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Stressforskningsinstitutet ar ett forskningscentrum inom omradet
stress och halsa. Institutettillhor den samhallsvetenskapliga fakulteten
vid Stockholms universitet och bedriver grund- och tillampad
forskning utifran tvarvetenskapliga och tvarmetodologiska ansatser.
Verksamhetsidén ar att studera hur individer och grupper paverkas av
olika sociala miljoer, med sarskilt fokus pa stressreaktioner och halsa.
Den langsiktiga malsattningen med forskningen ar att bidra till en
forbattrad folkhalsa.
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Bakgrund

Mental ohilsa har 6kat dramatiskt de senaste dren hos unga. Somnstorning och trotthet under dagtid tycks
folja utvecklingen. En mojlig forklaring kan vara att somnen stors mer an tidigare och att en andrad livsstil
i 24-timmarssamhillet leder till 6kad sa kallad ”social jetlag”. Depressionsbesvir kan bero pa storningar i
dygnsrytmen och somnbrist men ocksa vara kopplad till ljusbrist.

Syfte

Syftet med studien var att 6ka kunskapen om ljuspaverkan kan vara kopplad till uppkomst av depressiva till-
stand och ofullstindig somn samt visa pa enkla och nya belysningsverktyg for behandling. Projektet vinde sig
till gymnasieungdomar i Stockholmsomradet och uppdelades i tre faser:

Fas 1

I fas 1 inbjods 1 622 elever att svara pa en enkdt om ljus, somn och halsa. Av dessa slutforde 77% (1 242
elever) enkiten. Elever delades in i grupper utifran svar pa sex fragor som berorde sinnestillstand med depres-
sion. Grupper med ldg, medium och hoga depressionspoidng bildades.
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Depressionspodng

Resultaten visade att allvarlig depression ar dubbelt sa vanligt forekommande hos elever dn i den vuxna
befolkningen. Hos elever uppgick den till 18 % och motsvarande siffra bland 20-29 ariga i Sverige ligger pa
motsvarande 9 % (SLOSH-undersokningen 2014). Ca 70 % av de deprimerade var flickor. En rad faktorer vi-
sade samrore med depression som samre skolprestation, mindre fysisk aktivitet, stress och somnproblem, mer
dagtidssomnighet. Nar depression predicerades i en analys dar ovan faktorer kontrollerades kvarstod expone-



ring for dagsljus som signifikant faktor. Det framkommer att elever kdnner i stor utstrickning av siasongsskill-
nader, de anser att november dr den manad de "mar samst”, darefter foljer oktober och januari.
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Skillnad

Dygnsrytminstillning regleras framforallt av ljus. For att fa en uppfattning om vilka krav som stills pa krop-
pen for att justera rytmen brukar man berdkna skillnad mellan sovtider pa vardag och helg. En storre skillnad
indikerar social jetlag. Elever uppvisar mer depression ju mer social jetlag de har. Vidare foljer mer trotthet
och somnighet vid mer social jetlag.
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Social jetlag dr ocksa kopplad till somnproblem med svérighet att somna, uppvaknanden, orolig somn och
kinsla av att ej vara utsovd vid uppvaknandet.

Sammanfattningsvis visar studien att det for gymnasieelever finns ett samband mellan depression och ljusbe-
teende, dvs hur mycket dagsljus som eleverna erhaller. Svarigheter att uppratthalla en normal dygnsrytm okar
nar dagsljusintag minskar och social jetlag 6kar vilket ocksa har samband med 6kad risk for somnbesvir bla
insomni. Senhost framforallt i november utpekas som den period som ger mest besvar.

Fas 2

Elever som deltagit i Fas 1 inbjods att delta i Fas 2. Har delades ljus- och rorelsemitare ut for mitning av
somn-vakenhetsmonstret under en vecka. Under mork sdsong studerades 48 elever (okt-feb)och under ljus
sdsong pa aret studerades 44 elever (mar-apr). Profiler for ljus visar tydliga och forviantade arstidskillnader i
ljusexponering.
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Resultatet visade att elever steg upp nagot senare (16 min) under den morka arstiden samt hade en samre
somneffektivitet (4 % simre) pa skoldagar samt sov lite kortare (14 min). Somneffektivitet visar hur mycket
somn som forekommer under den tid som eleven férsoker sova. Pa helg gick elever och lade sig 70 minuter
senare pa kvillen under den morka arstiden och hade en forsimrad somneffektivitet (5 % siamre).

