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Økende skjermbruk i alle aldersgrupper



� Hva vet vi om sammenhengen skjermtid og søvn?

� Hva kan forklare denne sammenheng?

� Og hva kan vi gjøre for å forbedre søvnen? 



Mer skjermtid har vist sammenheng 
med senere leggetid og kortere søvntid
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Timer skjermbruk

   Console games
   PC Games
   Online chat
   E-mail
   Other PC use

Jo mer skjermtid jo mindre søvn hos norske ungdommer



For hver time med  skjermbruk  (touchscreen) var det 15 minutter  mindre søvn

Cheung, C., Bedford, R., Saez De Urabain, I. et al. Daily touchscreen use in infants and toddlers is associated with reduced sleep and delayed sleep onset. 



Lys -melatonin

Tidstyv

Aktivering 



INNHOLDET  i skjermaktivitet påvirker

Aktiv versus passiv

Voldelig versus ikke-voldelig

Positive eller negativt følelsesladde 



Å være logget på  sosiale medier og  
annen skjermaktivitet kan 
trigge bekymringer som 

påvirker søvn



Hvilken type skjerm? 

� Håndholdte sterkere sammenheng enn stasjonære`

Håndholdte viser sterkere 
sammenheng 

enn stasjonære



Tavernier, R., & Willoughby, T. (2014). Sleep problems: predictor or outcome of media use 
among emerging adults at university?. Journal of sleep research, 23(4), 389-396.

Gir skjermtid søvnvansker

Eller øker skjermtid ved søvnvansker?



Quick fix?

Kan et filter ordne opp? 



Kan et filter ordne opp? 

I en randomisert kontrollert studie fant de ikke bedring i 
søvn når man endret lystoner. 

Smidt, A. M., Blake, M. J., Latham, M. D., & Allen, N. B. (2021). Effects of Automated Diurnal Variation in Electronic Screen Temperature on Sleep Quality in Young 
Adults: A Randomized Controlled Trial. Behavioral Sleep Medicine, 1-17.
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REGLER FOR MEDIEBRUK? 

Ha felles kjøreregler i 
familien

Ikke elektronikk på 
soverommet



Kan vi bedre søvn ved å begrense 
mobilbruk på kvelden? 

� Ungdommer som var med i  et forsøk  med mindre 
skjermtid sov lengre.

� «0(1�YHOGLJ�In�¡QVNHW�n�Y UH�PHG�GD�GH�LNNH�KDGGH�
nødvendig motivasjon for å endre mobilbruk

Bartel, .���6FKHHUHQ�� 5���	�*UDGLVDU�� 0����������$OWHULQJ� DGROHVFHQWV¶� SUH-bedtime phone use to achieve better sleep health
. Health communication, 34(4), 456-462.



Oppsummering

� Skjermtid  har sammenheng med søvn i alle aldre

� Sammenhengen er kompleks, med ulike mekanismer

� Søvn kan bedres ved bevisst skjermbruk ved tilstrekkelig 
motivasjon og innsats!
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