsvårigheter och dålig 

sömnkvalitet [8]. Således är det möjligtvis inte vilken typ av 

applikation som används som är intressant för sömnen, utan snarare 

hur den används och hur användaren påverkas av användningen. 

För en person kan scrollandet i ett oändligt flöde inte vara speciellt 

interaktivt och mer likna användandet av en videoapplikation, för 

en annan kan det oändliga scrollandet avbrytas frekvent för att 

interagera med sina vänner. Det är därmed svårt att förenkla 

användningen av sociala medier till en volym och koppla detta till 

ett mätvärde för sömn, då mobilanvändning är mer individuell och 

mångfacetterad än tiden som spenderas på specifika applikationer.  

Undersökningen av faktorer som kan påverka sömnkvaliteten 

visade att längden på sömnen (Figur 7) var ungefär lika lång under 

båda veckorna, vilket överensstämmer med annan forskning om att 

sociala medier inte leder till kortare längd på sömnen [9]. Detta kan 

förklara skillnaden mellan resultaten från mätmetoderna då detta 

enbart är en liten beståndsdel i PSQI medan det har stor påverkan 

för Sleep Cycles mätning av sömnkvalitet [16]. Undersökningen 

visade dessutom att studiedeltagarnas sömncykler tenderar att 

förskjutas under den andra veckan (Figur 8), trots minskad 

användning av sociala medier (Figur 1 och 2). Detta går emot annan 

forskning om att ökad användning av sociala medier leder till 

senare sömn [9]. En potentiell förklaring till varför vårt resultat 

skiljer sig från andra studier är att premissen för de två veckorna i 

undersökningen såg olika ut. En del av studiedeltagarna beskrev att 

de hade många inlämningar och var stressade under den första 

veckan, men hade det lugnare under den andra veckan. Dessutom 

överlappade den andra veckan med påskhelgen vilket innebar en 

längre ledighet. Utöver studiedeltagarnas egna reflektioner så 

vittnar även delar av resultatet om att det kan finnas underliggande 

skillnader i veckorna som låg utanför undersökningens kontroll. 

Generellt sett gick studiedeltagarna och lade sig senare under den 

andra veckan varav två av studiedeltagarna sticker ut då de i snitt 

gick och lade sig flera timmar senare. Gällande insomningstiden så 

var skillnaden mellan veckorna snarlika för majoriteten, men för 

fyra av studiedeltagarna mer än dubblerades insomningstiden från 

den första till den andra veckan. Eftersom detta inte skedde för 

majoriteten så är det svårt att säkerställa att just uteslutandet av 

sociala medier med oändliga flöden var orsaken till att vissa 

studiedeltagare gick och lade sig betydligt senare och att vissa 

somnade efter betydligt längre tid. Detta tyder på att det kan finnas 

faktorer i veckorna som låg utanför undersökningens kontroll men 

som hade stor påverkan för hur studiedeltagarna sov de olika 

veckorna. 

Undersökningen har fokuserat på vad studiedeltagarna har gjort på 

sin mobil innan läggdags. Med denna infallsvinkel kunde inte några 

konsekventa kopplingar göras till hur det påverkar sömnkvaliteten 

under natten då samtliga mätmetoder som användes i 

undersökningen resulterade i olika slutsatser. Ifall PSQI använts 

exklusivt hade vi kunnat dra liknande slutsatser som en annan 

studie [12] gällande sambandet mellan användningen av sociala 

medier och sömnkvaliteten. Detta var dock inget som kunde styrkas 

med denna undersökning, då syftet var att ställa flera metoder mot 

varandra för att nå nyanserade svar, något som sällan förekommit i 

tidigare studier. Sömnkvalitet är mer komplicerat än att kunna 

reduceras till ett procentvärde, och vissa faktorer som påverkar 

sömnen har större inverkan för vissa mätmetoder. Detta förklarar 

dels varför metoderna gav splittrande svar. Dessutom var 

användningen av sociala medier med oändliga flöden över lag låg 

vilket gör att det blir svårt att koppla resultaten till just denna typ 

av sociala medier. Andra typer av applikationer användes i större 

utsträckning och kan också haft en påverkan på sömnkvaliteten. 

Det är därmed möjligt att sömnkvalitet följer av hur olika sociala 

medier används och inte vilken typ av applikation som används. 

För att få en bättre förståelse över sociala medier med oändliga 

flödens påverkan på sömnkvalitet behöver frågan kring på vilket 

sätt man använder applikationer med dessa egenskaper undersökas. 

