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Abstrakt

Examensarbetet dr en del av Yrkeshdgskolan Novias projekt Skolcoach — forebyggande arbete i
skolan. Uppdraget &r att skapa ett konkret verktyg for finlandssvenska skolcoacher, dar verktygets
syfte &r att stodja dem i sitt arbete. Det somnrelaterade verktyget har skapats utifran behovet hos
skolcoacher i Ostra Nylands region.

Examensarbetet har utforts som ett funktionellt arbete, dar metoden servicedesign anvants. Malet &r
att skapa ett Idsningsinriktat verktyg, medan syftet ar att frdimja goda sémnvanor samt férebygga
somnproblem hos elever. Verktyget ska stdda vaxelverkan mellan skolcoachen och eleverna samt
hjdlpa eleverna att identifiera sina egna resurser. Verktyget Ta tag i din somn som baserar sig pa
empowerment-teorin innefattar arbetskort, en planerings- och uppféljningsblankett samt
instruktioner. Examensarbetet stravar till att ge svar pa om verktyget ar anvandbart i skolcoachens
arbete.

Det kan konstateras att somnproblemet 6kar bland ungdomar och det &r darfor viktigt att framja god
somn. Ungdomar i aldern 13-19 ar har varit i fokus for arbetet och verktyget kan tillampas bland
elever i arskurs 7-9 samt eventuellt studerande pa andra stadiet. Det gjordes sammanlagt fyra tester
av verktyget och pa basen av feedbacken bearbetades verktyget. Tre test gjordes av en skolcoach pa
gruppniva i arskurs 7-9 som en del av hens arbete. Det fjarde testet gjordes av skribenterna pa
individniva bland studerande pa andra stadiet. Den slutgiltiga produkten kan ett vara ett anvandbart
stdd i skolcoachernas arbete.

Sprak: svenska
Nyckelord: skolcoach, ungdomar, férebyggande arbete, sémn, servicedesign



OPINNAYTETYO

Tekijat: Camilla Backlund, Sonja Forsstrom, Linn Lindqvist ja Johanna Snickars
Koulutus ja paikkakunta: Halsovardare (YH) och Socionom (YH), Turku

Nimike: Huolehdi unestasi — Ratkaisukeskeinen tydvaline kouluvalmentajille/Ta tag i din sémn —
Ett I6sningsinriktat verktyg for skolcoacher

Paivamaara: 25.4.2022 Sivumaara: 41 Liitteet: 8

Tiivistelma

Opinnaytety6 on osa Yrkeshdgskolan Novian hanketta Skolcoach — férebyggande arbete i skolan.
Toimeksiantona on luoda opinndytetyén ohessa konkreettinen ty6véline suomenruotsalaisille
kouluvalmentajille, jonka tarkoituksena on tukea heita tydssédan. Uneen liittyva tyovéline perustuu
Ita-Uudenmaan maakunnassa toimivien kouluvalmentajien kokemiin tarpeisiin kouluvalmentajan
ammatissa.

Opinndytetydsséd sovelletaan palvelumuotoilumenetelm&d ja se toteutetaan toiminnallisena
opinndytetyond. Tavoitteena on luoda ratkaisukeskeinen tydvaline, jonka tarkoituksena on ehkaista
uniongelmia sekd edistdd hyvia unitottumuksia. Tyovélineen tulee tukea kouluvalmentajan ja
oppilaiden valista vuorovaikutusta, kouluvalmentajan ohjausta seké auttaa oppilaita tunnistamaan
omat voimavaransa. TyoOvéline Ta tag i din sOmn perustuu voimaantumisteoriaan ja sisaltad
uniaiheiset kortit, suunnittelu- ja seurantalomakkeet sekd ohjeet kouluvalmentajalle. Seuraava
kysymys on ollut opinndytetydn painopisteend: Onko tydvaline hyddyllinen kouluvalmentajan
tydssa?

Uniongelmat lisdantyvat nuoruudessa, minka vuoksi hyvén unen edistdminen on tarkeda. Tasta
syysté opinndytetyon ik&haarukka on rajattu 13—19-vuotiaisiin nuoriin, ja sitd voidaan soveltaa 7.-9.
luokkalaisten ja mahdollisesti toisen asteen opiskelijoiden kanssa. Tydvélineelle suoritettiin yhteensa
nelja kaytannon kokeilua. Naistd kolme kokeilua suoritti kouluvalmentaja 7.—9. luokkalaisten kanssa
ryhmatasolla ja hén suoritti kokeilut osana omaa ty6tdan. Neljdnnen kokeilun suoritti Kirjoittajat
kahdelle toisen asteen opiskelijalle yksilotasolla. Kokeiluista saatujen palautteiden avulla
viimeisteltiin tydvaline, jota kouluvalmentajat voi hyddyntaa tyossaan.
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Abstract

This thesis is a part of Novia University of Applied Sciences’ project Skolcoach — férebyggande
arbete i skolan (The School Coach Project). The project aims at creating physical tools for school
coaches in Finnish-Swedish schools, where the tool should support school coaches in their work. The
sleep-related tool is based on the need of school coaches in Eastern Uusimaa.

This thesis was implemented as a functional thesis, and the method used is Service Design. The aim
of the thesis is to create a solution-oriented tool, where the purpose is to promote adolescents’
positive sleeping habits and prevent sleeping problems. The tool aims to support interaction between
the school coach and pupils, but also help them identify their resources. The tool Ta tag i din sémn
consist of sleep-related cards, a planning- and follow up form, and instructions. The tool is based on
the Empowerment theory. In this thesis the following question was used: Is the tool useful in the
school coach’s work?

It can be assumed that sleeping problems is a growing issue among adolescents, therefore it is
important to promote good sleep. Adolescents in the age of 13-19 has been the focus of the thesis,
and the tool can be used with pupils in grades 7-9, and possibly with students in upper secondary
schools. The testing consisted of four loops in total and based on the feedback the tool was developed.
Three tests were done by a school coach on a group level in grades 7-9 as a part of their work. The
fourth test was done by the authors on an individual level with two students in upper secondary
school. The final product of the tool can be useful in school coaches’ work.

Language: Swedish
Key words: school coach, adolescents, preventive work, sleep, Service Design



Innehallsforteckning

0 030 (=10 U o U0 o =P 1
2 Definition av centrala DEGIrEPP ... eeresreererseessesses s ssssssssssssssssesssssssass 2
2.1 GOd SOMN h0S ElEVET ... 2
072N (0 (oo T U o U 3
2.3  Empowermentorienterat sOcialt arbete ... sesseeeeseesseens 3
2.4  Forebyggande och frimjande arbete ... 4

3 Servicedesign SOM MELOd. ... sssssss s ssssssssssssssssssasesseses 4
4 FOrUNAErSOKINING ..coceueereereeseeeescesressessessesesssessessessessessesssessesssssesssssesssesses s ssssssessessssssssssssessesnes 6
4.1  Kartlaggning av DENOVEL ...t essessennes 7
4.2 BeNCRMATKING ..ottt sesse et s e s s ssssnes 8

5 UNAEISOKNING .o iuieuriritserreeesssssesesssesssssssss s ssss s ssssssssses s s ssssssssssssssssssssssssssssssssesssssses 10
5.1  LitteraturSOKNING ....coveiiecerreessereesseessessesssesssessessss s ssssssssessssssss s sssssssssssssssessssssees 11
5.2 Bakgrundsfakta Om SOMIN .......cereenesneeesessseesesssssesssessessssssssssssssssssssssssssssssssssssssees 11
T2 SN ) 4D o P TP 12
5.2.2 ReKOMMENAATIONET ....ociereereeeeeeeesressessessesseeseessessessssssssssssessessessssssssssssessesssssssssssssssenns 13
5.2.3 Ungdomars SOMNVANOL ......cueueresessesssessssssssssessssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 14
5.2.4 FOljder av dAlig SOMMN......ccomvueeereeeersessessssessessssesssessssssssssssesssesssssssssssesssesssssssssssssssans 17
5.2.5 Faktorer som paverkar SOMNEN .....ueeemmssmsmssnssssssssssssssssssssssssssssssssssssssesns 18
5.2.6  SOMNPTIODIEIN ..ot sss s sessssssssssssessssssnsens 20

6 Planering AV VETKLYG . ...cooerereereereeseeeeseessessessesssssesssessessssssssssssssssssessss st sssssssssssssssssssssssssssesnees 21
6.1  PrOAUKEIAE ... 22
6.2 20 (010174 o T 23
6.3 Empowerment som del av VErktyget ... 23

A N =10 010 o Ve A0 o) 01004 24
% S 20 4] By o OO OO 25
W% N (e | - o X ] PPN 27
8 T b L= § T Ty o PSPPSR 31
74 FJATAE tESTEL vttt 32
%S T W =1S] 0 (=Y 0 U PSP 34

LS U 7= e U)o YOO PO 35
8.1  Fortsatt UtVECKIING. ..o sssssssssssessssssens 36
8.2 FOrSKNINGSEUIK. ..ottt sss s 37
8.3 THllfOTTEHGRET. ...ttt 38

B0 D U] 0 Y T ) o VTP 39

10 KAl OTtECKININE. ... iucvieeeeeesreeretset e sesses s sssee s s s s anenes 41



Bilageforteckning

Bilaga 1. Projektbeskrivning Skolcoach — férebyggande arbete i skolan
Bilaga 2. Uni-valvepdivakirja

Bilaga 3. Systematisk litteratursékning

Bilaga 4. Arbetskorten

Bilaga 5. Instruktioner

Bilaga 6. Din kvallsrutin

Bilaga 7. Uppfdljningsblankett

Bilaga 8. Feedbackformular



1 Inledning

Goda somnvanor har en positiv inverkan pa manniskans halsa och livskvalitet. Framjande
av goda sémnvanor forebygger somnproblem och de problem eller sjukdomar som kan
utvecklas i langden. (Harma & Sallinen, 2006). Dagens ungdomar har daliga sémnvanor och
sover i genomsnitt flera timmar mindre &n det som rekommenderas. | grundskolans hogre
klasser sov 43% av flickorna och 37% av pojkarna mindre &n atta timmar pa vardagen, trots
att rekommendationen ar 8-10 timmar per natt. SOmnproblem &r ett problem som 6kar hos

ungdomar i och efter puberteten. (Helakorpi & Helenius, 2022).

Examensarbetet skrivs av tva socionomstuderanden och tva halsovardarstuderanden vid
Yrkeshogskolan Novia, som en del av skolcoachprojektet (2021-2023). Syftet med
skolcoachprojektet &r att stdrka skolcoachernas kompetens och genom det stoda
finlandssvenska elever. Detta sker genom forskning, fortbildning och kunskapsspridning.
Uppdraget ar att skapa och utveckla ett konkret verktyg som skolcoacher kan utnyttja i sitt

arbete med elever pa grupp- eller individniva (se bilaga 1).

Examensarbetet har gjorts som ett funktionellt arbete och slutprodukten &r verktyget ”Ta tag
i din somn”. Syftet for examensarbetet ar att frdimja goda sémnvanor samt férebygga
somnproblem hos elever. Verktyget bestar av arbetskort, en planerings- och en
uppfoljningsblankett samt instruktioner. Dessa kan stoda diskussionen mellan skolcoachen
och eleverna. Vart mal ar att skapa ett konkret losningsinriktat verktyg for finlandssvenska
skolcoacher. Syftet och malet har formats pa basen av diskussion med skolcoacher, som
uttryckt behovet for arbetsverktyg som behandlar temat sémn. Syftet stdds dven av relevant
statistik och forskningar kring amnet. Vart syfte och mal i examensarbetet stoder

formuleringen av féljande fragestallning:
o Ar verktyget anvandbart i skolcoachens arbete?

Aldersgruppen for verktyget & 13—-19-ariga ungdomar, det vill saga elever i arskurs 7-9 och
studeranden pa andra stadiet. Aldersgruppen har utformats utifran forskningar som visar att
det finns vaxande somnproblematik bland ungdomar som forvarras i puberteten (Beck,
Godeau, Leger, & Richard, 2012). Aven skolcoacherna har uttryckt att det finns svérigheter
med s6mnen i arskurs 7-9. Verktyget har utformats pa basen av empowerment-teorin och
arbetsprocessen utgar fran metoden servicedesign. Det utformade verktyget testas i

samarbete med en skolcoach fran Ostra Nylands region och hen testar verktyget i tre loopar
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med en grupp pojkar i arskurs 8. Den fjarde loopen gors av skribenterna med tva skilda

studeranden fran andra stadiet.

Ett funktionellt arbete &r ett alternativt sétt att utfora ett examensarbete. Arbetsmetoden
grundar sig pa att skapa, utveckla, organisera eller rationalisera en praktisk verksamhet inom
yrkesomradet. Arbetet kan verkstéllas till exempel som en bok, guide, portfolio, hemsida,
evenemang eller som en tjanst. Funktionella examensarbeten kombinerar praktiskt
genomfdrande och dess redovisning samt skrivande av uppsats. Den praktiska verksamheten
stods av till exempel anvisningar eller arbetsblad som bearbetas under arbetets gang. Ett
funktionellt arbete kan utféras pa flera varierande satt, men malet ar alltid att stoda den
praktiska verksamheten. Utdver skapandet av verktyg eller metod, innefattar ett funktionellt
arbete en grundlig rapport som grundar sig pa forskningskommunikation. (Vilkka &
Airaksinen, 2003, s. 9). En metod som kan tillampas i funktionella examensarbeten ar

servicedesign (Tuulaniemi, 2011).

2 Definition av centrala begrepp

De centrala begreppen i examensarbetet dr god somn hos elever”, ”skolcoach”,
“empowermentorienterat socialt arbete” samt “forebyggande och framjande arbete”.
Begreppsbeskrivningen har som uppgift att klargora for ldsaren vad som menas med
begreppen och hur vi har kopplat ihop dem med vara yrkesomraden, syftet och

fragestéllningen. Begreppen utgar fran temat, uppdraget och empowerment-teorin.

2.1 God somn hos elever

God sémn ar en sammanstallning av flera olika fysiologiska, psykologiska och sociala
faktorer (Korhonen, 2021). Definitionen av god somn i examensarbetet ar att elevernas
somnvanor dverensstammer med de rekommendationer som anges i kapitel 5.2.2, samt att
det inte finns ett somnproblem. Rekommendationerna for god sémn hos ungdomar &r att
sova 8-10 timmar per natt (Partonen, 2020), att ha en halsosam dygnsrytm samt att bearbeta
den gangna dagen for att forebygga stress och oro innan laggdags (THL, 2021b). Vanliga

somnproblem hos ungdomar behandlas senare i kapitel 5.2.6.



2.2 Skolcoach

En skolcoach arbetar i skolan med att stodja eleverna i deras skolvardag pa bade individ-
och gruppniva. Skolcoachens roll ar att stodja elevernas skolgang, larande och utveckling,
samt lyssna och finnas nérvarande for eleverna. Eleverna kan diskutera med skolcoachen om
till exempel skolmotivation, sociala relationer eller allmant om deras maende. Malet &r att
eleven med lag troskel kan narma sig skolcoachen. Skolcoachen ska latt komma i kontakt
med eleverna, och darfor arbetar skolcoachen i skolkorridoren, pa skolgarden samt i
klassrummen. Skolcoachen samarbetar tillsammans med bland annat l&rare och
skolkuratorn, med samarbetet stravar man efter att forebygga olika problem som kan uppsta

bland eleverna. (Thomsson, 2019).

Helsingfors stad har fran och med varen 2019 genomfort en prévning av skolcoachmodellen
i olika skolor. Lasaret 2020-2021 har sammanlagt 21 stycken skolcoacher arbetat i skolor i
Helsingfors, varav tre har arbetat vid svensksprakiga skolor. Malet med
skolcoachproévningen &r att forebygga utanforskap bland eleverna genom tidiga insatser.
Man stravar efter att utveckla elevers sociala fardigheter, interaktionsformaga och att kunna
uttrycka sig sjélv. Skolcoachens arbetsbild innefattar speciellt att stdrka gemenskapen och
delaktigheten bland eleverna. Detta uppfylls genom att bland annat stéda elevgruppers
sociala vaxelverkan pa olika vis, som ordnande av gruppaktiviteter och arbeten pa lektioner,
raster och pa fritiden. Detta framjar dven samarbetet mellan skolan och hemmet. (Aaltonen,
0.a., 2021, s. 4).

2.3 Empowermentorienterat socialt arbete

Empowermentorienterat socialt arbete utgar ifran att den professionella arbetar genom en
forandringsprocess hos klienten. Empowerment bygger pa att varje individ har olika styrkor
och fardigheter, med vilka personen har méjlighet att paverka och forandra sin situation.
Enligt empowerment teorin &r den professionellas roll att stdda och underlétta denna process.
Begreppet empowerment kommer fran engelskan och 6versitts till “egenmakt” eller “hjilp
till sjalvhjalp”. (Moula, 2009, s. 19).



2.4 Forebyggande och framjande arbete

Prevention® inom héalsovarden innebar att forebygga icke-smittsamma sjukdomar eller
tillstdnd samt minska deras konsekvenser p& halsan, medan promotion? innebér att framja
till exempel hélsan eller ett nuvarande tillstand (THL, 2021a). Forebyggande och framjande
arbetssétt kan aven tillampas i det sociala omradet. Da det kommer till arbete med ungdomar
handlar forebyggande arbete om att skydda ungdomar fran olika sociala problem som kan
vara ett hot for deras vélbefinnande. Det férebyggande arbetet med ungdomar inom sociala
omradet baseras pa aktuella problemomraden, och det kan vara till exempel férebyggande
drogarbete. Med fradmjande arbete stdrker man de resurser och strukturer som positivt

paverkar ungdomars valmaende. (Pylkkanen & Viitanen, 2014, s. 10).

3 Servicedesign som metod

| examensarbetet tillampas metoden servicedesign. Metoden ar ett systematiskt sétt att
utveckla en tjanst. Det centrala inom servicedesign dr att identifiera olika mojligheter inom
tjansten, verkstélla nya tjanster eller utveckla befintliga tjanster. Med andra ord kan
servicedesignmetoden beskrivas som ett satt att kombinera redan befintliga objekt pa ett
alternativt satt. Malet med metoden &r att fokusera pa kundens serviceupplevelse och vid
behov optimera den, for att kunden ska kunna fa en sa positiv upplevelse som mgjligt.
Sammanfattat utgar servicedesign fran behovet och malgruppens énskemal. (Tuulaniemi,
2011, ss. 24-27). Servicedesign processen sker i fem olika faser (se figur 1 nedan) och
examenarbetets struktur foljer fasernas ordningsfoljd. Motivationen till ordningsfoljden &r

att vi arbetat enligt samma ordningsféljd.

