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Formal

At undersgge hvilken pavirkning digitale
enheder har pa 0-15-arige bogrns og unges sgvn
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52 studier er inkluderet
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Interventionsstudier = Kvalitative studier 0-5ar w6-12ar =13-15ar =0-154ar
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Sovnparametre
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Saevnkvantitet - Sgvnlangde

Sovnens indtraeden, herunder sengetider
og tid det tager at falde i sgvn

Sovnkvalitet, herunder natlige opvagninger
og savnforstyrrelser

Traethed i Iobet af dagen
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Hovedresultat

Sammenhaeng mellem brug af digitale enheder
og kortere sgvn blev fundet
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Sammenhazeng mellem brug af digitale enheder
og de gvrige sgvnparametre er mere usikker
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Hvad har betydning for at bern og unge sover for lidt?
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13-15 ar
» Skaermtid » Skaermtid » Skaermtid
— seerligt TV om aftenen
og tablets der bruges til - Digitale enheder i « Computer og internet
spil sovevaerelset
» Mobiltelefon
* Ingen sammenhaenge for « TV og mobiltelefon
andre devices bruges op til sengetid
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Hvad kan have
betydning for sen
sengetid eller
sovetidspunkt?
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0-5-arige: Tablets har sammenhaeng med senere
sengetider eller lzengere tid om at falde i sgvn.

Blandede resultater for andre devices

6-12-arige: Brug af digitale enheder og
tilstedeveerelse i soveveerelse har sammenhaeng
med senere sengetider

Brug af mobiltelefon i marke og brug af fx
computerspil og se TV inden sengetid gar det
sveerere at falde i sgvn

13-15-arige: Skeermtid har sammenhang med
forstyrrelser i sgvnens indtraeden, herunder at
have problemer med at falde i sgavn
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Hvad kan have
betydning for
darligere
sgvnkvalitet?
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0-5-arige: Meget fa studier. Ikke muligt at drage en
konklusion

6-12-arige: De fleste studier undersager at se TV
eller bruge mobiltelefonen om aftenen

Det har sammenhaeng til natlige opvagninger

13-15-arige:
Problematisk brug af sociale medier

Et studie har undersagt natlige forstyrrelse fra
mobiltelefon og finder sammenhaeng til urolig sgvn
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Hvad ved vi ikke?

Mest veldokumenteret viden om de 6-15-arige frem for
smabgrn i alderen 0 — 5 ar

Vi mangler viden om hvorvidt brug af digitale medier
om aftenen pavirker de unge i alderen 13 — 15 ar

Mange tveersnitsstudier — hvad er arsag til hvad?

Brug af digitale enheder - treethed - mere brug af
digitale enheder?
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Hvad kan der gores?
Fund fra et kvalitativt
studie

“Sometimes when | sleep, my mom
and dad make popcorn and | smell it
and | say, ‘| need some of that.” Then,
the TV shows are up loud and | can't
sleep (...)
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Bade foreeldre og barn (6-11 ar)
laegger veegt pa betydningen af
foreeldrenes rolle

Foraeldre oplever, at digitale
enheder er den stgrste barriere
for, at deres bagrn ikke far nok
sgvn

Barn fremhaever foraeldres
aktiviteter efter barnets sengetid
(for eksempel at foraeldre ser
fiernsyn)
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Konklusion

Sammenhaengen mellem brug af digitale enheder
og for lidt savn hos bagrn og unge er
veldokumenteret

Det ser ud til at brug af digitale enheder ogsa har
sammenhaeng med sgvnkvalitet og tidspunktet eller
tiden det tager for barn og unge at falde i sgvn pa.
Den viden er dog mere usikker

| aldersgruppen 6 — 12 ar har studierne undersggt
brug af digitale enheder om aftenen og
tilstedeveaerelse i sovevarelset. Det kan have
sammenhaeng til kortere sgvn, sveerere at falde i
sgvn samt forstyrrelser i nattesgvnen.
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