6.2 Metoddiskussion 

6.2.1 Sleep Cycles tillförlitlighet 
Studiedeltagarnas sömnkvalitet, insomningstid, klockslag för sömn 

och klockslag för uppvaknande mättes med hjälp av applikationen 

Sleep Cycle. Mätvärdena beräknas av applikationen genom att 

analysera ljudet som plockas upp under natten för att på så sätt 

förstå de olika faserna i sömncykeln. Varken rådata till variablerna 

för sömnkvalitet eller algoritmen som beräknar sömnkvaliteten 

finns tillgänglig vilket är en begränsning för undersökningen då 

detta hade gett bättre möjligheter till att analysera sömnkvaliteten 

under natten. 

Tillförlitligheten i Sleep Cycles identifiering av olika faser i 

sömncykeln har undersökts där man fann att den inte är tillräckligt 

pålitlig i jämförelse med polysomnografi [6], som är den gyllene 

standarden för diagnostisering av sömnstörningar och innebär att 

mätningar görs genom mätelektroder som kopplas till testpersonen. 

Däremot erbjuder applikationen rådata till mer obestridliga 

mätvärden som var intressanta för undersökningen, exempelvis 

klockslaget då studiedeltagarna gick och lade sig samt när de 

vaknade upp. Syftet med att använda Sleep Cycle i undersökningen 

var att få en mer objektiv bild av studiedeltagarnas sömn. 

Majoriteten av forskningen på området är baserad på enkäter och 

självskattningar, och att kunna stärka dessa med ett objektivt mått 

på sömnen hade varit fördelaktigt. Detta behov av mått på sömn 

presenteras även i en annan studie som ett förslag till framtida 

undersökningar [18]. Sleep Cycle är den marknadsledande 

applikationen för sömnanalys och har möjligheten att ge en 

objektivitet i undersökningen som annars hade förlitat sig 

fullständigt på självskattningar vilket kan ge en förvrängd och 

subjektiv bild av sömnen. Mer forskning kring Sleep Cycles 

tillförlitlighet krävs dock för att kunna validera applikationen som 

en metod i sömnforskning. Det finns en risk att applikationen leder 

till en skenbar exakthet och kvaliteten på sömnrapporterna som 

genereras av applikationen kan ifrågasättas. I ett optimalt scenario 

hade polysomnografi används för att mäta studiedeltagarnas sömn, 
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men Sleep Cycle kan ändå bidra till ny förståelse av sömnkvalitet 

som ett komplement till traditionell självskattning. 

6.2.2 Självskattning 
Två tredjedelar av undersökningen bestod av subjektiva själv- och 

uppskattningar som utfördes varje morgon samt i slutet av varje 

vecka. Varje morgon fick studiedeltagarna uppge hur de själva 

upplevt sin sömn, samt uppge hur mycket de använt olika 

mobilapplikationer i sängen innan de skulle sova. För dessa enkäter 

finns det flera faktorer som kan påverka resultatet. För det första så 

är det svårt för studiedeltagarnas att uppskatta tiden på sin 

mobilanvändning och dessutom kan de vara så att de medvetet eller 

omedvetet förskönar sina vanor om de tycker att det är jobbigt att 

behöva dela med sig av denna data. För att få ett mer exakt resultat 

hade det därför varit önskvärt att använda något verktyg som kan 

mäta den exakta tiden på mobilanvändningen innan läggdags. För 

det andra så fyllde studiedeltagarna i det dagliga formuläret efter 

att de sett Sleep Cycles sömnrapport om natten, då denna visas 

direkt i samband med att den avslutas varje morgon. Detta kan 

influera studiedeltagarnas uppfattning om sin sömn. Om Sleep 

Cycle presenterar nattens sömn med en låg sömnkvalitet blir det 

svårare för studiedeltagare att fylla i att de sov “mycket bra” även 

fast detta kanske var känslan. Sömn är dessutom mer komplicerat 

än att kunna reduceras ner till den femgradiga skala som användes 

i självbedömningen. Alla personer tolkar naturligtvis frågor och 

svarsalternativ olika, vilket leder till att det blir svårare att jämföra 

olika studiedeltagares självskattningar med varandra. 

Utöver de dagliga enkäterna fick studiedeltagarna även fylla i en 

enkät i slutet av varje vecka. Detta formulär var en kopia av en 

PSQI-enkät som översatts och kulturanpassats till svenska 

förhållanden (Bilaga 1). Som metod för att bedöma sömnkvalitet 

har PSQI påvisats ha tillräcklig reliabilitet och validitet [2] och är 

en metod som används i både diagnostisering av sömnproblem och 

i forskning om sömn. Trots PSQI:s utbredda applikation i både 

sjukhus- och forskningsmiljö så kretsar metoden kring 

självskattning vilket kan innebära en viss grad av otillförlitlighet. 

Även om den svenska versionen av formuläret använts så är både 

frågor och svarsalternativ öppna för olika tolkningar av 

studiedeltagarna. Vanligtvis används PSQI retroaktivt med en 

månads tidsintervall. På grund av tidsbegränsningar i vår 

undersökning var tidsintervallet enbart en vecka, vilket kan leda till 

att resultaten inte är lika tillförlitliga som med det vanliga 

tidsintervallet. 