! Forebygga, forhindra, skydda mot
2 Framja
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Figur 1. Servicedesignprocessen enligt Tuulaniemi (2011, ss. 130-131)

Processen inom servicedesign borjar enligt Tuulaniemi (2011, ss. 132-139) med att definiera
behovet for en tjanst. | samarbete med uppdragsgivaren definieras strategiska mal, syfte, idé,
behovet och forverkligandet (till exempel tidtabell, budget, resurser, arbetsfordelning,
malgrupp osv.), vilket kallas briefing. Till denna fas hor férundersokningen, som ska ge en
uppfattning om vad, hur och varfor tjansten ska goras, eventuellt &ven vad uppdragsgivarens
vision dr. Forundersokningen kan fungera som ett underlag for kunskapen inom @mnet och
kompletteras med benchmarking. Benchmarking innebér att lara sig av andra for att utveckla
sin egen tjanst. | detta sammanhang maste vi som produktproducenter utreda vad som redan

finns pa marknaden och deras strategier.

| undersokningsfasen fordjupas forstaelsen for malgruppen, dess behov, mal och
forvantningar. Tjansten utformas for att mdta malgruppens behov och analysering av
insamlade data &r vasentligt. |1 denna fas sker lamplig informationssékning som kan direkt
anvandas for att utveckla, vagleda och inspirera servicedesignen, for att senare kunna
formulera en hypotes. Den strategiska planeringen som sker i undersokningsfasen innefattar
att fortydliga syfte, mal och innehallet av projektet, pa basis av forundersokningen. Detta
sker genom analysering, utvardering, definition och visualisering av projektets andamal, for

att samtidigt sammanstélla projektets plats pa marknaden. (Tuulaniemi, 2011, ss. 142-173).

| planeringsfasen avgransas omradet eller temat for att faststélla ett tydligt koncept, pa basen
av forundersokning och undersokningsfasen. Konceptet diskuteras dven med malgruppen,

for att pa basta satt besvara dess behov. Efter avgransningen bearbetas idén, varefter idén
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omformas till en prototyp, samt planeringen av produktionen skapas. Idén med prototyperna
ar att testa att syftet uppfylls, samt att det fungerar i praktiken som planerat. Denna process
kallas for prototypering. Planeringsfasen innehaller olika skeden av testning, dar responsen
fungerar som stod for fortsatt utveckling och forbattring av prototypen. Testningen av
produkten gors i loopar, vilket innebar att verktyget testas, och pa basen av resultatet kan
produkten vidareutvecklas. Efter vidareutveckling gors eventuellt ett nytt test. (Tuulaniemi,
2011, ss. 180-227).

Produktionsfasen bygger pa planeringsfasen, och i denna fas skapas en betaversion. Detta
innebar att produkten pilotlanseras till en begransad malgrupp, varefter de sista
forbattringarna och utvecklingarna gors. Ofta har pilotlanseringen som syfte att
marknadsfora produkten. Efter att de sista andringarna gjorts pa basen av responsen fran
pilotlanseringen, lanseras produkten till marknaden. (Tuulaniemi, 2011, ss. 230-242). Den
sista fasen bestar av utvarderingsfasen, dar hur syftet uppnatts och hur bra produkten
fungerar utvarderas. En produkt kan alltid vidareutvecklas och leda till andra produkters
utveckling eller forbattring. |1 denna fas tas malgruppens asikter i beaktan for att mota

efterfrdgan som malgruppen har. (Tuulaniemi, 2011, ss. 243-249).

4 Forundersokning

Enligt servicedesign (Tuulaniemi, 2011) borjar processen genom att definiera behovet och
malgruppen, som i vart fall ar att definiera behovet av arbetsverktyg for skolcoacherna.
Forundersokningen pabdrjades enligt forsta fasen i servicedesignmetoden, vilket bestod av
att kartlagga behovet, samt kompletteras med benchmarking. Figur 2 tydliggor

definitionsfasen som del av servicedesignprocessen.
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Figur 2. Definitionsfasen enligt servicedesignprocessen (Tuulaniemi, 2011, ss. 130-131)

4.1 Kartlaggning av behovet

Forundersokningen bestod av kontakt med fyra skolcoacher i Ostra Nylands region, som
arbetar med elever i arskurs 7-9. Det visade sig att ovannamnda skolcoacher har ett behov
av svensksprakiga verktyg med syfte att skapa eller stoda diskussion, forebygga
somnproblem och framja positiva sémnvanor. Problematiken hos elever begrénsas inte
enbart till somnproblem, utan skolcoacherna uttryckte &ven en dnskan och behov av ett
verktyg som skulle behandla problem angaende okad skarmtid, stress och skoltrivsel. Figur

3 i slutet av avsnittet visar utvecklingen av idén.

Skolcoacherna betonade att somnproblem ér ett aktuellt problem bland ungdomar. Pa basen
av detta valde vi att rikta vart verktyg till elever i arskurs 7-9, eventuellt dven i andra stadiet
(13-19 aringar). | ytterligare kontakt med en skolcoach, uttryckte hen onskan om att
oversitta “Toivon sinun”-Kortit (Granrot & Mansner, u.d.) direkt till svenska, men det skulle
dock inte uppfylla kraven pa ett funktionellt examensarbete. Vi valde darfor att kombinera
inspiration fran befintliga verktyg och skolcoachernas onskan. “Toivon sinun”-Kortit

beskrivs mer utforligt i kapitel 4.2.

Var forsta idé var att skapa en blankett som skulle behandla dessa teman, men idén kandes
inte lamplig for dagens elever i arskurs 7-9. Vi ansag att en blankett inte skulle skilja sig
tillrackligt fran befintliga blanketter som elevhalsan anvéander sig av. Férutom detta aktiveras

eleverna inte tillrackligt av att fylla i en blankett. ”Toivon sinun”-kortit (Granrot & Mansner,
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u.d.) motiverade och inspirerade oss till att skapa nagon form av arbetskort med tre
kategorier, som vi tillfalligt i var andra idé kallade for: ~jag 6nskar”, “jag visste inte” och
“jag Vill”. Dessa kategorier baserade sig pa empowerment-teorin och skulle mojliggora
infogandet av losningar, fakta i forebyggande eller framjande syfte samt aktivera eleverna
till diskussion. Namnen pa kategorierna kom fram under brainstorming av idéer.

Temat avgransades till ”’sémn” och ”skarmtid” samt korrelationen mellan dem. Efter
avgransningen fick vi ytterligare feedback fran bade uppdragsgivaren och handledarna som
ansag att tva skilda teman i arbetskorten skulle bli for ospecifikt. Amnet skulle vara for brett
och 6vergripligt om vi hade bade sémn och skarmtid. For att kunna fokusera pa ett &mne
mer grundligt och ta i beaktan den feedback som vi fick bestamde vi att fokusera pa endast
problemomradet somn”. Dessutom beslots att vidareutveckla arbetskorten till ett mer

I6sningsinriktat verktyg enligt uppdragsgivarens dnskan.

Skolcoachernas forslag pa verktyg:

e Svensksprakiga verktyg med syfte att skapa diskussion
* Arbetskort
¢ Verktyg som behandlar teman: somn, skdarmtid, stress och skoltrivsel

Forsta idé

e Somnproblem, skarmtid och dess paverkan pa skolgangen
o Aldersgrupp: elever i arskurs 7-9
e Blankett

Andra idé

e Arbetskort istallet for blankett bestaende av tre kategorier baserade pa
empowerment-teorin

Tredje idén som vidareutvecklades

e Avgransning av temat till endast "somn"

e Losningsinriktat verktyg

e Aldersgrupp: ungdomar i alder 13-19

¢ Arbetskort med tre kategorier baserade pa empowerment-teorin

Figur 3. Utveckling av idé

4.2 Benchmarking

Vi har kartlagt bade svenska och finska befintliga verktyg och stod for somnproblem i

Finland. Kartlaggningen gjordes for att sakerstélla att det skapade verktyget ar relevant och



9
att det inte redan finns ett likadant verktyg. Benchmarking ar en del av definitionsfasen,
vilket ar forsta fasen i metoden servicedesign (se kapitel 3). Det har utvecklats ett antal
verktyg och andra hjalpmedel, som har som syfte att fraimja goda sémnvanor och forebygga
somnrelaterade problem. Verktygen som kort presenteras nedanfor har gett inspiration vid

skapandet av verktyget ”Ta tag i din somn”.

“’Toivon sinun-kortit’> &r arbetskort menat for ungdomar och deras foréldrar for att lyfta
fram samtal och stdrka kommunikationen mellan ungdomar och féréldrar. Korten stoder
diskussioner om bland annat konflikter eller svarigheter inom familjen. Dessutom kan nya
metoder och regler for vardagen astadkommas, sa att bada parterna blir hérda. (Granrot &
Mansner, u.d.). Det har aven utvecklats en somndagbok for vuxna som kan utnyttjas hos
ungdomar, ifall den unga anses forsta och ha kunskap av att anvanda den formen av
somndagbok. Vuxnas somndagbok (se bilaga 2) baserar sig pd Kéaypa Hoito-
rekommendation for vardandet av sémnloshet. (Kaypa Hoito, u.d.). Praktiska tips for
somnproblem har ocksa utvecklats av Region Norrbotten (u.d.). Region Norrbotten har
vidareutvecklat en bok ”Sov gott” for somnrelaterade problem och tips for god somn. Boken
innehaller fakta om somn, somnlakemedel samt ett inldgg av en femstegig somnskola och

en sOmndagbok.

Det finns ocksa en del kommunikationsverktyg i form av arbetskort. Dessa anvéands av olika
professionella inom skolvéasendet och elevhalsan, till exempel kuratorn. Speciellt barn i ung
alder behdver hjalp med kommunikationen och darfor ar de flesta kommunikationskorten
riktade till yngre barn. Exempel pa kommunikationskort dr ”Bear-cards” (u.d.) och ”Kort for
kénslo- och vinskapsfardigheter” (2022). Dessa verktyg fungerar genom att barnet valjer at
sig kort som hen kan relatera till. Kort som innehaller bilder pa olika kanslouttryck stoder
barnet att kunna uttrycka sina egna kanslor. Barnet och den professionella kan darefter

tillsammans komma pa I6sningar for de eventuella problemen.

”Tunne- ja kaveritaitokortit alakouluun” (Mieli125, 2021) &r en form av arbetskort som kan
utnyttjas i grundskolans lagre klasser vid olika 6vningar och diskussioner som fokuserar pa
uppfostran. Korten stoder inlarningen for att identifiera kénslor, namnge dessa kanslor och
kunna uttrycka dem ratt. De stoder dven inlarningen av interaktionsférmaga. Alisa-projekt
(u.d.) har i sin tur utvecklat "Huolikortit” och ”Hoivakortit” som fungerar som hjdlpmedel
for professionella att kartlagga ungdomars bekymmer som en foljd av psykisk eller fysisk

belastning. Dessa kort innefattar olika pastaenden som barn eller ungdomar har uttryckt.
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Korten stoder professionella att ta upp &mnen som kan upplevas utmanande samt hjalper

ungdomar att uttrycka sig och identifiera sina kanslor.

Ett annat verktyg som har utvecklats av Folkhélsan ar sémnkort som baserar sig pa bilder
som har en koppling till sémn, men aven hur manniskan sjalv kan paverka somnen. Korten
kan anvandas pa varierande satt, men syftet med korten ar att presentera faktorer som
paverkar god somnkvalitet. Folkhalsans verktyg utformas i olika bilder som associeras med
somn. (Folkhalsan, u.d.b.). Dessutom har Folkhédlsan presenterat 13 tips for battre somn”,
som stoder utvecklingen av goda somnvanor (Folkhalsan, u.d.a.). Vart verktyg skiljer sig
genom att fokus ar pa att fungera losningsinriktat och resursforstarkande, och vart verktyg
utformas i arbetskort samt av blanketter som vidare stoder ett forandringsarbete hos elever

jamfort med endast bilder.

5 Undersokning

Enligt undersokningsfasen i servicedesign gors en grundlig kunskapshas om malgruppen och
temat, for att sakerstélla att undersokningens syfte ar relevant och att undersékningen moter
malgruppens behov. For att forverkliga detta har vi gjort en litteratursokning kring temat
somnproblem hos ungdomar (se bilaga 3). Vart resultat fran litteratursokningen é&r
sammanfattat i kapitel 5.1 och anvénds som kunskapsbas for produkten. (se figur 4).
(Tuulaniemi, 2011).

Fas 5:
Utvérdering

Fortsatt

Fas 1: Definition

Férundersdkning
Benchmarking

utveckling
Fas 2:
Fas4: 20
Produktion Undersokning
i Kundférstaelse
Pilot
i Strategiskt
Lansering onecing
\ Fas 3: Planering
Produktidé

Prototyp

Figur 4. Undersokningsfasen enligt servicedesignprocessen (Tuulaniemi, 2011, ss. 130-131)
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5.1 Litteratursokning

Databaserna som anvants for litteratursokningen ar PubMed och EBSCOhost. Dessutom har
manuella sokningar gjorts bland annat pa Google Scholar, Institutet for héalsa och valfards
(THL) websidor, Julkari, Terveysportti, Finlex, Mielenterveystalo och Kédypa hoito. Den
systematiska litteratursokningen gjordes fran 20.01.2022 till 25.01.2022. De sokord som

anvants var: ’sleep”, “adolescents” (“pupils”, “youth”), statistics”, “europé€”, “sleep

2 %9 9

deprivation”, health”, ”promote”, “sleep problems”, diabetes” och “overweight”. Vid den
systematiska litteratursokningen anvandes framst engelska sokord, eftersom detta gav fler
resultat, jamfort med svenska eller finska sokord. Orsaken till s6korden “diabetes” och

“overweight” var med motivering att hitta langsiktiga foljder av somnproblem.

| den systematiska litteratursokningen valdes att gora en avgransning pa artalen i
sokningarna med 2015-2022. Detta gjordes eftersom data och forskningar &ldre &n detta kan
anses vara aldrade och irrelevanta. Vi anser att examensarbetets innehall och verktygets
information ska vara uppdaterad och stdmma 6verens med nationella rekommendationer.
Avgransningen gjordes med tva undantag av forskningarna Insomnia and global sleep
dissatisfaction in Finland” (2002) och ”Total Sleep Time Severly Drops during
Adolescence” (2012). Dessa undantag gjordes eftersom forskningarnas innehall och resultat

ansags relevant trots artalet pa forskningen.

Den franska forskningen “Total Sleep Time Severly Drops during Adolescence” (2012)
ansags relevant med tanke pa studiens omfattning och antalet undersékningsobjekt som var
narmare 10 000. Den finska forskningen “Insomnia and global sleep dissatisfaction in
Finland” (2002) ansags relevant eftersom den gav statistik om finska populationen med ca
1000 undersokningsobjekt. En annan avgransning som gjordes var att endast inkludera
studier fran framst Finland och Norden, men &dven fran Europa om studien anses vara
generaliserbar i Finland. Denna geografiska avgransning gjordes for att verktyget gors till
finlandssvenska skolcoacher, darmed behover vi basera kunskapen pa den finska
populationen. Pa databassokningarna avgransades dven storsta delen forskningar med full

text.

5.2 Bakgrundsfakta om sémn

| foljande avsnitt kommer temat somn att behandlas som del av undersokningsfasen. De
faktorer som behandlas i avsnittet ar somn pa allmanniva, rekommendationer, ungdomars

somnvanor, foljder av dalig somn, faktorer som paverkar somnen och sémnproblem. Déliga
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somnvanor kan orsaka bade kortsiktiga och langsiktiga foljder. Eftersom fokus pa arbetet ar
att framja goda somnvanor och tidigt férebygga problem har valet gjorts att betona de

kortsiktiga foljderna.

5.2.1 SO6mn

Hjarnan renas under sémnen och det sker genom att cerebrospinalvatskan® skdéljer
cellutrymmen i hjarnan. Under vakenhet skoljs cellutrymmen inte lika djupt och darfor ar
somnen viktig for den fysiologiska processen. Skdljningens uppgift &r att transportera bort
avfallsprodukter fran hjarnan samt starka kopplingar mellan nervceller. Detta i sin tur har en

positiv inverkan pa utvecklingen av bland annat minnet. (THL, 2019).

Kroppen aterhamtar sig under sémnen, men hjarnan arbetar aktivt under sémnen. Hjarnans
uppgift ar att bearbeta den information och de héndelser som skett under dagen, men for att
kunna uppratthalla den funktionen ska hjarnan ocksa aterhamta sin energilagring. Sémnen
kan delas in i fyra faser; insomningsfasen, bassémnen, djupsémnen och REM-somn®.
Insomningsfasen upplevs sallan som sémn, den upplevs snarare som ett tillstand dar
manniskan & mellan vakenhet och somn. Redan under bassomnen pabdrjar kroppens
aterhamtning och under djupsémnen fortsétter den fysiska aterhamtningen genom att
kroppen reparerar skador, bade mentala och fysiska, som uppkommit under vakenhet. Den
lakning som sker under djupsémnen sker pa grund av att kroppens immunforsvars aktiveras.
Immunfdrsvaret uppratthalls av en god somn och en god sémn kan ses som grund for ett
balanserat kansloliv. (THL, 2021b; Artiges, o.a., 2017).

Djupsémnen ansvarar dven for stddjandet av inlarningen och den fysiska tillvéxten.
Tillvdxthormon utséndras under djupsémnen och darfor ar djupsémnen viktigt for
ungdomar, som har en stor fysisk tillvaxtfas under puberteten. Under REM-sémn kan
ménniskan dromma, men hér sker &ven inlérning och en lagring av de fardigheterna som
maéanniskan indvat under dagen. REM-s6mn &r en kombination av ytlig- och djup sémn och
varar ungefar 1,5 h under sémncyklerna. REM-sémn anses viktig for den mentala hdlsan och
den kan paverkas negativt av otillracklig REM-s6mn. Det kan uttrycka sig som psykisk
obalans, trotthet, depressivitet eller minnesstorningar. (Partinen, 2019; UKK-instituutti,
u.d.).