Sammanfattningsvis tycks arstidens vixlingar ge stor skillnad i somnutfall, elever far en forkortad och mer
stord somn under den morka drstiden.

Fas 3
Elever som medverkat i Fas 1 fick en inbjudan att delta i en behandlingsstudie med ljusglaségon (Luminet-
te®).

Under 2 veckor bars glasogon pa morgonen under den morka arstiden. En enkit besvarades fore och efter
behandlingen. Tva typer av glasogon anvindes, en med vitt ljus (ca 1000 lux) och en med rott ljus. Elever med
samma depressionspodng (moderat eller allvarlig) parades och en elev i varje par fick anvianda vitt ljus, den
andra rott. I borjan av november 2017 hade 50 elever deltagit och ytterligare elever star pa vantelista och far
behandling fram till arsslutet 2017.

Prelimindra resultat visar att foljsamheten till behandling om 20 minuter per dag var mycket god. Bade det
vita och roda ljuset gav i stort sett samma resultat. Depressionsbesvar minskade signifikant med 25 %. Stress
minskade med 11 %, trotthet med 14 %, somnproblem med 16 % och grad av kvillspigghet med 5 %.
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I forsoksgruppen hade 68 % allvarlig depression fore forsoket den gruppen minskade till 26 % efter forso-
ket. Att kvallspigghet minskar antyder att en viss tidigarelaggning av dygnsrytmen intradde vilket underlattar
insomnande och uppstigande infor skoldagen.

De flesta elever ansdg det kdndes trevligt att fa prova pa nagot nytt. P4 fragan om ljusglaségon bor kunna
rekommenderas till klasskamrater haller 42 % helt med och 36 % haller delvis med. Endast en person var
negativ till det vita ljuset. Mojliga biverkningar dr att det vita ljuset forefaller starkt och kan irritera. Glasogo-
nen har mojlighet att ge svagare ljus vilket rekommenderas f6r dem som kianner av besvir.

Sammanfattningsvis forefaller ljusbehandling med ljusglaségon vara en effektiv och enkel metod att delvis re-
ducera rapporterade problem med humor, trotthet, somn men dven stress. Somnen efterliknar efter behandling
den somn vi kan se under den ljusa delen av dret. Metodiken tilltalar unga och har manga fordelar gentemot
den vanligare behandlingen med ljusterapilampa.

Bade vitt ljus och rott ljus signalerar och nar olika hjarncentra inblandande i reglering av dygnsrytm, humor
och aktivering. Tyvarr kan det inte uteslutas att vissa effekter som uppmattes kan vara kopplade till forvan-
tanseffekter (placebo).

Pa Viktor Rydbergs gymnasium ska man nu installera en ljushorna i ett allmant utrymme dar elever kan fa en
kraftig dos ljus under skoldagen vilket gynnar deras vakenhet och forhoppningsvis humor.



Redovisning
Resultat har redovisats pa tre internationella moten och minst en engelsk artikel forbereds.

Tva ansokningar till skolverket har inlimnats dar ekonomiskt stod soks for att installera mer halsosam belys-
ning i uppehallsrum.

I samband med att denna rapport limnas kommer nagra medieforetag att kontaktas och resultat fran studier-
na redovisas.

Resultaten planeras att redovisas pa svenska och utlindska seminarier med aktorer fran skola, fastighets-
branschen och bestillare av ljusarmatur pa arbetsplatser och skolor.

Inbokade seminarier 2017:

o 600 minutes Property & Facility Management.
o Statsbiblioteket Stockholm

o Estonian Association of Lighting Designers

o Psykologprogrammet, Karolinska Institutet

Det finns nu god anledning att rapportera resultat ocksa i media, intervju med DN ar planerad och resultat
redovisade i artiklar, se ex Aftonbladet 14/10-2017, Forskning.se 25/10-2017. TT 14/10 2017 med genomslag
pa 8 svenska nyhetssidor.
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