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SYFTE METOD

Data insamlades via atta fokusgruppsintervjuer med 43
ungdomar i arskurs nio. Data analyserades med kvalitativ
innehallsanalys.

Syftet var att utforska ungdomars forslag pa hur
deras sémn kan stodjas.
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Ungdomarnas forslag pa hur deras sémn kan
stodjas:

Fa st6éd av involverade féraldrar - Trots att
ungdomarna borjar bli sjdlvstandiga individer vill
de ha stod for att sova battre. Framfor allt 6nskar
de stdd fran sina foraldrar med rutiner och

trygghet.
“... jag tror att man lyssnar
Fa stod for att uppna kunskap om sémnens mest pd sina fordldrar och har
"varfor" och "hur" - Ungdomar onskar djupare mest respekt for dem...och
kunskap om sémnen fér att kunna géra dom dr ju hemma och ser hur
vélgrundade val i relation till sin sémn. De man héller pé...” —
vardesatter att fa kunskap och rad fran nagon
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Bli guidad till att hitta balans - Ungdomar énskar % C: !
bli guidade till balans mellan aktivitet och vila och S 4 g

mellan standig input och tystnad men ocksa med
att hitta balans mellan skolarbete och fritid. De
upplever att balans gynnar deras sémn.

SLUTSATS KONTAKT

BAKGRUND

Genomgaende beskriver studiens ungdomar
en 6nskan att fa kunskap och stéd som
riktar sig till dem som individer. For detta
dndamal maste ungdomar bli genuint
lyssnade pa; da ges mojlighet att paverka
och férebygga ungdomarnas enskilda
somnsvarigheter.

En stor andel ungdomar med
somnsvarigheter ses bade nationellt och
internationellt. Bristande somn paverkar
ungdomars mojligheter till hdlsa,
vélbefinnande och utbildning. | det
framjande arbetet med ungdomars sémn
ar det vasentligt att frdga ungdomarna
sjdlva vilket stod de onskar.
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