3 Ryggmargsvatska eller hjarn-ryggmargsvatska
4 Drémsomnen
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Somnbehovet ar den samma under hela puberteten, men det ar vanligt att ungdomar gar och
lagger sig allt senare pa kvéllen. Sémnbehovet Okar i puberteten pa grund av den fysiska,
psykiska och sociala utvecklingen. (MLL, 2021). Hormonutsondringen forandras under
puberteten och i en normal utveckling utséndras melatonin® senare i kroppen, vilket
resulterar till en lattare somn dar somnens olika stadier forkortas. Detta leder till att den
totala somntiden forkortas och ungdomar upplever mer trétthet under dagtid. (Rintahaka,
2021). Enligt THL (2021b) sker de storsta strukturella férandringarna i somnen redan da
barnet &r i dldern 713, men den slutgiltiga, mogna strukturen utvecklas forst nar barnet &r i
puberteten. Enligt de faktorer som beskrivits i kapitlet & somnen viktig for ungdomars

utveckling, optimal koncentrationsformaga och inlarning i skolan.

5.2.2 Rekommendationer

Rekommendationerna som anses relevanta i detta arbete &r framst THL:s rekommendationer.
THL (2020) ar ett expertinstitut som samarbetar med flera aktorer inom social- och
halsovarden. THL medfor tillforlitlig information for befolkningen samt professionella och
har som mal att undersoka och framja befolkningens halsa. Rekommendationerna kan anses
relevanta for att de grundar sig pa ett starkt internationellt samarbete och

rekommendationerna framstélls pa basis av véaxelverkan med konsumenterna.

Den mest relevanta lagen inom temat sémn hos elever &r Lagen om elev- och studerandevard
(1287/2013). Lagen om elev- och studerandevard har som syfte att bland annat framja de
studerandes inlarning, halsa och vélbefinnande samt delaktighet och att férebygga problem
enligt 82 i moment 1. Denna lag ar relevant for examensarbetet da de berdr elevers hélsa och
vélfard, och betonar att de professionella ska stdda elevernas inlarning, hélsa och
valbefinnande. Skolcoachen kan stoda inlarningen, hélsa och vélbefinnande genom att stoda
sémnen, da goda sémnvanor har korrelation med god hélsa, bra inlarningsférmaga och

valbefinnande (se kapitel 5.2.4).

Enligt Partonen (2020) & sémnrekommendationen for barn i aldern 6-13 att sova en
nattsomn pa 9—11 timmar per natt. Ungdomar i aldern 14-17 ar rekommenderas sova 8-10
timmar, och personer i 18-25 ars aldern rekommenderas 7-9 timmar sémn per natt.
Somnbehovet ar dock individuellt fran person till person. Hos en vuxen person brukar

genomsnittslangden pa somn variera fran 6-9 timmar per natt.

5 Ett hormon (sémnhormon) som utséndras naturligt i kroppen och som styr sémnen.
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THL (2021b) beskriver att det i forstahand &r vardnadshavarnas uppgift att se till att deras
barn sover tillrackligt. Det &r bra att informera ungdomar om varfor sémn &r viktigt och vad
somnbrist kan leda till. En regelbunden dygnsrytm, i vilket ingar skola, mattider,
utomhusvistelse och fritid l&gger grunden for nattsémn. Ungdomar ska kunna prata om
dagens handelser och tankar med vardnadshavarna, eftersom stress och oro kan ge upphov
till sémnsvarigheter. Vardnadshavaren bér komma 6verens med ungdomen om hur manga
timmar skarmtid hen far ha och vilken tid digitala apparater bor stangas. Det kan ocksa vara
bra att lamna telefonen eller surfplattor utanfor sovrummet under natten for att framja en god

somn.

Dagliga rekommendationen for medelmattig motion i aldern 18-64 ar minst 30 minuter per
dag. Medelmattig motion innefattar motion dar man blir andfadd, men kan tala pa samma
gang. Sammanlagt rekommenderas 2,5h medelmattig motion i veckan, eller alternativt 75
minuter anstrdngande motion. Anstrangande motion kan vara bland annat 16pning med hdg
puls. (Kéypa hoito, 2016; UKK-instituutti, 2021b). Dagliga motionsrekommendationen for
7-17 dringar &r 60 minuter mangsidig och anstrangande motion anpassat for aldern (UKK-
instituutti, 2021a). Vardagsmotion ska utnyttjas alltid da det ar mojligt.
Rekommendationerna for motion anses relevanta pa grund av att det har pavisats finnas en

korrelation mellan motion och sémn. (UKK-instituutti, 2021b).

5.2.3 Ungdomars sémnvanor

Studier tyder pa att ungdomar sover mindre &n den rekommenderade langden, och att
somnen minskar under vardagar da ungdomen blir dldre. THL gjorde 2021 en
statistikrapport, som bland annat behandlade ungdomars somnvanor. Enligt rapporten
uppgav 43% av flickorna och 37% av pojkarna i arskurs 8 och 9 att de sov mindre an atta
timmar under vardagarna. Vid jamforelse med de atta foregaende aren har andelen ungdomar
som sov mindre an atta timmar per dag okat lite. Figur 5 visar andelen ungdomar som sover
mindre &n atta timmar under vardagar, enligt kén och skolstadium aren 20132021 i procent.
Slutsatsen kan dras att det finns ett stort problem med bristande somn hos elever i arskurs 8
och 9, samt att problemet 6kar med aldern. Problemet &r &ven storre hos flickor. (Helakorpi
& Helenius, 2022, s. 4).
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Samanstallning av statistik ur THLs

statistikrapport
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SKOLSTADIUM

Figur 5. Sammanstélining av statistik om unhgdomar som sover mindre an atta timmar under

vardagarna, enligt kon och skolstadium 2021, i % (Helakorpi & Helenius, 2022, s. 4)

Trenden att ungdomar sover for lite har visat sig vara ett problem bade i Norden och i andra
delar av Europa. En studie som hade som mal att kartlagga ungdomars sémnlangd i
Frankrike, fick som resultat att 11-aringar sov ca 9,5h medan detta sjonk till ca 8h hos 15-
aringar. Samma studie gav resultatet att manga ungdomar hade problem med att ta initiativ
till somn, dar ca 17% av 11-aringarna och 21% av 15-aringarna hade detta problem. Enligt
studien hade 16% av 11-aringarna och 41% av 15-aringarna sémnbrist (se figur 6).
Slutsatsen av studien &r darmed att ungdomar sover mindre &n den rekommenderade
langden, samt att sémnldngden minskar och sémnproblemen 6kar med aldern. (Beck,
Godeau, Leger, & Richard, 2012, ss. 1-3, 5).

Prevalensen av somnproblem
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Figur 6. Andel ungdomar som har problem med att ta intitativ till somn och problem med sémnbrist i
aldrarna 11 och 15, i % (Beck, Godeau, Leger, & Richard, 2012)

Ohayon och Partinen (2002) har &ven gjort en studie dar syftet var att kartlagga prevalensen
av insomnia symtom och insomnia diagnoser i Finland. Ett av studiens resultat var att ca.
15% av deltagarna hade problem med att ta initiativ till Somn mindre &n tre dagar per vecka.
Ca. 12% av deltagarna hade problem med att ta initiativ till somn atminstone tre dagar per
vecka. Ca. 38% av deltagarna i studien rapporterade atminstone ett symtom av insomnia, till
exempel insomningsproblem, tidigt vaknande och avbruten sémn. Av deltagarna i studien
hade ca. 12% en insomnia diagnos enligt DSM-IV (Diagnostic and Statistical Manual of
Mental Disorders). Slutsatsen av studien ar bland annat att en tredjedel av befolkningen i

Finland har somnproblem, och en attondel har en insomnia diagnos (se figur 7).

Prevalensen av insomnia symtom i

Finland
40
— 30
=
S 20
o
o
" B = e
0
Ta initiativ till Ta initiativ till Atminstone ett Insomnia diagnos
sémn mindre dn 3 s6mn atminstone symtom av enligt DSM-IV
dagar/vecka 3 dagar/vecka insomnia

INSOMNIA SYMTOM

Figur 7. Statistik ur Ohayon och Partinens studie angaende insomnia symtom i % (Ohayon & Partinen,
2002)

En turkisk studie har gjorts med syfte att utforska ungdomars sémnproblem och hur deras
vanor paverkar somnkvaliteten. Studien hade som resultat att mer &n halften av deltagande
hade dalig kvalitet pad somnen, samt att flickorna hade samre somnkvalitet jamfort med
pojkarna. (Gamze Tetik & Kar Sen, 2021, ss. 121-122). Aven en tysk studie hade som
resultat att det finns skillnader mellan kénen pa hur de sover, da sémnproblem framkommer
mer hos flickor i ungdomen (Lewien, Genuneit, Meigen, Kiess, & Poulain, 2021). Andra
studier har ocksa pavisat att somnproblem ar ett vanligt forekommande problem hos
ungdomar, samt att ungdomar sover mindre &n de rekommenderade langden (Huurre,

Kiviruusu, Paavonen, Partonen, & Tilli, 2015, s. 2; Dumontheil, 0.a., 2019; Herkama,



17

Turunen, Sandman, & Salmivalli, 2019; Jakobsson, Josefsson, Jutenberg, Sandsjo, &
Hogberg, 2018, s. 4).

Ett vanligt beteende under ungdomsaren &r att ga och lagga sig senare och vakna tidigt pa
morgonen till exempel pa grund av skola, jamfért med i yngre alder. Dessutom sover
ungdomarna sedan langre pa helgerna for att sova in smnbristen. Forskning visar att detta
somnmonster har negativa effekter pa ungdomars skolprestationer, halsa och sakerhet.
(Artiges, 0.a., 2017). Det kan konstateras pa basen av dessa studier att somnproblem ar ett
vanligt forekommande problem i den finska befolkningen, och aven férekommande hos
ungdomar i Finland. Ungdomar i Finland sover mindre under puberteten, trots att behovet
av somn i denna alder okar (se kapitel 5.2.1). Enligt statistiken har over en tredjedel av
ungdomarna i arskurs 8 och 9 i Finland otillracklig sémn, och trenden att ungdomar sover

mindre an det egentliga behovet speglas ocksa i andra lander i Europa.

5.2.4 Foljder av dalig somn

Otillracklig somn i ungdomen okar risken for psykiska, fysiska och sociala problem
(Jakobsson, Josefsson, Jutenberg, Sandsjo, & Hogberg, 2018). De psykiska aspekterna kan
innefatta att sjalvbilden och sjalvkanslan paverkas negativt som en foljd av dalig somn. Till
de psykiska aspekterna kan dven de exekutiva funktionerna rédknas med, vars formaga
forsamras som en foljd av dalig somn. De exekutiva funktionerna innefattar bland annat
koncentration, minnet och uppmarksamhet. Férsamrad koncentrationsformaga innebér att
individen har svart att koncentrera sig pa uppgifter och darfor 6kar risken for en forsamrad
skolprestation. Minnet paverkas negativt och kan leda till att individen inte har férmagan att
bearbeta de fardigheter och nya kunskaper som hen lart sig under dagen. Forsamrad
uppmarksamhet innebér att individen inte har samma formaga att uppmarksamma faktorer i

sin omgivning. (Artiges, 0.a., 2017).

Forskningen “Sleep habits, academic performance, and the adolescent brain structure”
(Artiges, 0.a., 2017) pavisade att dalig sémn hos ungdomar leder till att hjarnbarkens storlek
minskar. Genom att hjarnbarkens storlek minskar forsamras formagan att bearbeta
information, minnet, uppméarksamhet, tankande och sprak. Dessutom pavisade forskningen
att det fanns en korrelation mellan laga skolprestationer och kort sémn. Detta har
konstaterats dven i andra studier (Jakobsson, Josefsson, Jutenberg, Sandsjo, & Hogberg,
2018; Dumontheil, 0.a., 2019). Dalig sémn och somnbrist kan synas i ungdomars skolvardag

aven som nedstamdhet och tillbakadragenhet (Nuortenmielenterveystalo.fi, u.d.).
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Den fysiska halsan kan ocksa paverkas negativt av dalig somn. Det kan uttrycka sig som
bland annat huvudvérk, magont och tinnitus. S6mnbrist rubbar dmnesomséttningen och
kroppen borjar anvanda fetter som energikalla i stéllet for kolhydrater (Harma & Sallinen,
Univaje terveysrisking, 2000). Individer med somnbrist kanner sig ofta mer stressade pa
grund av att somnbrist 6kar utsondringen av stresshormon. Somnbrist 6kar lusten for onyttig
mat som pa lang sikt kan leda till 6vervikt. Hos Gverviktiga personer har somnen konstaterats
vara av samre kvalitet, kortare och mer avbruten. (Partonen, 2020; Suomen Unihoitajaseura
ry, u.d.).

Dalig somn leder ofta till trotthet, vilket kan paverka negativt pa sociala aspekter som till
exempel  vanskapsrelationer och  deltagandet i  hobbyer. En  forsamrad
koncentrationsformaga kan séanka motivationen for skolprestationer och en okad irritation
kan ytterligare orsaka problem i de sociala relationerna. Dalig sémn leder ofta till franvaro i
skolan pa grund av att ungdomar inte orkar stiga upp frdn sédngen pa morgonen.

(Nuortenmielenterveystalo.fi, u.d.).

Utover kortsiktiga problem kan dalig somn &ka risken for utvecklingen av langsiktiga
problem. Dalig och otillracklig somn i langden kan 6ka risken for bland annat utvecklingen
av typ 2 diabetes, minnessjukdomar som Alzheimers, bukfetma och hégt blodtryck.
(Ladkariseura Duodecim & Suomen Akatemia, 2017). Dalig sémn kan langsiktigt dven dka
risken for bland annat rusmedelmissbruk och utvecklingen av psykiatriska sjukdomar.
Forekomsten av sjalvmordstankar och sjalvdestruktivitet har en 6kad risk som en foljd av

dalig somn. (Rintahaka, 2021; Jakobsson, Josefsson, Jutenberg, Sandsjo, & Hogberg, 2018).

5.2.5 Faktorer som paverkar somnen

Det finns ett flertal faktorer som paverkar ungdomars somn negativt, bland annat
skolprestationer, konflikter inom familjerelationer eller vénskapsrelationer. Dessa faktorer
orsakar stress hos ungdomar, vilket sedan paverkar negativt pa somnen och insomnandet.
Ungdomar &ar spanda och stressade under kvallen, oroar sig 6ver morgondagen, vilket gor
det svart att fa somn. (Saarenpaa-Heikkila, 2001). Det ar subjektivt hur ungdomar upplever
stress. Vissa ungdomar upplever hogre stress an andra, till exempel pa grund av att de kanner
att de ar tvungna att prestera bra i skolan. Darfér stannar de langre upp och gor sina uppgifter
sent pa kvéllen. Faktorer som bidrar till ungdomars livssituation paverkar deras valmaende

negativt, och kan darmed skapa somnsvarigheter. Exempel pa sadana faktorer ar skolpress,
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hjartesorg, handelser inom familjen sasom foraldrars gralande eller skilsmassa. (Haapasalo-
Pesu & Karukivi, 2021).

Suomen Unihoitajaseura ry (u.d.) lyfter fram faktorer som framjar god somn. Det &r lbnsamt
att ta regelbundna pauser under dagen av arbetandet, speciellt vid sittande arbete. Pauser ger
en chans att koppla av, och pa detta satt minskar behovet fér samma avkoppling pa kvallen.
Rask motion senast 3-4h innan laggdags kan ha en tréttsam effekt pa de flesta. Aven dusch,
bad eller bastu kan hjalpa till att slappna av och lindrar stress. S&ngen ska dgnas endast for
att sova, och sovrummet ar som bast da det ar morkt, svalt och lugnt vid laggdags. | sangen
I6nar det sig att undvika att arbeta, kolla pa tv, ata och ha med telefonen. Ett mer lugnande

alternativ fOor dessa ar att lasa en bok for att varva ner.

Hélsosamma rutiner framjar god somn och ger upphov till att dagligen bli trott ungeféar
samma tid. Det kan vara nddvandigt att reservera tid for att ta itu med dagens handelser innan
laggdags. Ifall tankar och problem tranger sig vid insomningsforsok, lonar det sig att skriva
ner dem och reda ut tankarna under dagens lopp, for att undvika onddig stress vid laggdags.
Det ar bra att koppla av i tid och ldgga sig i sdngen vid kansla av trotthet, for att undvika
onddig vistelse i séngen. Att titta pa klockan vid insomningen kan orsaka mer stress och ska
darfor undvikas. Om insomnandet inte sker inom 15-20 minuter, kan det vara nodvandigt
att stiga upp och gora nagot lugnt eller trakigt tills kansla av trotthet kommer. (Suomen
Unihoitajaseura ry, u.d.). Regelbunden motion samt regelbundna och halsosamma maltider
frdmjar viktkontroll och &r betydande faktorer for god sémn. Ett l&tt men tillrackligt
kvallsmal som till exempel grét, bréd, yoghurt eller frukt innan laggdags ger den energi som
behdvs for att inte vakna hungrig under natten. (Partonen, 2020; Suomen Unihoitajaseura
ry, u.d.). Motion, god mat, skratt, meningsfull musik och orgasm utlser endorfiner®, vilka
kan underlétta insomnandet och hoja livskvaliteten. Anvéndning av rusmedel utloser
endorfiner, men den har &dven en negativ paverkan pa bade sémn- och livskvaliteten och

rekommenderas darfor inte. (Aivoliitto, 2020).

Som tidigare konstaterat finns det ett vanligt beteendemonster hos ungdomar, dar de gar och
lagger sig sent pa kvallen samt att de stiger upp tidigt p& grund av skolan. Okad skarmtid pa
kvéllen har en korrelation till sémnproblem som till exempel stoérd somn,
insomningssvarigheter och for tidigt vaknande. Okad skarmtid kan dven orsaka forsamrad
fysisk, psykisk och social halsa, vilket i sin tur paverkar somnen. (Dumontheil, 0.a., 2019).

Enligt forskningen “Insufficient sleep duration is associated with dietary habits, screen time

6 Endorfiner & ma bra hormoner, som till exempel dopamin, serotonin och oxycotin
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and obesity in children” (2018) har en stor del barn och ungdomar i Grekland daliga
somnvanor. Otillrackliga soémntider orsakas enligt forskningen av o©kad sk&rmtid,
ohdlsosamma kostvanor, dvervikt och otillrécklig motion. Tvartemot associeras hélsosam
diet med att ha tillracklig somn av god kvalitet. Flera studier har visat resultat pa att hog eller

Okad skarmtid har korrelation med mindre och otillracklig somn.