Sömnkvalitet är både ett objektivt och subjektivt mått. Alla 

personer är olika, behöver olika mycket sömn och bedömer kvalitet 

på sin sömn enligt sina egna kriterier. Det är därmed väldigt 

intressant att inkludera dessa subjektiva mått då det är så som 

studiedeltagare obestridligt har upplevt sin natt. Denna subjektivitet 

i sömnen gör det svårt att generalisera resultat, eftersom alla kan 

tolka frågor och svarsalternativ olika, samt bedöma sömnkvalitet 

enligt personliga kriterier. Därför har undersökningen främst 

fokuserat på att jämföra studiedeltagarnas mätvärden veckor och 

dagar emellan i stället för studiedeltagarna emellan, då tolkningen 

av frågor och svarsalternativ bör vara densamma under båda 

veckorna. Följaktligen bör resultaten mellan två olika dagar eller 

två olika veckor för en studiedeltagare vara jämförbara. På detta 

sätt har de dagliga bedömningarna och PSQI kunnat användas på 

ett fördelaktigt sätt i studien för att nyansera undersökningen med 

subjektiva mått. 

6.2.3 Tidsspannet för undersökningen 
Undersökningen var två veckor lång där varje del var en vecka 

vardera. En betydligt längre undersökningsperiod hade varit 

fördelaktigt, både för att få en bättre uppfattning av hur 

studiedeltagarnas sömn vanligtvis ser ut men också för att kunna ge 

studiedeltagarna en längre tid utan användningen av sociala medier 

med oändliga flöden innan läggdags. Att förändra vanor tar lång tid 

och undersökningen visade att en del studiedeltagare använde 

sociala medier med oändliga flöden även under den veckan där 

detta skulle undvikas. När undersökningen genomförs under en 

sådan kort tid kan en ovanlighet påverka resultatet väldigt mycket. 

Vi fick bland annat reda på att en del av studiedeltagarna hade haft 

många inlämningar i skolan under testets första vecka medan testets 

andra vecka oundvikligen blev samma vecka som påskhelgen, 

vilket innebar en längre helg och antagligen andra sovvanor. Vissa 

delar av resultatet antydde på underliggande avvikelser mellan 

veckorna. För att undvika stor påverkan i resultatet från denna typ 

av ovanligheter skulle det ha varit fördelaktigt med en längre 

undersökningsperiod. 

6.2.4 Studiedeltagare och mobilanvändning 
Att det var en så pass låg andel sociala medier med oändliga flöden 

som användes innan läggdags hade stor påverkan på resultatet. 

Dessutom visade sig videoapplikationer utgöra huvuddelen av 

studiedeltagarnas mobilanvändning innan läggdags, vilket var 

något som vi inte hade räknat med. Det hade därmed varit intressant 

att inkludera data från flera olika applikationer. Vårt val av 

applikationer att inkludera i undersökningen kan ha missat vissa 

delar av studiedeltagarnas användning vilket inte ger en fullständig 

bild. Den låga andelen sociala medier med oändliga flöden, och den 

större andelen med videoapplikationer gjorde att skillnaderna 

mellan veckorna inte blev så stora och att det var svårt att koppla 

specifikt användningen av sociala medier med oändliga flöden till 

sömnkvaliteten, då videoapplikationer förekom i ännu högre grad. 

Mot bakgrund av detta hade det varit fördelaktigt att ändra 

upplägget för undersökningen och isolera användningen av sociala 

medier med oändliga flöden. En potentiell metod för detta hade 

varit att enbart tillåta sociala medier med oändliga flöden innan 

läggdags, och undersöka hur denna typ av applikationer används 

och hur det påverkar sömnkvaliteten. Det hade dessutom varit 

fördelaktigt att utföra undersökningen på personer som använder 

sociala medier med oändliga flöden mer. Väldigt få av 

studiedeltagarna använde denna typ av sociala medier i betydande 

mängder innan läggdags, vilket gjorde att konsekvenserna inte blev 

lika påtagliga. 

6.3 Framtida forskning 
Sömn är en subjektiv upplevelse, vilket rimligtvis är varför mycket 

av tidigare studier kretsar kring självskattningar. Att dessutom 

införa objektivitet i denna typ av forskning hade möjliggjort för mer 

generaliserbara resultat. Undersökningen har argumenterat för att 

varken sömn eller sociala medier kan reduceras till en volym, då 

båda aspekterna är individuella. För framtida forskning blir det 

därmed intressant att ta vid och fortsätta undersöka relationen 

mellan sömnkvalitet och användning av sociala medier med 

oändliga flöden utifrån andra infallsvinklar än just volymer. 