Koffeinrika drickor sdsom energidrycker och kaffe kan ha en negativ inverkan pa sémnen
och insomnandet. Vissa & mer kénsliga for koffeinet &n andra, men koffeindryck bor
undvikas speciellt vid kvéllstid (inte senare an kl. 14) for att forebygga somnsvarigheter. Vid
hog konsumtion av energidrycker kan det uppsta bland annat somnldshet, rubbning av
somnrytm och kronisk trétthet i det langa loppet. (Nuortenlinkki, u.d.). Ungdomar med
neuropsykiatriska storningarna som till exempel ADHD, autismspektrumstorning eller
Tourettes syndrom lider dessutom ofta av somnstérningar. Behandlingen av
neuropsykiatriska stérningarna kan antingen ha en positiv inverkan pa somnsvarigheter, eller

i vissa fall kan de forsvara dem. (Rintahaka, 2021).

Centrala faktorer vid framjande av god somn &r forebyggande av stress, en regelbunden
dygnsrytm och regelbundna maltider, regelbunden motion enligt rekommendationerna,
minskad skarmtid, samt undvikande av koffeinprodukter. Detta ar faktorer som skolcoachen
kan stoda eleverna med, for att framja goda somnvanor och forebygga somnproblematik. Da
eleverna har mer kunskap for bakgrunden till rekommendationerna, 6kar ocksa forstaelsen

kring dem.

5.2.6 Somnproblem

Enligt Rintahaka (2021) ar de vanligaste somnproblemen hos barn och ungdomar parasomni,
storningar i dygnsrytmen samt sémnldshet. Speciellt hos ungdomar kan depression eller
angest vara orsaken for trotthet under dagtid eller for svarigheter vid insomnande. Stérningar
i dygnsrytmen hos ungdomar &r ofta en forsenad dygnsrytm som orsakas av vakande under
natten och tidig vackning till skolan, som medféljer trotthet under dagen. Trottheten orsakar
tupplurar under eftermiddagen, och stérningen i dygnsrytmen fortsétter i en ond cirkel.

Ungdomar har en tendens att sova in somnbristen under veckoslutet.

Parasomni innefattar somnstérningar som kan upptrada under insomning, sémnen eller
uppvaknande. En vanlig form av parasomni ar att ga i somnen, vilket pagar oftast i nagra
minuter men kan dven paga upp till en halvtimme. D4 &r det viktigt att leda personen tillbaka

till sdngen och sadkerstalla en séker omgivning. Att prata i somnen och snarkning kraver
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oftast inte nagon vard. Snarkandet kan kopplas till andningstopp, avvikande dagtrotthet och
beteende- och inlarningssvarigheter och darfor bor detta vidare utredas. En vanlig form av
parasomni &r &ven mardrommar, som hos barn kan forebyggas med att bland annat varva ner
fore laggdags. Upprepade mardrommar kan leda till sémre sdmnkvalitet som kan orsaka
trotthet hos ungdomar. (Rintahaka, 2021).

SomnlGshet visar sig som aterkommande svarigheter vid insomning, avbruten sémn, tidigt
vaknande, dalig somnkvalitet eller en kombination av dessa. Vanligt ar att somnloshet 6kar
i ungdomsaldern. Enligt den internationella klassificeringen av sémnstérningar
(International Classification of Sleep Disorders) beskrivs sémnloshet enligt symptom som
kan upplevas under dagtid som trotthet, forsamrad uppmarksamhets- och inlarningsformaga
samt forandringar i beteendet. Tillfallig somnloshet orsakas oftast av en mangd olika
stressfaktorer. Ungdomar kan anses vara i hog risk for scmnproblem pa grund av okad

skolstress. (Jakobsson, Josefsson, Jutenberg, Sandsjd, & Hogberg, 2018).

Kortvarig stress varar under en manad, och nar ar stressfaktorerna lattar eller forsvinner
brukar tillfalliga somnldsheten ocksa forsvinna. En langvarig sémnloshet kannetecknas da
den pagar minst tre ganger i veckan i minst tre manaders tid och den stor vardagslivet.
(Rintahaka, 2021). Somnproblem uppstar ofta som en féljd av daliga smnvanor som pagatt
en langre tid. FOr att forebygga dessa ar det centralt att skolcoachen frdmjar positiva

somnvanor hos ungdomarna, innan sdmnproblemen blir allvarliga.

6 Planering av verktyg

Nésta fas ar planeringsfasen, varefter avgréansningen av temat gors och ett tydligt koncept
faststélls (se figur 8). | denna fas gors en produktidé och en prototyp. Produktidén ar det
koncept vi avgransat och valt att utveckla. Pa basen av produktidén skapades sedan var forsta
prototyp, som baserades pa empowerment-teorin. Bade produktidén och prototypen knyts
samman med syftet av arbetet och fragestallningen. | planeringsfasen avgransas omradet
eller temat for att faststalla ett tydligt koncept, pd basen av férundersokning och
undersokningsfasen. Konceptet diskuteras dven med malgruppen, for att pa basta satt
besvara skolcoachernas behov. Efter avgréansningen bearbetas idén, varefter idén omformas
till en prototyp, samt att planeringen av produktionen pabdrjas. Syftet med prototyperna &r
att sakerstalla att syftet uppfylls, samt att det fungerar i praktiken. Planeringsfasen innehaller
olika skeden av testning, dar responsen fungerar som stod for fortsatt utveckling och

forbéattring av prototypen. (Tuulaniemi, 2011, ss. 180-227).
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Figur 8. Planeringsfasen enligt servicedesignprocessen (Tuulaniemi, 2011, ss. 130-131)

6.1 Produktidé

Syftet med produktidén “Ta tag i din somn” &r att frdmja goda sémnvanor samt forebygga
somnproblem hos elever. P& basen av empowerment-teorin samt inspiration fran befintliga
verktyg, skapades idén om ett resursforstarkande verktyg, som skapar reflektion och
uppmuntrar till positiv fordndring hos ungdomar i deras sémnvanor. | och med detta kom
idén om att ha tre olika kategorier pa korten; Sant och Falskt”, ”Befintliga problem” samt
”Losningar”. | den forsta kategorin aktiveras eleverna till att féra fram vad de redan har
kunskap om inom &mnet somn. | den andra delen finns det utskrivet de vanligaste
somnproblemen hos elever i arskurs 7-9. Dér aktiveras eleverna genom att identifiera vilka
somnproblem de kan relatera till. 1 den sista kategorin finns det listat ut l6sningar for de
tidigare somnproblemen, och hér ar elevernas uppgift att sjalv vélja en eller flera l6sningar
som de skulle kunna tanka sig testa pa for att forbattra sina somnvanor, samt framja en god

somn.

Vid planeringen av produkten laggs en stor vikt pa att skapa konkreta lésningar for
somnproblematiken, som &r realistiska och som &r latta fér vem som helst att utféra. Det
laggs aven en stor vikt pa att lyfta fram att det finns flera olika alternativ for att kunna
forbattra somnen. Detta har som uppgift att motivera eleverna att skapa forandring i deras
beteendemonster, da de far konkreta och enkla exempel pa losningar som kan framja god

somn, vilket anknyter till empowerment-teorin.
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6.2 Prototyp

Idén kring prototypen baseras pa att prototypen ska vara lattlast och tydlig. Utseende och
fargerna ska vacka intresse och vara lampliga for ungdomarna. Designen for arbetskorten
gjordes pa natsidan Canva.com med deras fardiga och gratis animationer (Sketchify)
kombinerat med egen vision. Canvas policy (2022) och villkor ger upphovsrétten for egen
design till skaparen, som i detta fall &r vi. Valda fargerna &r neutrala pastellfarger, ljusrosa,
ljusbla och ljuslila, som har valts for att bilda kategorierna. Korten ar tvasidiga, fragan ar
inuti ett moln och framsidan pa korten har animeringar av sovande personer. Fargerna &r
lugnande och har som tanke att skapa en avslappnad och trygg stdimning. De farger vi valt

kan associeras med avslappning, fridfullhet och 6ppenhet (Kinnarps.fi, u.d.).

6.3 Empowerment som del av verktyget

Verktyget “Ta tag i din somn” &r baserat pa ett empowermentorienterat arbetssatt. Enligt
Petitt och Olsons (Moula, 2009, s. 45) empowerment arbetsmodell delas processen in i tre
steg: aktuellt tillstdnd, hinder och resurser, och onskat tillstand. Verktyget ar inspirerat av
samma modell, dar de ljushla korten tar upp olika problem, som kan jamforas med aktuellt
tillstdnd och hinder. De ljusrosa korten tar upp losningar och rekommendationer, dessa kan
jamforas med resurser enligt empowerment-teorin. De ljuslila korten bestar av pastaenden
som ger eleven kunskap om faktorer som negativt eller positiv paverkar sémnen. Den
professionellas roll i verktyget &r att stoda eleven till att hitta sina resurser och ge eleven

kunskap att forandra sitt mojligtvis ohdlsosamma somnmaonster.

Arbetskorten bestar dessutom av en fjarde kategori, vilket & en modell som stoder eleven
att skapa en individuell kvallsrutin med hélsoframjande aktiviteter. Denna modell stdder ett
halsosamt somnmonster, och knyter till empowerment-teorin da eleven sjalv far hitta sina
resurser, och den professionella stoder eleven i att hitta dem. Uppféljningsblanketten som
aven utformats fungerar som ett verktyg for den professionella att vidare stoda eleven i
forandringsprocessen. Med uppféljningsblanketten kan den professionella folja upp hur
elevens somnbeteende varit, och vid behov ge mer stdd och handledning kring det. Den
professionella kan med hjélp av detta stoda eleven att framja halsosamma sémnvanor, vilket
forebygger ohélsosamma sémnvanor. Teorin bygger pa teorin om att varje manniska har en
egen uppsattning idéer och handlingsscheman, som hen omedvetet foljer. Manniskan maste
géra medveten om sina egna handlingsscheman for att aktivt kunna féréndra
beteendemonstret. (Moula, 2009, ss. 45, 49).
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7 Testning av prototyp

Enligt servicedesign sker testning av en produkt obegréansat antal ganger och efter varje test
kan ytterligare utveckling goras. Detta innebér att produkten testas i flera olika loopar.
Testning av prototypen hor till planeringsfasen (se figur 9) i servicedesign processen
(Tuulaniemi, 2011, ss. 180-227). Testningen av vart verktyg genomfdrdes i samarbete med
en skolcoach, som testade verktyget i tre loopar. Den fjarde och sista loopen utférdes av
skribenterna. Efter varije test fick vi feedback av skolcoachen angaende hur vi ytterligare
kunde utveckla och forbattra verktyget for att méta hens 6nskan och behov. Det forsta testet
av verktyget gjordes vecka 9 och efter vidareutveckling av verktyget fick skolcoachen testa
verktyget igen vecka 11. Det tredje testet genomfordes under vecka 13 och darefter beslots
att ytterligare testa verktyget vecka 14 av skribenterna. Det slutgiltiga verktyget gar att se i
bilagorna 4-7, och bestar av arbetskort, planerings- och uppféljningsblankett, samt

instruktioner.
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Figur 9. Planeringsfasen enligt servicedesignprocessen (Tuulaniemi, 2011, ss. 130-131)

For att processen ska framskrida enligt den bestdmda metoden har vi bestamt att tillampa
fardiga fragor i diskussionen vid varje feedback-tillfalle med skolcoachen. Enligt metoden
ska vi fokusera pa kundens serviceupplevelse, som i detta fall &r skolcoachens upplevelse
och sedan optimera produkten (Tuulaniemi, 2011, ss. 24-27). Med andra ord ska vi fokusera
pa den feedback vi far av skolcoachen for att kunna forbéattra verktyget och skapa en sa

positiv upplevelse som mojligt. Vid feedback-tillfallen har vi anvéant fardiga fragor som
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utgangspunkt, men vi har for det mesta haft en 6ppen diskussion med skolcoachen. Vi har

fokuserat pa malgruppens 6nskan och behov, vilket gar i enlighet med den valda metoden.

Feedbacken utgick fran blanketten som finns bifogad (se bilaga 8). Vara feedbacksfragor
fokuserade sig pa fyra olika teman: >design”, ~innehall”, »syfte” och “mal och
forbattringsforslag”. 1 delen om “design” fokuserade vi pa att diskutera aspekter kring
designen av verktyget sasom storlek, font och farger. Vi ville fa feedback angaende
innehallet av verktyget, med tanke pa textens formulering, tydlighet och innehallets relevans
for ungdomarna. | syfte och mal” ville vi utreda bland annat om verktygets syfte och mal
uppfylldes. Bade elevernas och skolcoachens a&sikter varderades hdogt, eftersom
kundupplevelsen ar central i servicedesign. Det som bor betonas &r att skolcoachen vi
samarbetat med ar bekant med eleverna fran tidigare och har aktivt arbetat med dem med

olika gruppuppgifter. Detta kan i sin tur ha paverkat testresultatet.

7.1 FOrsta testet

Det forsta testet av verktyget gjordes av en skolcoach och en professionell inom
ungdomstjansterna pad en skola i Ostra Nyland och i testet deltog fyra pojkar i klass 8.
Ledarna av 6vningen har inte utfort testet direkt enligt de angivna instruktionerna, utan har
snarare anpassat instruktionerna enligt den kunskap de har om elevernas fardigheter att delta
i testet. | det fOrsta testet bestod verktyget endast av arbetskort med kategorierna ’Sant och
falskt”, ”Befintliga problem” och ”Lésningar”. Testet utfordes i ett rum dar ledarna och
eleverna fick utféra 6vningen i en lugn miljo. Ledarna paborjade 6vningen med att lagga ut
korten med sanna och falska pastaenden. Eleverna fick fritt vélja kort som de ansag sanna
och kort som de ansag falska. De fick anvéanda sig av internet eller sin egen kunskap for att
reda ut ratta svaren. Ledarna ansag att eleverna arbetade bra och hittade rétta svaren genom

att utnyttja internet samt diskutera tillsammans.

Ledarna fortsatte 6vningen med att Iagga ut korten med befintliga problem. Eleverna fick se
korten och vélja ut tre kort som de kunde identifiera sig med. Sedan diskuterade ledarna med
gruppen om vilka kort de valt, och hur de kommit fram till dem. De funderade dven om det
eventuellt fanns nagra andra problem eleverna kunde identifiera sig med. Ledarna ansag att
eleverna aktivt deltog i 6vningen och fick fram en 6ppen diskussion, dar eleverna lyssnade
pa varandra och tog i beaktan varandras asikter och erfarenheter. | den sista delen av testet
tog ledarna fram ett kort at gangen fran kategorin ”Losningar” och diskuterade kring dem.

Ledarna ansag att eleverna tog bra in den information som gavs, samt deltog aktivt i



26
diskussionen kring relevanta I6sningar som de kunde utnyttja sig av. Tabell 1 nedan
beskriver utforandet av testet.

Tabell 1. Utforande av forsta testet

Skolcoach &
professionell inom "Befintliga

ungdomsltjézijnsterna "'Sant och falskt" problem™ korten:
som leaare korten: Eleverna Eleverna valde ut 3

4 elever i klass 8 anvande internet for kort de
deltog att hitta svaren identifierade sig

Avrbetskorten med
testades

Efter forsta testet fick vi feedback om hur 6vningen hade framskridit. Enligt ledarna av
ovningen skapade verktyget en bra och aktiv diskussion. De ansag att det var positivt att
ledarna kunde anpassa verktyget baserat pa hur hen ville bygga upp 6vningen.
Uppbyggnaden av verktyget ansags enkelt och tydligt. Eleverna upplevde 6vningen som
positiv och att det var enkelt att svara pa pastaenden, men att det ocksa var enkelt att aktivt
delta i diskussionen kring befintliga problem och I6sningar. Nagra forbattringsforslag som
vi fick var att vi i kategorin ”Sant och falskt” kunde ta upp fler &mnen, som ungdomar inte
nodvandigtvis har bra kunskap inom, till exempel sex och rusmedel. Pa basen av den
feedback vi fick lade vi till fyra kort med pastaenden om dessa amnen. Bade skolcoachen
och vi anser att det &r positivt att lyfta fram tabubelagda &mnen. Dessa & &mnen som
eleverna kan ha bristféllig eller falsk information om, vilket motverkas av vart verktyg da

ledaren av 6vningen kan ge eleverna rétt kunskap.

Under samma tid som det forsta testet pagick hittade vi verktyget av Folkhalsan som kallas
for ’Somnkort” med liknande syfte som vart verktyg. I detta skede lade vi darfor till en fjérde
kategori i vart verktyg, som bestod av en blankett, dar eleverna individuellt far fylla i sin
kvéllsrutin. Tanken &r att eleverna ska fylla i blanketten efter 6vningen med de tre forsta
kategorierna. Forutom ”’Din kvallsrutin”-blankett skapade vi en ”Uppfdljningsblankett” som
skolcoachen kan anvénda sig av med eleven om hen anser det relevant. Utvecklingen av
verktyget gjordes med motivering att vart verktyg skulle skilja sig fran de redan befintliga
verktygen.

Pa grund av att dessa forandringar hade gjorts fore vart feedback-tillfalle med skolcoachen,
beslot vi oss for att fraga hens asikt angaende forandringarna. Skolcoachen var av asikten att
forandringarna ytterligare skulle utveckla verktyget pa ett positivt sétt. Hen gav dessutom

forbattringsforslag om uppfoljningsblanketten. Pa basen av feedbacken andrade vi da fran
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att eleven skulle farglagga ratt smiley, till att eleven sjalv far rita en smiley som beskriver

hens humor. Se forandringarna av uppféljningsblanketten i tabell 2 och tabell 3.

Tabell 2. Innan férandringar av sista fragan pa uppféljningsblanketten

Hur lénge sov du och hurudan var sémnkvalitén? Skriv in timmarna i figuren och farglagg rétt smiley.

[ Mandag

| Lérdag

Sénda

=]

(=]

Tabell 3. Efter forandringar av sista fragan pa uppféljningsblanketten

Hur manga timmar sov du och hurudan var sémnkvalitén? Skriv antalet timmar i rutan och rita ratt smiley i

cirkeln.
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lérdag Séndag
-~
o O
=

7.2 Andra testet

Det andra testet genomfordes av en skolcoachen i Ostra Nyland med samma elever som i

forsta testet. | det andra testet anvande sig skolcoachen inte sig av arbetskorten, da inga stora

forandringar gjorts dar. I stallet fokuserade skolcoachen pa Din kvillsrutin-blanketten och

“Uppféljningsblanketten”. Skolcoachen tog varje dag enskilt eleverna at sidan och

diskuterade kring ”Din kvéllsrutin”-blanketten. Skolcoachen diskuterade med eleverna om

hur de kunde fylla i blanketten, till exempel vilka handelser eller aktiviteter som kunde ske

under kvallen for att framja insomnande och lugna dem innan laggdags. De skulle aven fylla

i ett tidsschema, dar de skulle skriva ut nar de borjar sina kvallsrutiner samt nar de gar och

lagger sig. Eleverna och skolcoachen repeterade vilka losningar de valt at sig fran kategorin

”Losningar”. Den 16sning eller l6sningar som eleverna hade valt skulle utnyttjas i
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utformningen av deras kvallsrutin. Dessutom diskuterade skolcoachen med eleverna om hur

viktigt det ar att planera sin dag, da en bra dagsplanering stoder god sémn.

| det andra testet anvande sig skolcoachen ocksa av Uppféljningsblanketten”, vilken
eleverna fick fylla i pa egen hand under nagra dagar. Efter att eleverna fyllt i blanketten tog
skolcoachen aterigen enskilt eleverna at sidan och gick igenom hur det gatt. De gick bland
annat igenom vilka positiva aspekter som paverkat elevernas humor under dagen. Det kom
fram att eleverna inte riktigt forstod vad som menas med uttrycket positiva aspekter” och
darfor var skolcoachen tvungen att forklara och fortydliga det. Efter att de positiva
aspekterna behandlats, fortsatte skolcoachen med att ga igenom vilken tid eleverna hade gatt
och lagt sig, vilken tid de vaknat samt pa hurdant humaor de varit da de lagt sig. Testet
avslutades med att skolcoachen gick igenom hur elevernas somnkvalitet varit under dessa
dagar. Skolcoachen uppmarksammade att eleverna bérjade reflektera kring om hur viktig
god somn egentligen ar for att ménniskan ska orka i vardagen. Eleverna kunde utvardera sin
sémnkvalitet och forstd orsaken till att den inte var bra. Dessutom kunde eleverna
uppmarksamma aspekter som paverkar somnen positivt. Skolcoachen kunde redan nu marka
att eleverna var pa battre humor &n innan testningen paborjades samt att

koncentrationsformagan hade forbattrats. Tabell 4 nedan beskriver utforandet av testet.

Tabell 4. Utférande av andra testet

Skolcoach som ledare “Din kvallsrutin®
4 elever i klass 8 deltog blanketten: Skolcoachen

"Din kvallrutin® blanketten diskuterade enskilt varje dag
& "Uppfdljningsblanketten" med eleverna kring

ks innehéllet av blanketten

Feedbacken vi fick efter andra testet var att bade ”Din kvallsrutin”’-blanketten och
”Uppfoljningsblanketten” var tydliga och behdndiga. Skolcoachen upplevde att genom att
anvanda sig av verktyget kunde hen stoda eleverna att identifiera sadana faktorer och
monster som positivt eller negativt paverkar somnen. For att verktyget ska kunna anvandas
hos elever i grundskolans hogre klasser ansag hen att 6vningen ska utforas sa enkelt som
mojligt. Hen motiverar detta med att hen tror att elevernas koncentrationsformaga inte racker
till for mer avancerade Ovningar. Vi fick ytterligare forbattringsforslag om verktygets

arbetskort. Hen tyckte att det skulle vara bra om det fanns utforligare forklaringar for varfor
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pastaenden var antingen sanna respektive falska. Skolcoachen 6nskade aven utforligare

motivering till de olika pastaendena.

Vid detta skede hade vi dessutom haft mellanseminarium, vilket gav oss ytterligare feedback
fran bade handledare, uppdragsgivare och medstuderande. Uppdragsgivaren gav feedback
om att verktyget var tydligt och bra, men att texten behover bearbetas. Ett annat
forbattringsforslag uppdragsgivaren gav var att det i instruktionerna behdver framkomma
mer tydligt om empowerment-teorin. Detta motiverades med att ledaren som anvénder
verktyget behdver ha kunskap inom empowerment-teorin for att utféra évningarna enligt
instruktionerna. Uppdragsgivaren gav dven som forslag att beskriva mer i ”Sant och falskt”
-facit om varfor pastaenden var sant respektive falskt. Det var alltsa ett forbattringsforslag
som bade uppdragsgivaren och skolcoachen holl samman. Pa basen av dessa
forbattringsforslag utvecklade vi verktyget ytterligare. | verktyget bearbetades ett avsnitt
angaende empowerment (se bilaga 5) samt tillagdes varfor pastaendena var sannaeller falska
(se forandringarna i tabell 5 och tabell 6). Texten i verktyget bearbetades i sin helhet och vi
skrev mer om de resurser som kan kopplas till empowerment, for att fortydliga hur detta
anknyter till verktyget (se forandringen i tabell 7 och tabell 8). Dessutom lade vi till kéllorna

for verktyget i slutet av instruktionerna.

Pa grund av att verktyget ska vara tillrackligt enkelt och tydligt valdes att begransa hur
mycket fakta som finns i instruktionerna. Till exempel skulle utférligare fakta till ”Sant och
falskt” pastaenden ge ledaren av 6vningen mer fardighet att fora diskussionen med eleverna.
Beslutet togs dock att begransa denna fakta, for att géra instruktionerna lattlasta och enkla.
Ett avsnitt angdende temat empowerment lades till eftersom vi ansag det vara nodvéndig
kunskap for ledaren av Ovningen att ha, for att ha fardighet att utféra Gvningen pa

andamalsenligt sitt.



Tabell 5. Innan férandringar av sant/falskt facit i instruktionerna

Sanna pastaenden Falska pastdenden

Jag har svart att |5ra mig och minnas saker da jag sovit for lite Jag kan sova in min sémnbrist under veckoslutet

Om jag sover fér lite far jag enklare Angest, deprassion, irritation Mar jag dricker alkohol och anvander nikotinprodukter har det
och nedstdmdhet ingen inverkan pa min sémn

Om jag sover fér lite kan det paverka min sexualitet och mina Det &r bra om jag sover azh under en natt
relationer negativt
Om jag tar en tupplur ersatter det for forlorad somn
Da jag sover for lite far jag enklare stress, akne och stérningar i

menstruationen Min l3ngdtillvixt paverkas inte av min sémn

MNar jag ar trott ar jag oftare sotsugen och foredrar fettig mat Alkohol kan hjalpa dig med insomningen — SANT OCH FALSKT,
eftersom alkohol kan géira dig trottare, men sémnkvalitén och

N3r jag sover fér lite kan jag f3 magproblem, sisom gaser och I&ngden kan rubbas (bland annat REM- sémnen minskar)

forstoppning
Kannabjs dr lugnande, och rékande kan darfar hjalpa dig att

For lite sdmn kan orsaka blodpropp, diabetes, vervikt och bli somna— SANT OCH FALSKT, eftersom bis &r lugnande,

|3ttare sjuk . " i

men det hdjer pulsen och férsnabbar blodcirkulationen, som kan
D3 Jjag sover for lite Fﬁrjag sdmre betyg och skolprestationer gdra dig pigg och é'mgestfylld
Orgasm kan hjilpa dig att somna, eftersom da utldses Otillracklig sémn &r inte [@mférbart med att vara berusad
endorfiner, dopamin, serotonin och gxytogin (hyvan mielen
hermeanit)

Tabell 6. Efter forandringar sant/falskt facit i instruktionerna

Sanna pastaenden

Falska pastaenden

Jag har svart att ldra mig och minnas saker da jag sovit
férlite, eftersom under somnen lagras de du |art dig under
dagen till Idngtidsminnet. Koncentrationen &r forsamrad
pga. for lite somn.

Om jag sover fir lite dkar risken fér angest, depression,
irritation och nedstdmdhet, eftersom lite sémn paverkar
negativt pa sinnesstamningen och huméret.

Om jag sover fir lite kan det paverka min sexvalitet och
mina relationer negativt, eftersom sémn paverkar pa
hormonbalansen och kan orsaka angest eller irritation.

D3 jag sover for lite far jag enklare stress, akne och
stdrningar i menstruationen, eftersom hormonbalansen
{(bland annat stresshormonutséndringen &kar) kan bli
rubbad och du tal stress samre.

Nar jag dr tritt dr jag oftare sdtsugen och firedrar fet
mat, eftersom trotthet dkar matlusten far ohilsosam och
snabb mat.

N&r jag sover for lite kan jag fa magproblem, sésom
gaser och forstoppning, eftersom sémnléshet saktar ner
dmnesomsattningen

For lite sémn kan i ldng sikt orsaka hégt blodtryck,
diabetes, dvervikt och jag kan bli l3ttare sjuk, eftersom
immunférsvaret och &mnesomsattningen drsvagare da du
sover for lite.

Da jag sover for lite kan jag f& sdmre betyg och
skolprestationer, eftersom inldrningen och
koncentrationen drsom bést med tillricklig och god sémn.

Orgasm kan hjélpa mig att somna, eftersom d3 utloses
endorfiner, dopamin, serotonin och gxyfegin (ma bra
hormoner), eftersom dessa hormoner reglerar bland annat
sémnen och humaoret.

Jag kan sova in min sémnbrist under veckoslutet AR
FALSKT, eftersom sémn inte gar att lagra eller
kompensera senare.

Nar jag dricker alkohol och anvdnder nikotinprodukter
har det ingen inverkan pd min sémn AR FALSKT,
eftersom nikotin och alkohol dr uppiggande.

Det ir bra om jag sover 12h under en natt AR FALSKT,
eftersom fér mycket sémn orsakar rubbningar i

dygnsrytmen.

Om jag tar en tupplur ersitter det for farlorad sémn AR
FALSKT, eftersom |3nga tupplurar (Bver 20 min) pa
eftermiddagen stér sémnens kvalité och langd under
kommande natt.

Min lingdtillvixt paverkas inte av min sbmn AR
FALSKT, eftersom vaxthormonet utldses under sémnen.

Alkohol kan hjdlpa mig med insomningen — SANT OCH
FALSKT, eftersom alkohol kan géra dig trottare, men
somnkvalitén och [ingden kan rubbas (bland annat REM-
sémnen minskar).

Cannabis dr lugnande, och rikandet kan darfdr hjdlpa
mig att somna — SANT OCH FALSKT, eftersom cannabis
ar lugnande, men det hdjer pulsen och férsnabbar
blodcirkulationen, som kan géra dig pigg och angestfylld.

Otillrdcklig somn dr inte jamférbart med att vara
berusad AR FALSKT, eftersom en trott persons
funktionsformaga kan vara lika dalig som hos en berusad
person.
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Tabell 7. Innan férdndringar av att 1agga till fakta om empowerment

DIN KVALLSRUTIN

GENOM DENNA MODELL KAN ELEVER SKAPA EN INDIVIDUELL KVALLSRUTIN MED AKTIVITETER SOM STODER
ETT HALSOSAMT SOMNMONSTER. ELEVERNA KAN ANVANDA 51G AV DE AKTIVITETER/FAKTORER DE LART
SIG UNDER FOREGAENDE OVNING, OCH FUNDERA KRING VILKA FAKTORER ELEVEN SJIALV KAN TANKA SIG

TILLAMPA. KVALLSRUTINEN LAMPAR SIG BAST ATT UTFORA EFTER ATT SOMNKORTS-OVNINGEN UTFORTS.

Syftet med 6vningen &r att eleven ska fa en battre struktur dver kvdllen, for att forbereda kroppen och sinnet

foratt varai ett lugnt och avslappnat sinnestillstdnd dd man gari sang.

Exempelvis kan handelse 1 vara att planera morgondagen, hiandelse 2 att géra ndgot roligt (ex umgds med
familjen, se en bra serie, osv) och hdndelse 3 kan vara nagot avslappnande som att |dsa bok, ldgga undan

telefon, eller g&ra avslappningsévning.

Tabell 8. Efter forandringar av att 1agga till fakta om empowerment

DIN KVALLSRUTIN

GENOM DENNA MODELL KAN ELEVEN SKAPA EN INDIVIDUELL KVALLSRUTIN, MED AKTIVITETER SOM
STODER ETT HALSOSAMT SOMNMONSTER, ELEVERNA KAN ANVANDA SIG AV DE AKTIVITETER/FAKTORER DE
LART SIG UNDER FOREGAENDE OVNING, OCH FUNDERA KRING VILKA FAKTORER ELEVEN SJALV KAN TANKA

S1G TILLAMPA. KVALLSRUTINEN LAMPAR SIG BAST ATT UTFORA EFTER ATT SOMNKORTS-OVNINGEN

UTFORTS.

Syftet med dvningen &r att eleven ska fa en battre struktur dver kvillen, f6r att férbereda kroppen och sinnet
foratt varai ett lugnt och avslappnat sinnestillstand da man gari sang. Ledaren av évningen kan stéda eleven
i att hitta resurser for att starka halsosamma sémnvanor. Resurserna kan vara bland annat vénner och familj
(som kan stdda eleven i rutinerna), meditation eller mindfulness, eller olika individuella aktiviteter som ger

eleven vilbefinnande och lugn (exempelvis lasning, lyssna pa podcast).

Exempelvis kan handelse 1 vara att planera morgondagen, hdndelse 2 att géra nagot roligt (ex umgas med
familjen, se en bra serie, osv) och handelse 3 kan vara ndgot avslappnande (ex att ldsa bok, l3gga undan

telefon, eller géra avslappningsévning).

7.3 Tredje testet

Det tredje testet utfordes ocksa av skolcoachen i Ostra Nyland. | testet deltog samma grupp
pojkar, som deltagit i forsta och andra testet. Skolcoachen gick igenom de nya pastaenden
som vi lagt till 1 kategorin ”Sant och falskt”. Dessa péstdende var "Orgasm kan hjélpa mig
att somna”, ”Alkohol kan hjalpa mig med insomningen”, ”Cannabis dr lugnande och
rokandet kan dérfor hjidlpa mig somna” och ”Otillricklig somn &r inte jamforbart med att
vara berusad”. Efter testet hade vi ett feedback-tillfalle med skolcoachen och hen anség att
instruktionsdelen av verktyget var forbéattrat och att instruktionerna var tydliga. Skolcoachen

ansag att verktyget var latt att anvanda och att det var positivt att de tidigare
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forbattringsforslagen tagits i beaktan. Vi fick aven feedbacken att verktyget ar anvandbart i

skolcoachens arbete, da anvandningen av verktyget stoder diskussionen med eleverna.

7.4 Fjarde testet

Det fjarde testet gjordes av skribenterna. Det gjordes som tva skilda test, men eftersom ingen
utveckling gjordes mellan testen anses testen endast som en loop. Det fjarde testet gjordes
vecka 14 och testen utférdes individuellt med endast en skribent och en elev. Utférandet har

sammanstéallts i tabell 9 nedan.

Tabell 9. Utférande av fjarde testet

"'Sant och falskt**
Skribenter som korten: Ledaren
ledare forklarade
pastéendena,

"Befintliga
problem™ korten:

Tva andra stadiets darefter fick Eleverna valde ut

kort de
identifierade sig
med

elever deltog eleverna valja ut
Arbetskorten vilka som de anség
testades pa distans var sanna
respektiva falska

| forsta testet av fjarde loopen deltog en 18-arig kvinlig studerande (studerande A).
Deltagaren har tidigare studerat cirka 1,5-2 ar inom social- och halsovarden till narvardare.
| det andra testet av fjarde loopen deltog en 17-arig kvinnlig studerande (studerande B). Bada
deltagarna studerar for tillfallet pd andra stadiet i skilda finlandssvenska skolor. Testet
genomfordes enligt de instruktioner och steg som skribenterna sammanstallt tidigare (se
bilaga 6). Testet skedde pa distans, dar korten visades i Word-form via delning av skarmen.
Ovningen paborjades genom att de olika kortkategorierna forklarades grundligt en &t gangen.
Efter att den forsta kategorin ”Sant och falskt” forklarades, visades korten och deltagaren
fick saga vilka pastaenden som hon ansag vara sanna och vilka pastaenden som hon ansag
vara falska. Studerande A fick alla pastaenden ratt och hon forstod dven att pastaendena
”Cannabis &r lugnande, och rokande kan darfor hjalpa dig att somna” och ”Alkohol kan
hjalpa dig med insomning” var bade sanna och falska. Studerande A ansag att pastaenden

var for latta pa grund av hennes erfarenhet inom social- och halsovarden samt alder.

Studerande B, som inte har erfarenhet inom social- och halsovarden, ansdg att pastaenden
var lampliga for studeranden i hennes alder. Hon ansag att korten klargér olika pastaenden
om sémn som man eventuellt inte har palitlig kunskap om, och klargér fordomar man haft.
Det marktes att hon hade bra kunskap inom amnet och svarade ratt pa nastan alla pastaenden.

Studerande B hade dock svart att forklara varfor pastaendet ”Cannabis ar lugnande, och
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rokande kan darfor hjélpa dig att somna” var bade sant och falskt, darfor tyckte hon att det
var bra att svaren motiverades av ledaren av 6vningen. Pastaenden om alkohol, cannabis och

orgasm ansag hon relevanta for personer i hennes alder.

Sedan forklarades kategorin Befintliga problem” och korten visades for deltagaren.
Deltagaren fick nu valja ut de problem hon ansdg att kunna identifiera sig med. Bade
studerande A och studerande B anség att de nedskrivna sémnproblemen var relevanta och
att det kandes latt att identifiera sina problem. Till sist forklarades kategorin ”Losningar”
och hér fick deltagaren vélja ut de I6sningar som hon ansag vara majliga att utnyttja vid att
forbattra sin somn. Bade studerande A och studerande B tyckte att det var latt att valja ut

I6sningar och att det fanns en bra och realistisk koppling mellan problem och 16sning.

Ovriga kommentarer som studerande A gav under testet var att i kategorin “Ldsningar”
kunde I6sningarna pa korten beskrivas eventuellt mer personligt som till exempel att skriva
”Jag tar inte tupplurar som 6verskrider 20—30 minuter” i stéllet for att skriva ”Tupplurar ska
inte overskrida 20-30 minuter”. Genom att testet skedde individuellt k&nde hon att ledaren
av 6vningen kunde uppmarksamma och fokusera pa sadana faktorer och problem som endast
berdrde deltagaren. Deltagarna ansag att instruktionerna och upplagget pa korten var visuellt
bra sammanstéallt. De ansag att tipsen som framstalldes i korten med losningar var realistiska
och de kunde latt plocka ut sadana tips som de kunde utnyttja sig av. Sammanfattningsvis
ansag deltagarna att anvandningen av verktyget mojligtvis inte lampar sig bast for elever
som fran tidigare ar bekanta med somnrelaterade faktorer. De skulle darfor saga att 6vningen
kanske lampar sig battre med elever i arskurs 7-9 eller med sadana elever som inte har
tidigare erfarenheter inom omradet. | testet med studerande B gick ledaren &ven igenom
uppfoljningsblanketten och hon ansag att blanketten &r eventuellt mer riktad for yngre elever

pa grund av anvandningen av smileys. Tabell 10 beskriver deltagarnas asikter.