Sömnens mångfacetterade natur i kombination med sociala mediers 

individuella påverkan öppnar upp portarna för framtida forskning 

att lämna kategoriseringen som applikationer med oändliga flöden. 

Med en förundersökning som bestämmer hur applikationer med 

oändliga flöden används och hur användaren påverkas av 

användningen, hade en intressant infallsvinkel varit att undersöka 

hur just dessa påverkansfaktorer influerar sömnkvaliteten. En 

annan potentiell infallsvinkel för framtida forskning är att studera 

sambandet mellan sömnkvalitet och användning av applikationer 

med oändliga flöden utifrån ett mer kvalitativt perspektiv. Detta 

hade kunnat ge en berikad inblick i oändliga flödens påverkan och 

möjligtvis förklara de inkonsekventa resultaten i vår studie. 
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7. SLUTSATS 
Studien visade inte på några samband mellan sömnkvalitet och 

användningen av sociala medier med oändliga flöden innan 

läggdags. Sömn är mer mångfacetterat än att kunna reduceras till 

några få faktorer och samtliga mätmetoder viktar dessa faktorer 

olika. Undersökningen visade att uteslutande av sociala medier 

med oändliga flöden innan läggdags kan leda till ett lägre värde 

enligt Pittsburgh Sleep Quality Index, och alltså en indikation på 

bättre sömnkvalitet. Uteslutandet av dessa sociala medier kan 

därmed vara en faktor till att fler av studiedeltagarna hamnade 

under gränsen för sömnproblem, och dessa sociala medier skulle 

alltså kunna vara en bidragande faktor till de utbredda 

sömnproblem som finns bland studenter i dagens samhälle. Detta 

var dock inget som kunde styrkas med denna undersökning, då 

syftet var att ställa flera metoder mot varandra för att nå nyanserade 

svar, något som sällan förekommit i tidigare studier. De andra 

mätmetoder som användes i undersökningen gav andra resultat men 

deras tillförlitlighet kan ifrågasättas. Det är dessutom svårt att 

koppla de olika resultaten till just användningen av sociala medier 

med oändliga flöden.  

Användningen av sociala medier har ökat explosionsartat de 

senaste åren och nästintill samtliga svenska studenter använder sig 

av detta dagligen. Med mer forskning inom området, som går 

djupare in på hur sociala medier används och hur sömnen påverkas 

av det, kan det bli möjligt att göra underhållningen som sociala 

medier bidrar med mer hälsosam. 
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Bilaga 1. Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) 

Ett PSQI-formulär som är språk- och kulturanpassat till svenska. Formuläret är hämtat från forsknings- och utvecklingsenheten för 

habilitering och hjälpmedel vid Region Skåne (2018).   
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Bilaga 2. Sömnrapport från Sleep Cycle. 

Exempel på en skärmdump från Sleep Cycle där insomningstid (10 minuter) och sömnkvalitet (89%) kan avläsas. 
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Bilaga 3. Dagligt formulär. 

Det dagliga formuläret som studiedeltagarna besvarade och fick bedöma hur de upplevde sin sömn, uppskatta hur mycket de använt olika 

sociala medier efter att de gått och lagt sig samt fick uppge ifall de hade några andra faktorer som kan ha påverkat deras sömn. 

 

1. Förnamn 

2. Dagens datum 

3. Hur upplevde du själv din sömn i natt? (Endast ett svar tillåtet) 

a. Mycket dåligt 

b. Ganska dåligt 

c. Varken bra eller dåligt 

d. Ganska bra 

e. Mycket bra 

4. Vaknade du naturligt eller av alarm?  (Endast ett svar tillåtet) 

a. Naturligt 

b. Alarm 

5. Hur mycket använde du dessa applikationer i sängen när du hade gått och lagt dig? (Endast ett svar per rad) 

 

 
Ingenting 1–5 minuter 6–15 minuter 16–30 minuter 31–60 minuter >60 minuter 

Instagram 
      

Facebook 
      

Youtube 
      

Twitter 
      

TikTok 
      

Snapchat 
      

Messenger 
      

Netflix 
      

 

6. Vilka av följande påståenden stämmer (Flera alternativ möjliga) 

a. Igår kände jag mig stressad / orolig 

b. Igår drack jag koffein två timmar innan jag gick och la mig 

c. Igår motionerade jag 

d. Igår drack jag alkohol 

e. Igår tog jag en tupplur / powernap 

f. Igår gick jag och la mig senare än vanligt 

g. Igår gick jag och la mig tidigare än vanligt 

h. Inget stämmer 

7. Jag godkänner att denna information sparas till juni 2021 för att endast användas i forskningssyfte. Forskningsresultatet kommer 

publiceras i Digitala Vetenskapliga Arkivet (DiVA) utan att resultaten kan kopplas till dig som person. 
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