Tabell 10. Sammanstéllning av de studerandes asikter fran fjarde testet
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TEST/LOOP 4 BAKGRUND ”SANT OCH ”BEFINTLIGA "LOSNINGAR”
FALSKT” PROBLEM”
STUDERANDE A | 18 ar, studerat Fick alla Anség problemen Latt att vélja ut

STUDERANDE B

1,5-2 &r inom
social- och
hélsovarden pa
andra stadiet

17 ar, studerar pa
andra stadiet

péstaenden ratt,
ansag dem vara
for latta

Svarade rétt pa de
flesta pastaenden,
ansag dem
lampliga for

relevanta, latt att
identifiera sig med
innehallet pa
korten

Ansag problemen
relevanta, latt att
identifiera sig med
innehallet pa

lampliga l6sningar,
realistisk koppling
mellan problem
och losning, ansag
aven att
formuleringen pé
korten kunde goras
mer personlig

Latt att valja ut
lampliga 16sningar,
realistisk koppling
mellan problem

hennes &lder korten och lgsning

Efter testet och feedbacken av deltagarna beslot vi att @ndra meningarna i kategorin
”Losningar” till jag-form och darmed gora l6sningarna mer personliga och konkreta. Till
exempel meningen "Motionera regelbundet! Det frdmjar god sdmn och viktkontroll, minst
30-60min varje dag” dndrades till ”Jag motionerar regelbundet minst 30-60min varje dag for
att framja god somn och viktkontroll”. Ett ytterligare exempel &r att meningen ”Planera din

dag” dndrades till ”Jag planerar min dag”.

7.5 Testresultat

Vart verktyg har testats i fyra loopar och efter varje loop har vi fatt feedback om hur testet
framskridit. Testen har utforts bade pa grupp- och individniva. Baserat pa vara egna test,
samt den feedback vi fatt av skolcoachen som testat verktyget at oss, anser vi att verktyget
lampar sig bast for elever i arskurserna 7-9. Det &r pa den professionellas ansvar att bedéma
om verktyget ar lampligt for elever i andra stadiet. Detta motiveras med att flesta aldre elever
har mer kunskap om sémn och den professionella behéver da avgéra om verktyget lampar
sig for eleverna. Pa basis av testen och feedbacken kan vi dra slutsatsen att 6vningen fungerar
bade pa grupp- och individniva. Testen genomfordes bade pa distans och i skolan samt anser
vi att verktyget lampar sig bast att utforas pa plats. Att utféra 6vningen pa distans kraver
goda tekniska kunskaper och mer forberedelser. Bade eleverna som deltagit i testen, samt

skolcoachen, har haft positiva upplevelser av verktyget och vi anser darfor att vi skapat ett
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bra losningsinriktat verktyg. Vi har aven fatt feedback att sista versionen av verktyget ar

tydligt, logiskt och enkelt att anvanda. Tabell 11 nedan beskriver deltagarnas asikter och

feedback.

Tabell 11. Sammanstéllning av de studerandes asikter fran fjarde testet

TEST/LOOP 1 2 3 4
AV VEM Skolcoach & Skolcoach Skolcoach Skribenterna
professionell inom
ungdomstjansterna
UTFORANDE | Arbetskorten ”Din kvillsrutin®  ”Sant och falskt”  Tva parallella
testades med 4 och péstaenden test gjordes med
elever ”Uppfoljningsbla  testades med 4 tva andra stadiet
nketten” testades  elever elever pa distans,
med 4 elever arbetskorten
testades
RESULTAT/ Arbetskorten Blanketterna var Verktygets Innehallet var for
skapade aktiv tydliga och innehall var enkelt for
FEEDBACK diskussion, behindiga, med bearbetat och eleverna, tydligt
anpassningsbart, tanke pé forbattrat, och enkelt
positiv upplevelse aldersgruppen verktyget var latt  verktyg
av eleverna behover verktyget  och tydligt att
vara s enkelt som anvanda Omformuleringar
Ta upp fleramneni  mojligt av kategorin
”sant och falskt” ”Losningar”
Tydligare foreslogs
motiveringar till
”sant och falskt”
Onskades
UTVECKLING | Skapade ”Din Gav forklaringar Omformulering
AV kvillsrutin” och till ’sant och av innehallet for
VERKTYGET | ”Uppfoljningsblank falskt”, lade till kategorin
etten”, lade till flera  ett avsnitt om ”Losningar”
arbetskort till ’sant ~ empowerment i gjordes

och falskt”

8 Utvardering

instruktionerna

Produktionsfasen innehaller enligt servicedesign skapandet av en betaversion av verktyget,

vilket baseras pa planeringsfasen (se figur 10). Betaversionen lanseras sedan for en

begransad malgrupp, samt att produktionen av produkten sker. | den sista fasen utvarderar

man aven om produktens syfte uppnatts, samt produktens anvandbarhet. (Tuulaniemi, 2011,

ss. 243-249). Eftersom examensarbetet ar ett bestallt arbete, och produkten kommer ges till

uppdragsgivaren, kommer vi inte att producera och lansera produkten. Om lansering sker &ér

det uppdragsgivaren som gor detta. Kapitlet kommer darfor behendla och diskutera kring

fortsatt utveckling av verktyget ”Ta tag i din somn”, vilket hor till f6ljande fas.
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Figur 10. Utvarderingsfasen enligt servicedesignprocessen (Tuulaniemi, 2011, ss. 130-131)

8.1 Fortsatt utveckling

Syftet for verktyget ar att framja goda somnvanor samt férebygga sémnproblem hos elever.
Enligt feedbacken vi fatt av alla fyra testen, har vi uppnatt detta syfte. Bade skolcoachen
som utfort testen, eleverna som deltog i testen och vara egna test gav samma feedback.
Resultatet av testen &r att verktyget kan fungera i framjande och férebyggande syfte samt att
verktyget kan vara anvandbart i skolcoachens arbete. Detta baserar vi dven med tanke pa
tidigare forskningar och fakta inom &mnet sémn hos elever i aldern 13-19.
Forundersokningen visade att den valda aldersgruppen har problem med somnen, och darfor
finns det behov av verktyg som behandlar &mnet. Verktyget ar darigenom &ven relevant med
tanke pa behovet. Férutom detta gav skolcoachen for det mesta bra feedback, och anser att

hen kommer ha anvandning av verktyget i sitt arbete.

Vidareutveckling kunde vara nodvandigt da det kommer till utvarderingen av verktygets
anvandbarhet och hur bra det egentligen fungerar. Urvalet av elever som deltog i testen var
litet, och darfor kan resultaten inte generaliseras. En stérre och langre undersokning kunde
darfor behovas, for att 6ka verktygets tillforlitlighet och generaliserbarhet. Storre diversitet
bland deltagande elever behdvs i kommande undersokningar, samt att fler skolcoachers asikt
angaende anvandbarheten tas i beaktan. Dartill skulle det behévas vidare undersokning om
verktyget verkligen har en langsiktig positiv inverkan pa elevers somnvanor. Ett annat
forslag till vidare utveckling &r att gora verktyget atminstone delvis digitalt, da det sanker

troskeln  for ungdomarna att aktivt anvanda verktyget. Till exempel kunde
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’Uppfoljningsblanketten” och ”Din kvillsrutin” géras digitala. Denna tanke baseras dven pa
grund av att en stor del av arbetet i skolan gors digitalt idag, bade av eleverna och personalen
i skolan. I och med detta skulle det vara naturligt att skapa ett verktyg som skulle vara digitalt
och passa in i skolcoachens och elevernas arbetssétt. Verktygets design kunde dven utvecklas
och forbattras, ifall det fanns mer resurser och kunskaper i att designa en produkt. Da
designen skulle ytterligare utvecklas, skulle verktyget eventuellt kunna bli mer

intressant och lamplig for aldersgruppen.

8.2 Forskningsetik

For att en forskning, en undersokning eller ett arbete ska kunna vara etiskt godtagbar, ska
den folja forskningsetiska delegationens goda vetenskapliga praxis (GVP). Vi forbinder oss
till GVP:s principer i den man som mojligt genom arbetsprocessen och testningen av
verktyget. De centrala faktorerna i GVP dr att forskningen gors hederligt och presentation
av resultaten, samt dokumenteringen gors med dppenhet och arlighet. Forskarna ska dven pa
korrekt satt hénvisa till tidigare forskning och vetenskapliga kéallor som anvénts i
forskningen. Aven forskningstillstdnd hor till GVP, samt att andra relevanta etiska
forhandsbedémningar gjorts. Om finansieringskallor eller andra avtal finns ska detta
behandlas med Oppenhet for lasaren. (Forskningsetiska delegationen, 2012, ss. 18-19).
Eftersom vi beskrivit var arbetsprocess och den teoretiska referensramen Oppet i arbetet,
samt foljt de anvisningar for kallhansvisningar som var yrkeshogskola kraver, har vi uppnatt
GVP. Vi har inga finansieringskallor, och vi har 6ppet beskrivit samarbetet med var

uppdragsgivare.

Eftersom vi inte gor en forskning, kan inte alla delomraden i GVP tillampas. Vi har inte sokt
forskningstillstand eller etisk forhandsbedomning, eftersom skolcoachen gor testningen at
oss som en del av sitt arbete samt rapporterar resultaten bade muntligt och skriftligt. En
annan brist i undersokningen &r testningen av verktyget, som inte gjordes sa systematiskt
som vi hade tankt oss och uppnar darfor inte kriterierna for vetenskaplig forskning. Vi
stravade dock till att vara genomskinliga under hela processen och genom detta undvika
mojliga missforstand, forsummelser samt andra avvikelser fran GVP. Vi har under
examensarbetets gang skrivit dagbok samt dokumenterat alla val och avgransningar som

gjorts, for att underlatta skrivprocessen.

Vi forbinder oss &ven till de etiska principerna for humanforskning och etikprévning inom

humanvetenskaperna i Finland, som forskningsdelegationen utarbetat. De centrala
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principerna &r att deltagarna i forskningen blir respekterade och har sjalvbestdmmande rétt,
samt att de inte utséatts for skada. En viktig faktor inom forskning i humanvetenskaperna ar
att deltagarna ar informerade om deras rattigheter till att delta, avsta fran att delta och avbryta
deltagandet i forskningen. Aven behandlingen av personuppgifter ska vara respektfull,
systematiskt, ansvarsfullt och lagenligt. (Forskningsetiska delegationen, 2019, ss. 28-34). Vi
har inte samlat in personuppgifter av eleverna, deltagande &r frivilligt och eleverna far i
vilket skede som helst avbryta deltagandet. Elevernas integritet och sjalvbestdmmanderatt

respekteras.

Eleverna som deltagit i testningen av verktyget har blivit informerade om att de deltar i
undersokningen. Vi har darfor foljt Forskningsetiska delegationens anvisningar for
forskning inom humanvetenskaperna. Det som dock gar att diskuteras och kan anses som en
brist i undersokningen ar skribenternas ndra relation till eleverna som deltog i fjarde testet.
Relationen mellan skribenterna och deltagarna paverkar resultatet av testningen. Darmed
kan resultatet skilja sig jamfort med om testningen skulle skett av en utomstaende som inte

har en néra relation till deltagarna.

8.3 Tillforlitlighet

Genom att folja GVP kan undersokningen astadkomma en hdog tillforlitlighet och vara
trovardig (Forskningsetiska delegationen, 2012). Reliabiliteten pavisar hur bra en matning
har gjorts och en hog reliabilitet uppnas da alla matningar kommer till samma resultat (test-
retest-reliabilitet eller upprepbarhet). Validiteteten har som uppgift att visa att ratt sak
verkligen maéts, dvs. en hdg validitet kan uppnas genom att resultaten i matningen eller
undersokningen svarar pa forskningsfragorna och det undersokningen handlar om. (Olsson
& Sorensen, 2021, ss. 123-125). For att uppna hog tillforlitlighet kravs hog validitet och hog
reliabilitet, medan en lag reliabilitet ofta orsakar en lag validitet (Larsson, Lilja, &
Mannerheimer, 2005, s. 66). Bristfallig dokumentering, rapportering, knapp sakkunskap
inom omradet och slarvfel genom arbetet indikerar pa svag yrkeskunskap, samt resulterar

till att arbetet far en Iag tillforlitlighet (Forskningsetiska delegationen, 2012).

Eftersom syftet med detta funktionella examensarbete inte dr att méata nagot konkret genom
verktyget, kan vi inte direkt mata tillforlitligheten, jamfort med empiriska forskningar.
Validiteten kan granskas genom att vara genomskinlig i skrivprocessen samt i testningen av
verktyget. Vi har beskrivit hur, nér och varfor vi har gjort avgransningarna, samt motiverat

varfor de varit relevanta. Relevansen for val av amnesomrade samt avgransningarna beskrivs
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i litteratursokningen. Vi har dven motiverat de andringar och beslut som gjorts i vidare
utvecklingen av verktyget samt genom arbetsprocessen. En brist i tillforlitligheten var att vi
gjorde en ofullstandig benchmarking, och senare i arbetsprocessen upptécktes ett verktyg
som liknade vart. | slutdandan hade detta en positiv inverkan pa processen, eftersom det ledde
till ytterligare utveckling av verktyget. En fullstdindig benchmarking skulle dock vara ett
béattre alternativ. Bristerna i examensarbetet kan anses finnas i upprepbarheten och eventuellt
i tillforlitligheten, eftersom de inte direkt kan métas i vart fall. Dessa krav kan vara svara att
uppfylla i funktionella examensarbeten. Styrkan i undersdkningen ar daremot att vi varit
oppna vid beskrivningen av testerna, samt motiverat till de val som gjorts. Validiteten pa
arbetet hojs med att vi har kunnat besvara forskningsfragan samt verktyget kan anses som

anvandbart som stéd i skolcoachens arbete.

Upprepbarhet innebér att till exempel en unders6kning gar att upprepa pa exakt samma satt
med samma resurser och uppna samma forskningsresultat. Om en undersokning kan
upprepas, kréver det att processen, metoden och resultaten har tillrackligt tydligt och
detaljerat beskrivits for lasaren. Tillforlitligheten 6kar om undersokningens resultat kan
upprepas. Generaliserbarhet innebar att resultaten kan generaliseras i storre urval &n vad som
undersokts i forskningen, dvs. resultaten kan antas bli desamma med ett annat urval av
samma population. (Lindberg, 2019). Eftersom verktyget har testats endast pa ett litet urval
och vi inte mater nagot konkret med verktyget, kan det inte enligt var uppfattning
generaliseras. Vi tror inte att testen av verktyget ar upprepbara, eftersom testen inte gjordes
systematiskt och skolcoachen hade friheten att anpassa utforandet hur hen ansag vara

lamplig till testgruppen.

9 Diskussion

Vi kan konstatera att somnsvarigheter bland ungdomar &r ett vaxande problem speciellt i och
efter grundskolans hogre klasser, efter att de kommit in i puberteten. Tidigare studier tyder
pa att ungdomar sover mindre dn den rekommenderade langden och att sémnen minskar
under vardagarna da ungdomar blir &ldre. Somnbehovet ékar vid puberteten pa grund av
olika fysiska, psykiska samt sociala utvecklingar som uppstar under ungdomstiden.
Dessutom spenderar ungdomar mycket tid pa sina telefoner pa grund av digitaliseringen.
Den langa skarmtiden paverkar negativt pa insomnandet och somntiden. Somnproblem ar
ett aktuellt problem hos dagens ungdomar och somnproblemen paverkar negativt pa bade
deras skolmotivation och pa deras fritid. Darfor anser vi att det ar viktigt att framja goda

somnvanor och genom det forebygga somnproblem i aldern 13-19.
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Var valda metod servicedesign kan anses vara relevant och fungerande for vart arbete,
eftersom uppdraget var att skapa ett konkret verktyg. Vart arbete har foljt de olika faserna
som ingar i metoden samt testningen av verktyget har skett genom loopar. Testningen skedde
i loopar for att kunna utveckla verktyget efter varje testning. Vi anser att det finns bade for-
och nackdelar med att testen skedde med samma grupp tre ganger. En fordel ar att
skolcoachen och eleverna har kunnat direkt identifiera forbattringarna pa nyare versionerna,
och darmed haft lattare att jamfora nya versionen med de &ldre versionerna. En nackdel med

testningen ar bristen pa mangfald av deltagare.

En brist i arbetsprocessen var att testningen inte skedde sa systematiskt som planerat,
eftersom vi inte hade forutbestamt konkreta saker vi ville fa ut av testen. Eftersom testen
gjordes av en utomstaende person skulle tydligare instruktioner resulterat i en mer
systematisk process. Forutom detta kunde feedback-tillfallena gjorts mer systematiska, i
stéllet for en oOppen diskussion. Den Oppna diskussionen gjorde det dock enkelt for
skolcoachen att styra diskussionen till det hen tyckte var mest relevant. For att stirka
effektiviteten av verktyget skulle det dven kravas att vi skulle ha testat verktyget pa en mer

mangfaldig grupp elever, samt testat verktyget med flera skolcoacher.

Vart syfte for arbetet ar att framja halsosamma sémnvanor och férebygga sémnproblematik
hos elever. Genom detta kan vi anta att vart verktyg kan hjalpa skolcoachen i sitt arbete
genom att diskutera halsosamma somnvanor med eleverna. For att se om vi i ett storre
perspektiv uppnatt detta kravs en langre studie, dar effektiviteten av verktyget mats. Vart
mal var att skapa ett konkret och l6sningsinriktat verktyg for skolcoacher, vilket vi uppnatt.
Var fragestillning ar “Ar verktyget anvandbart i skolcoachens arbete?”. Baserat pa var
feedback, kan vi dra slutsatsen att skolcoacher kan utnyttja och anvanda vart verktyg

tillsammans med elever.

Avsikten med examensarbetet ar att utveckla ett verktyg som ar anvéandbart i skolcoachernas
arbete. Vi anser att vi uppnatt malet, och 6nskar darfor att verktyget utnyttjas till den man
som mojligt. Vidare utveckling av verktyget skulle dock stérka anvandningsmojligheterna.
Med tanke pa att daliga somnvanor &r ett aktuellt problem hos ungdomar, anser vi det centralt
att professionella arbetar for att framja goda somnvanor. Verktyget ”Ta tag i din sémn”

stoder diskussionen kring temat somn med ett empowermentorienterat forhallningsstt.



41
10 Kallférteckning

Aaltonen, P., Bulhan, H., Ibrahim, S., Ranto, S., Roponen, H., & Sun, S. (den 05 01 2021).
Monikielinen ohjaaja -mallin ja kouluvalmentaja-kokeilun arviointi. Himtat fran
Helsingin kaupunki: https://www.hel .fi/static/liitteet-
2019/KasKo/hankkeet/Arviointiraportti%Z20monikielinen%20ohjaaja%?20ja
%20kouluvalmentaja%?20(1).pdf den 23 03 2022

Aivoliitto. (den 14 01 2020). Opeta aivot liikkumaan toistoilla - tai hieman huijaten.
Hamtat fran Aivoliitto.fi:
https://www.aivoliitto.fi/aivoterveys/artikkelit/opeta-aivot-liikkumaan-
toistoilla-tai-hieman-huijaten/#1153927e den 08 03 2022

Alisa-Projekti. (u.d.). Ammattilaisen tyékalupankki. Himtat fran Alisa-Projekti:
http://www.alisaprojekti.fi/ammattilaisten-tyokalupankki den 23 02 2022

Artiges, E., Bezivin-Frere, P., Conrod, P. ]., Garavan, H., Lapidaire, W., Lemaitre, H., . ..
Vu. (2017). Sleep habits, academic performance, and the adolescent brain
structure. Scientific reports, 7. doi:https://doi.org/10.1038/srep41678

Bear Cards. (u.d.). Himtat fran Innovative Resources:
https://innovativeresources.co.uk/product/bear-cards/ den 01 02 2022

Beck, F., Godeau, E., Leger, D., & Richard, ].-B. (2012). Total Sleep Time Severly Drops
during Adolescence. PLoS ONE, 7(10). Hamtat fran
https://journals.plos.org/plosone/article/file?id=10.1371/journal.pone.0045
204&type=printable

Canva. (2022). Canva’s Content License Agreement. Himtat fran Policies and Terms:
https://www.canva.com/policies/content-license-agreement/ den 28 03 2022

Dumontheil, I., Elliott, P., M. Baker, M., Mutz, J., O. Mireku, M., R66sli, M., ... Toledano,
M. (2019). Night-Time screen-based media device use and adolescents' sleep
and health-related quality of life. Environment International, 66-78.
doi:https://doi.org/10.1016/j.envint.2018.11.069

Folkhalsan. (u.d.a.). 13 tips for bdttre somn. Hamtat fran Folkhalsan:
https://www.folkhalsan.fi/globalassets/vuxna/ma-bra/13somntips_a4.pdf
den 24 02 2022

Folkhélsan. (u.d.b.). S6mnkort. Himtat fran Folkhalsan:
https://www.folkhalsan.fi/globalassets/vuxna/ma-
bra/nattarbete_spel_enkla.pdf den 24 02 2022

Forskningsetiska delegationen. (2012). God vetenskaplig praxis och handldggning av
misstankar om avvikelser frdn den i Finland. Himtat fran God vetenskaplig
praxis (GVP): https://tenk.fi/sites/tenk.fi/files/HTK _ohje_2012.pdf den 29 03
2022

Forskningsetiska delegationen. (2019). Etiska principer fér humanforskning och
etikprovning inom humanvetenskaperna i Finland. Hamtat fran
https://www.tenk.fi/sites/tenk.fi/files /Thmistieteiden_eettisen_ennakkoarvioi
nnin_ohje_2019.pdf



42

Gamze Tetik, N., & Kar Sen, G. (2021). Impact of Adolescents' Sleeping Problems and
Habits or the Quality of Their Sleep. Journal of Turkish Sleep Medicine, 2, 118-
125. Hamtat fran https://cms.galenos.com.tr/Uploads/Article_47530/JTSM-8-
118-En.pdf

Granrot, S., & Mansner, M. (u.d.). Toivon sinun -kortit. Himtat fran Facebook:
https://www.facebook.com/Toivon-sinun-kortit-291644150944639/ den 08
032022

Harma, M., & Sallinen, M. (2000). Univaje terveysriskina. Aikakausikirja Duodecim,
116(20), ss. 2267-2273. Hamtat fran Aikakausikirja Duodecim:
https://www.duodecimlehti.fi/duo91829#s4 den 23 03 2022

Harma, M., & Sallinen, M. (2006). Uni, terveys ja toimintakyky. Aikakausikirja
Duodecim, 122(14), ss. 1705-6.

Haapasalo-Pesu, K.-M., & Karukivi, M. (2021). Unihdirié kdtkeytyy monen nuoren
mielenterveysongelmiin. Himtat fran Aikakausikirja Duodecim:
https://www.duodecimlehti.fi/duo10638 den 22 03 2022

Helakorpi, S., & Helenius, J. (2022). De ungas vardag - enkdten Hdlsa i skolan 2021.
THL. Hamtat fran
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/144031/De%20ungas%?20v
ardag%?20-
%20enkaten%?20Halsa%20i%20skolan%202021.pdf?sequence=1&isAllowed

=y

Herkama, S., Turunen, T., Sandman, N., & Salmivalli, C. (2019). Sleeping Problems
Partly Mediate the Association between Victimization and Depression among
Youth. Journal of Child and Family Studies, 28, 2477-2486. Hamtat fran
https://link.springer.com/article/10.1007/s10826-018-1249-3

Huurre, T., Kiviruusu, 0., Paavonen, E., Partonen, T., & Tilli, M. (2015). Brief
Behavioral Sleep Intervention for Adolescents: An Effectivness Study.
doi:10.1080/15402002.2015.1007993

Jakobsson, M., Josefsson, K., Jutenberg, G., Sandsjo, L., & Hogberg, K. (2018). Sleep
duration and sleeping difficulties among adolescents: exploring associations
with school stress, self-perception and technology use. Scandinavian Journal of
Caring Sciences. doi:10.1111/scs.12621

Kaypa hoito. (den 13 01 2016). Liikunta. Himtat fran Kdypa hoito:
https://www.kaypahoito.fi/hoi50075#s7 den 08 02 2022

Kaypa Hoito. (u.d.). Uni-Valvepdivdikirja. Himtat fran Kaypa Hoito:
https://www.kaypahoito.fi/xmedia/hoi/hoi50067a.pdf den 23 02 2022

Kinnarps.fi. (u.d.). Virit vaikuttavat. Hamtat fran Kinnarps:
https://www .kinnarps.fi/tietoa-tyoymparistosta/varit-vaikuttavat-meihin/
den 22 03 2022

Korhonen, L. (den 26 11 2021). Uniongelmat. Himtat fran Terveyskirjasto:
https://www.terveyskirjasto.fi/pla00020 den 25 01 2022



43

Kort for kdnslo- och vinskapsfdrdigheter. (den 01 02 2022). Hamtat fran mieli:
https://mieli.fi/sv/material-och-utbildningar/material /kort-for-kanslo-och-
vanskapsfardigheter-4/ den 01 02 2022

Laakariseura Duodecim & Suomen Akatemia. (2017). Painopiste preventioon. Hamtat
fran Duodecim: https://www.duodecim.fi/wp-
content/uploads/sites/9/2017/04 /Konsensuslausuma-2017.pdf den 25 01
2022

Lag om elev- och studerandevard 1287/2013. (2013). Hamtat fran FINLEX:
https://www.finlex.fi/sv/laki/alkup/2013 /20131287 den 25 01 2022

Larsson, S,, Lilja, J., & Mannerheimer, K. (Red.). (2005). Forskningsmetoder i socialt
arbete (1:10 uppl.). Studentlitteratur AB.

Lewien, C., Genuneit, J., Meigen, C., Kiess, W., & Poulain, T. (2021). Sleep related
difficulties in healthy children ans adolescents. BMC Pediatrics, 21(82).

Lindberg, B. (Red.). (2019). Upprepbarhet och generaliserbarhet i forskningen.
Goteborg: Kungl. Vetenskaps- och Vitterhets-Samhallet.

Mieli125. (den 27 09 2021). Tunne- ja kaveritaitokortit alakouluun. Hamtat fran
Mielil125: https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/tunne-ja-
kaveritaitokortit-2/ den 23 02 2022

MLL. (den 30 06 2021). Nuoren nukkuminen. Haimtat fran Mannerheimin
lastensuojeluliitto: https://www.mll.fi/vanhemmille/lapsen-kasvu-ja-
kehitys/12-15-v/nuoren-nukkuminen/ den 21 03 2022

Moula, A. (Red.). (2009). Empowermentorienterat socialt arbete. Lund:
Studentlitteratur.

Nuortenlinkki. (u.d.). Energiajuoma. Hamtat fran Nuortenlinkki:
https://nuortenlinkki.fi/tietopiste/pikatieto/energiajuoma den 12 04 2022

Nuortenmielenterveystalo.fi. (u.d.). Uniongelmat. Himtat fran
Nuortenmielenterveystalo.fi:
https://www.mielenterveystalo.fi/nuoret/hae_neuvoja_ja_apuja/mista_apua/
Pages/default.aspx#s1=Uniongelmat den 22 03 2022

Ohayon, M., & Partinen, M. (2002). Insomnia and global sleep dissatisfaction in
Finland. Journal of Sleep Research, 11(4). Himtat fran
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1046/j.1365-
2869.2002.00317 .x?sid=nlm%3Apubmed

Olsson, H., & Sorensen, S. (2021). Forskningsprocessen (4. uppl.). Stockholm: Liber AB.

Partinen, M. (den 17 09 2019). Mitd uni on? Hamtat fran Uniliitto:
https://www.uniliitto.fi/2019/09/17 /mita-uni-on/ den 21 03 2022

Partonen, T. (den 03 03 2020). Riittdvd uni. Himtat fran Duodecim Kaypa hoito:
https://www.kaypahoito.fi/nix02713 den 18 02 2022

Partonen, T. (den 03 03 2020). Univelka ja sen vaikutus painoon. Hamtat fran Kaypa
hoito: https://www.kaypahoito.fi/nix02709 den 08 02 2022



44
Pylkkénen, S., & Viitanen, R. (2014). Ehkiiseva tyo pedagogisesti. Helsingfors, Finland.

Region Norrbotten. (u.d.). Sov gott. Himtat fran Norrbotten:
https://www.norrbotten.se/publika/lg/utv/Folkhalsocentrum/Skolskoterske
portalen/sov_gott_a4_170130.pdf den 23 02 2022

Rintahaka, P. (den 18 02 2021). Lasten ja nuorten unihdiriét. Himtat fran Ladkarin
kasikirja: https://www.terveysportti.fi/apps/dtk/Itk/article/ykt00684 den 18
022022

Saarenpaa-Heikkild, 0. (2001). Nykyajan unettomat ja pdivisin visyneet lapset. Himtat
fran Aikakausikirja Duodecim: https://www.duodecimlehti.fi/du092279 den
22032022

Suomen Unihoitajaseura ry. (u.d.). Unihoitajan vinkit-opas hyvddn uneen. Himtat fran
Suomen unohoitajaseura ry univinkit: http://unihoitajat.fi/wordpress/wp-
content/uploads/Unihoitajan_vinkit_vedos.pdf den 08 02 2022

Tambalis, K., Panagiotakos, D., Psarra, G., & Sidossis, L. (2018). Insufficient sleep
duration is associated with dietary habits, screen time and obesity in children.
Journal of Clinical Sleep Medicine, 14(10), ss. 1689-1696.

THL. (den 08 11 2019). Uni. Hamtat fran Elintavat ja ravitsemus:
https://thlfi/fi/web/elintavat-ja-ravitsemus/uni den 21 03 2022

THL. (den 29 09 2020). Samarbete och partnerskap. Haimtat fran Institutet for halsa
och valfard: https://thlfi/sv/web/thlfi-sv/thl/samarbete-och-partnerskap
den 23 03 2022

THL. (den 17 11 2021a). Keskeisid kdsitteitd. Hamtat fran THL:
https://thlfi/fi/web/hyvinvointi-ja-terveyserot/eriarvoisuus/keskeisia-
kasitteita den 25 01 2022

THL. (den 29 06 2021b). Skolbarnets sémn i 6-12 drs dldern. Himtat fran THL:
https://thlfi/sv/web/barn-unga-och-familjer/valfard-och-halsa/barnets-
somn/skolbarnets-somn-i-6-12-ars-alder den 11 02 2022

Thomsson, L. (den 19 08 2019). Kouluvalmentajat yleistyvdt kouluissa: "Tarvitsemme
kouluihin eri rooleissa olevia henkilditd" — OA] vieroksuu uusien
ammattinimikkeiden keksimistd. Hamtat fran Yle: https://yle.fi/uutiset/3-
10918558 den 12 04 2022

Tuulaniemi, J. (2011). Palvelumuotoilu. Himeenlinna: Talentum.

UKK-instituutti. (den 02 10 2021a). Lasten ja nuorten liikkumissuositus. Himtat fran
UKK-instituutti: https://ukkinstituutti.fi/lilkkuminen/liikkumisen-
suositukset/lasten-ja-nuorten-liikkumissuositus/ den 08 02 2022

UKK-instituutti. (den 15 03 2021b). Liikunta ja uni: Laadukasta unta liikkumalla.
Hamtat fran UKK-instituutti: https://ukkinstituutti.fi/liike-laakkeena/liikunta-
ja-uni/ den 23 03 2022

UKK-instituutti. (u.d.). Olika sémnfaser. Himtat fran Tervekoululainen:
https://www.tervekoululainen.fi/sv/informationspaket-for-hogstadiet/vila-
och-somn/somnfaser/ den 21 03 2022



Vilkka, H., & Airaksinen, T. (2003). Toiminnallinen opinnditetyé. Helsinki:
Kustannusosakeyhtié Tammi.

45



Bilaga 1
Projektbeskrivning

Institutionen fér halsa och vélfard, Abo
Projektbeskrivning for examensarbeten

Examensarbetsprojektets namn: Skolcoach - forebyggande arbete i skolan

Ansvarig lirare: Peter Edelskold

Skolcoach ar en relativt ny yrkesgrupp 1 skolorna och skolcoacheras arbetsbild och arbetsmetoder
utvecklas for tillfallet i hela landet.

Syfte:

Att utveckla konkreta verktyg for att handleda clever i de finlandssvenska skolorna. Verktygen kan
locka till diskussion och reflektion om t.ex. elevens mél och framtidsplaner, styrkor, hillsa och
valméende.

Utforande:
Inom detta examensarbetsprojekt gors arbetena enligt en funktionell metod, t.ex. en tillimpad variant av

Service Design metoden. Examensarbetsskribenterna kommer att vara i kontakt med skolcoacherna i de
finlandssvenska skolorna. Dessutom kommer skribenterna att vara i kontakt med bam och ungdomar
for att testa verktygen. En professionell grafiker kommer att finslipa de basta verktygens visuella form.

Forvintade resultat;
5 konkreta anvindbara och testade verktyg som stér till skolcoachernas och andra professionellas
forfogande, sdsom t.ex. professionella inom elevhalsan.

Partners: Som examensarbetsprojektets uppdragsgivare fungerar Carolina Silin som ér projektledare
for Skolcoachprojektet,

Examensarbetets kKompetenser:

Utbildning till socionom YH

Studerande

- Kan systematiskt utveckla sitt yrkesomrade och har formaga att pa ctt vetenskapligt satt granska, diskutera och
presentera forsknings- och utvecklingsprojekt

- Kan utfora forsknings- och utvecklingsverksamhet i midngprofessionella team

- Kan tillimpa ett resursforstirkande perspektiv pé utredning, utveckling och utvardering av yrkespraxis inom
social- och halsovard

Utbildning till sjukskdtare YH och hilsovirdare YH

Studerande

- Kan systematiskt utveckla sitt yrkesomrade och har firmiga att pd ett vetenskapligt séiitt (med fokus pd
vardvetenskaplig forskning) utfora, presentera, diskutera och granska utvecklingsprojekt 1 mangprofessionella
team
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Systematisk litteratursokning

20.01.20
22

20.01.20
22

24.01.20
22

24.01.20
22

24.01.20
22

24.01.20
22

24.01.20
22

Sémn,
ungdomar

Uni, oppilas

Pupils, sleep
deprivation,
health

Sleep,
adolescents,
statistics

Sleep, youth,

Europe

Pupils, sleep
deprivation,
health

Pupils, sleep
deprivation,
health issues

Sémn AND
ungdomar

Uni AND oppilas

(Pupils or students
or children) AND
(sleep deprivation
or sleep disturbance
or reduced sleep or
sleep loss or lack of
sleep) AND health

Sleep AND
(adolescents OR
young adults OR
teenager) AND
statistics

(Sleep OR sleeping
OR sleeps) AND
(adolescent OR
youth OR youths)
AND (Europe)

(Pupils or students
or children) AND
(sleep deprivation
or sleep disturbance
or reduced sleep or
sleep loss or lack of
sleep) AND health

(Pupils or students
or children) AND
(sleep deprivation
or sleep disturbance
or reduced sleep or
sleep loss or lack of
sleep) AND (health
issues or health
problems or
medical problems)

Google
Scholar

Google
Scholar

EBSCOhost

EBSCOhost

PubMed

EBSCOhost

EBSCOhost

2010-2022

2016-2022

Full text, 2015-2022,
English, Europe
(geography)

Full text, 2015-2022,
Finland, Germany,
Brazil, Turkey

In the last 5 years,
adolescent;:13-18
years

Full text, 2015-2022,
English, Europe

Full text, 2015-2022

Bilaga 3

16300 O
3110 0

57 0

15 278
793 391011
57 0

26 0

" Gamze Tetik, N., & Kar Sen, G. (2021). Impact of Adolescents' Sleeping Problems and Habits or the
Quality of Their Sleep.
8 Herkama, S., Turunen, T., Sandman, N., & Salmivalli, C. (2019). Sleeping Problems Partly Mediate the

Association between Victimization and Depression among Y outh.
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Night-Time screen-based media device use and adolescents' sleep and health-related quality of life.
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12 Jakobsson, M., Josefsson, K., Jutenberg, G., Sandsjo, L., & Hogberg, K. (2018). Sleep duration and
sleeping difficulties among adolescents: exploring associations with school stress, self-perception and

technology use
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Arbetskorten
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Jag dter kitt kvillsmal
1-2h innan Miggdags

Jag anviinder singen
endast fir att sova

Jag ska helst hilla
govrummet mirkt ach
svahr

Jag inférskaffar bekwiim
madrass, téicke och kudde

Jag skriver ner mina
tankar vid liggdags och
behandlar dem under
dagen

Jag undviker att
£nooze mitt alarm

Jag mediterar/gtr
mindfulness Svningar fér
att slappna av
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Jag planerar min dag

Jog motionerar inte
£enare dn 3-4h innan

kiggdags

Jag reserverar tid fir
kviillgrutiner

Jag har skdrmfri tid
1-2h fire Mggdags

Jag varvar ner fire

laggdags
Jag dter regelbundet Jag undviker koffein och
och mdngsidi rusmedel (ingen koffein
=’ efter kio, 14)
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Instruktioner

TA TAG I DIN SOMN - INSTRUKTIONER FOR VERKTYGET

“TaA TAG I DIN SOMMN® AR ETT LOSHNINGSINRIKTAT YERETYE AMNAT FOR SKOLCOACHER. VERKTYGET AR
BASERAT PAEMPOWERMENT -ARBETSMODELLEN OCH HAR S0OM SYFTE ATT FRAMIA GODA SOMNYANOR
SAMT FOREBYGGA SOMMNPROBLEM HOS ELEVER. YERETYGET BESTAR AW ARBETSKOAT, EM MODELL FOR EN
l:'n.rl;LLEPI:LI'I'Ir".Ir SAMT EN UPPFOLIMINGSBELAMEETT. VERKTYGET HAR SKAPATS FOR ELEVER | ARSKURS T
OCH KM EVENTUELLT TILLAMPAS MED STUDERANDE | ANDRA STADIET. ARBETSEORTEN EAN UTHYTTIAS
PA GRUPP- OCH INDIVIDMIVA.

Ljuslila korten: Sant och falskt

Pa dessa kort finns det pastaenden om somn och hur den paverkar hadlsan. Korten bestar av bade sanna
och falska pastienden. Syftet med korten ar att aktivera eleverna och reda ut deras kunskap kring sdmn.

Ljushlaa korten: Befintliga problem

P& dessa kort finns nedskrivet de vanligaste somnproblemen hos ungdomar. Syftet med korten &r att
eleverna kan identifiera sin egen sdmnproblematik, wilket &r forsta steget | empowerment-
arbetsmadellen.

Liusrosa korten: Ldsningar

Pa dessa kort finns nedskrivet ldsningar for de vanligaste somnproblemen och alika rekommendationer
eller tips for att framja positiva stmnvanor. Syfte med korten dr att eleverna ska vilja losningar och
resurser som hen anser mdjliga att genormfora for att Sndra sitt beteendemonster. Detta 4r det andra
steget | empowerment-arbetsmodellen. Korten har samtidigt ett informativt syfte.

GENOMFORANDET

Steg 1: Walj en eller flera elever att genomfora gvningen med. Forklara syftet med arbetskorten och
genomfirandet av dvningen. Valj en lugn miljd for att utfdra dvningen.

Steg 2: Placera fram ljuslila korten med textsidan uppét. Ledaren gar igenom wtforandet av uppgiften
och farklarar att eleverna ska vilja vilka pastaenden hen anser vara sanna och motivera sina val. Ledaren
gar ddrefterigenom de ratta svaren med eleverna.

Steq 3: Placera fram |jusblaa korten med textsidan uppat. Ledaren gar igenom de olika problemen som
finns utskrivna pa korten. Eleverna valjer vilketfvilka problem de identifierar sig med.

Steg 4 Placera fram [jusrosa korten med textsidan uppdt. Ledaren forklarar syftet med korten och
darefter far eleverna valja ut de lasningar de anser vara majliga att genomftra. Ledaren for vidare
diskussionen kring hur eleverna praktiskt kan uppna halsosamma somnvanor (tips pa sida 3).

KOM IHAG! Eleverna ska aktiveras och @wningen ska genomféras i dialog. Detta grundar sig i
empowerment-arbetsmodellen  som  stéder  inlémingen. LEs mer om  empowerment  under
Empowerment-teorin rubriken.

siyrics pll erbetikoron iy shopad pll i oom ey
Chseills: Backlanal, Sospa Forsarien, Lia Lndgasl
ach Joluania Saickan (Shachily ber o
g Fr 0 s
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LOSNINGAR FOR SKOLCOACHEN

EMLIGT FORSKEMIMNG SOVER UNGDOMAR MINDRE AN DEN REKOMMENDERADE S-1cH!MATT, OCH
SOMMPROBLEMATIEEN FORVAREAS MED ALDERN. ETT WAMLIGT BETEEMDEMONETER HOS UNGA AR ATT
UNGA SOVER MINDRE AN DEN REKOMMENDERADE LAMGDEN UNDER YARDAGARNA, OCH DE FORSOKER

KOMPENSERA DETTA GENOM ATT SOVA LANGRE UNDER HELGERMA (DAR MAMN OFTA HAR EN

OREGELBUMDEN DYGMSREYTM). ENLIGT STATISTIEEM HAR CA. EM TREDJE DEL AWV DEN FINSEA

BEFOLEMIMNGEN ATMINSTOME ETT SYMTOM AV INSOMKNIA.

Sanna pdstienden

Falska pistidenden

Jag har svhrt att lira mig och minnas saker dé jag sovit
far lite, eftersarm undes sdrmnen lagras det man lirt sig
under dagen till lEngtidéminnet. Koncentrationen Br
farshimead pga. fir lite simn.

Om jag sover fir lite kan jag kinna Bngest, irmitation,
nedstamdhet ach uppleva depression, elftersom fir live
somn  phverkar negativi pd  sinnesstdmningen  ach
humdret.

O jag sover fir lite kan min sexwaldrift och relationer

péverkas negativi, eftersam  simn plverkar  ph
harmanbalanden och kan ersaka Sngest eller irritation.

D& jag sover for lite kan jag uppleva stress, & akne och
stirningar | menstruationen, eftersam hormonbalansen

{bland amnat siressharmonutsindringen dkar) kan bli
rubbed ech duw thl stress shirmre.

Mér jag &r tratt kan jag vara oftare satsugen och firedra
fet mat, eftersom trotthet Skar matlusten fie ohblsesam
ach snabb mat.

Om jag sover far lite kan jag i magproblem, sbsam
gaser och firstoppning, eftersom samaldshet saktar ner
Amnedomsittningen.

O jag sover fir lite kan jeg bl lEttare sjuk, | lingden
kan sormnbristen haja risken foe blodpropp, diabetes,
dwervilket, eftersom far lite sdmn férsvagar irmmunfarsvaret
ach mnesarmsdtiningen.

O jag sever for lite kan jag {8 shmre betyg ach mina
skolprestationer farsdmras, eftersom fGr lite sdrmn skar
nl&rnangen och koncentrationen.

Orgasm kan hjilpa dig att somna, eftersom d& utlises
endarfiner, dopamin, serotonin ech oxytocn (m& bra
harmanes) ach dessa harmones reglerar bland annat
samnen och humdret.

Jag kan sova in min somnbrist under veckoslutet AR
FALSKT, eftersom sérmn inbe ge att lagra  eller
kompensera senare.

Min stmn pawerkas inte om jag dricker alkohol eller
anvinder nikotinprodukter AR FALSKT, eftersom
nikatin ach alkahal br uppiggande.

Dt &r bra om jag sover 12k under en natt AR FALSKT,
aftersom  fir mycket simn orsakar  rubbningas
dygrsrytrren.

Jag kan ershtta firlorad stmn med att ta en tupplur AR
FALSKT, eftersom lbnga tuppluar (Byver 20 min) ph
efterrniddagen star stmnkvalitén ach sBmnens |Gngd
under kammande natt.

Min lEngdtillvixt plhverkas inte av min stmn AR
FALSHKT, eftersom vixtharmonet vtbised sorm mest under
aGmnen.

Alkohol kan hjllpa mig att somna — SANT OCH FALSKT,
eftersom alkohal kan gﬁr.!l dig trittare, ren sdrmnkvalibén
ach samnens Ilil‘lgd kan rubbas (bland annat REM- steminen
friinukar).

Rakande av cannabis gér dig lugn och kan darfar hjslpa
dig att somna - SANT OCH FALSKT, eftersorn cannabis
b lugnande, men den hdjer pulsen och farsnabbar
bladeirkulationen, vilket kan gira dig pigg och Angestfdid.

Otillrécklig somn Br kan inte jamfdras med att wvara
berusad AR FALSKT, efterscrn funktionsfarmbgan has en
triitt person kam vara lika dilig sorm hos en berusad pesson.

Deiogpica pll arbatibonen br ksl m
Chstills Hadhlinl, Sosja Fors
uch Jolsama Sedckars (5
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TIPS SOM SKOLCOACHEN KAN GE TILL ELEVERNA

Regelbunden mation framjar god smn. Motionen
kan anpassas individuelit efter vad som foredras,
huvwdsaken &ratt man rir pé sig. Motivationen kan
Skas med att motionera tillsammans med en van
gller en familjemadlern. Yardagsmotion kan till
exempel vara att gd till skolan i stéllet fér att ta
buss.

En tidsplanering med pauser under dagen
forebygger stress och framjar en balanserad
vardag. D& undviker man att gora |&xoma pd
kvdllen ach tid reserveras for kvallsrutiner, som
meditation. Telefonen bér stingas 2-zh innan
léggdags och lamnas utanfér rummet wnder

Motivationen till meditation eller mindfulness kan
Gka genom att gora det till en utmaning | familjen!
Exemnpel pd avslappningsdvningar finns pé
folkhalsan.fi under “Aterhimta dig med hjilp av
avslappning”, samt pd& Metflix finns serien
Headspace, SO bestir aw quidada
meditationsdvningar.

Det kan wara bra att skriva ner sina tankarfkdnslor,
wilket kan litta pd &ngesten vid laggdags. Man kan
alternativt wanda sig till en férdlder, win eller
skolcoachan | skolan. Det lonar sig att keppla
sdngen bara med sovande, det 3r darfér bra att
gora ldxor tex. wid kiksbordet aller att skrivbord.

natten. Ljuset av telafonen paverkar negativt pd
nattsdrmnen.

EMPOWERMENT-TEQRIN

Empowermentorianterat socialt arbete utgdrifrin att den professionella arbetar genom en fardndringsprocess
hos klienten. Empowerment bygger pa att varje individ har olika styrkor och fardigheter, med vilka personen
har mijlighat att pévarka och férandra sin situation. Enligt empowerment-teorin ar den professionellas roll att
stdda och underlitta denna process. Begreppet empowerment kommer fran engelskan och Gversitts ibland
som “egenmakt” eller “hjdlp till sjalvhjElp®.

Enligt Petitt och Olzons empowermnent arbetsmodell delar man in processen i 3 steg: aktuellt tillstand, hindar
och resurser, och Gnskat tillstind. Ledaren av dwningarna ska stbda och handleda eleven att identifiera sitt
akteella tillstdnd, samt identifiera hinder och resurser som ar centrala for att eleven ska uppna sitt anskade
tillstand. Ledaren kan stdda och handleda eleven i att hitta halsosamima sémnvanor genam verktyget “Tatag
i din sdmn", ach fora en resursforstirkande dialog med eleven. Eleven kan d& ta makt dver sin situation, vilket
dr empowerment-teorins centrala punkt.

KALLOR

Moula, A. (Red.). (z00q). Empowermentorienterat sooalt arbete. Lund: Student] itteratur.

Suomen Unihorajasewra ry. {gd. ). Unifaitagan vinkit-opas bysaan uneen. Haomak e swomen yoahedialas AUy wn b nidt:
hitpefiunihorajat fi . uploads!Uinibartajan_vinkit_wvedos.

Frttpes: Fecbeslimibdci. ar kit et oi shiut by meet- ja-muut-paihd Lireet biksen on: halttavakutukza
Frttps: tervelooululanen filsswlinformationspaket for-h la-och-somnsomnfaser,

Frttps: Fecheslimibdci. ar koimikatietofalkobal

fttps: Fadeliniko. et Mol ‘pikatietoftupakiia

Tatag i din somn har utarbetas av Camilla Backlund, Sonja Forsstrém, Linn Lindgvist och Johanna Snickars
inam ramen fér Skolcoachprajektet vid ¥H Movia viren zozz. Examensarbetet gir att hittas pd Theseusfi
med sdkordet “Ta tag i din sGmn®.
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Din kvallsrutin

DIN KVALLSRUTIMN

GENGM DENNA MODELL KAMN ELEVEN SKAPA EN INDIVIDUELL EVALLSRUTIN, MED AKTIVITETER SOM
STODER ETT HALSOSAMT SOMNMOMSTER. ELEVERMA KAM ANYVANDA 516 AV DE AKTIVITETERIFAKTORER DE
LART 516G UMDER FOREGAENDE OWNING, OCH FUMDERA KRING YILEA FAKTORER ELEVEN SIALY KAM TANEA

516G TILLAMPA. EVALLERUTIMEN LAMPAR 516 BAST ATT UTFORA EFTER ATT ARBETSKORTS-OWHINGEN
UTFORTS.

Syftat med &wningen &r att eleven ska fa en bittre struktur &ver kvillen, far att forbereda kroppen och sinnet
far att vara i ett lugnt och avslappnat sinnestillstind di man gér i s8ng. Ledaren av &vningen kan stéda eleven
i att hitta resurser for att stirka hélsosamma sdmnvanor. Resurserna kan vara bland annat vanner och familj
{som kan stbda eleven i rutinerna), meditation eller mindfulness, eller olika individuella aktiviteter som ger
eleven vilbefinnande och lugn (till exempel ldsning, lyssna pa podcast).

Handelse 1 kan till exemnpel vara att planera morgendagen, hdndelse 2 att gora ndgot roligt { till exempel
umgas med familjen, se en bra serie, osv) ach hindelse 3 kan vara nagot avslappnande (till exempel att l3sa
bok, I3gga undan telefon, eller gora avslappningsdvning).

1AG BORIAR

JAG GAR OCH
LAGGER MIG KL EE:ELI_*'-HUTMEN

HAMDELSE 1

Dresgries pll erbashonien br shapad pl Cirrva oom ey
Chssls Backlerl Sosja Forsdnen, Ling Lindgasl
och Folsrma Seickan (Shetchily ber ot

st o [ denvisdiin)



Bilaga 7
Uppfoljningsblankett

UPPFOLIJNINGSBELANKETT - UTWARDERA DIN SOMMN UNDER EN VECKA

SYFTET MED UPPFOLININGEN AR ATT ELEVEN SEAPAR 516 EN UPPFATTHING OM SIMNA SOMRNYANDE OCH
UPPMARESAMMAR MOMNSTER ELLER FAETORER SOM HEGATIVT PAVERKAR PA SOMMNEVALITETEN.

Blanketten innehaller tre kategorier och uppgiften ar att fylla i den 53 grundligt som madijligt. Eleven
uvppmanas boka tid for diskussionfutvardering med sin skolcoach, nar eleven fylit i blanketten under en veckas
tid.

“ad har du gjort idag som fatt dig pa bra humar? Skriv kort. (tex_ hobby, meditation, vara med kompisar._.}

=]

Wilken tid gick du och lagga dig och nar steg du upp? Rita i cirkeln vilket humér du hade da du gick och la dig.

Exermpel: 22-08

/’} r") f} r”} /’} f} f}

ae
—i

Hur manga timmar sov du och hurudan var sbmnkvalitén? Skriv antalet timmar i rutan och rita ratt smiley i
cirkeln.

f} f'} f} f} /”3 /"3 K')
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Formular for feedback

FORMULAR FOR FEEDBACK

Diesipn Innehéll Svfte och mél Forbattringsfirslag?
» Var korten War texten Uppfvlldes syfte # Hur kunde vi
lattlista? Font, villformulerad? och mélen av skilja korten frin
storlek pa text? Migot man inte korten? Folkhalsans Sow
# Var firgerna bra? fﬂmd? Ljuslila kort: i}lﬁ-kﬂﬂ =}11ﬂ
ar aktivera eleven, tjer verkiyget
» :r::l:;mlal::c;: i:ii-,. instroktionerns reda ut elevernas tillrackligt redan?
o f"P £a tydliga? I:H.:ﬁnlhga kunskap
# uindea (o Kindes innchallet Ljusrosa kort:
eleverna ocksi) o eleverna ska
kortens design UisrrvpTigt: s identifiera sin egen
lampligt fir milgruppens sidmnproblematik
mllgropycis dlder? Ljusblia kort:
alder? Skolcoachens dsikt eleven ska
angdende en viilja/hitta
majlig fiarde l3sningar som hen
utegari? anser majliga att
i genomfora
Hela verkiygets
syfte: forebvega
somnproblematik
och de
hilsoproblem det
for med sig, frimja
positiva
somnvanor hos
elever
Kandes innehillet

i korten relevanta?
Firbattrade korten
diskussionen eller
skulle man latt
uppnd samma
syfte/mél utan
korten?

Elevernas dsikter:
hur kiindes
dvningen for dem?



	1  Inledning
	2 Definition av centrala begrepp
	2.1 God sömn hos elever
	2.2 Skolcoach
	2.3 Empowermentorienterat socialt arbete
	2.4 Förebyggande och främjande arbete

	3 Servicedesign som metod
	4 Förundersökning
	4.1 Kartläggning av behovet
	4.2 Benchmarking

	5 Undersökning
	5.1 Litteratursökning
	5.2 Bakgrundsfakta om sömn
	5.2.1 Sömn
	5.2.2 Rekommendationer
	5.2.3 Ungdomars sömnvanor
	5.2.4 Följder av dålig sömn
	5.2.5 Faktorer som påverkar sömnen
	5.2.6 Sömnproblem


	6 Planering av verktyg
	6.1 Produktidé
	6.2 Prototyp
	6.3 Empowerment som del av verktyget

	7 Testning av prototyp
	7.1 Första testet
	7.2 Andra testet
	7.3 Tredje testet
	7.4 Fjärde testet
	7.5 Testresultat

	8 Utvärdering
	8.1 Fortsatt utveckling
	8.2 Forskningsetik
	8.3 Tillförlitlighet

	9 Diskussion
	10 Källförteckning

