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Introduksjon

Sosiale medier har blitt en integrert og til tider uunngaelig del av
idrettsutoveres hverdag, fra unge utgvere i utvikling til etablerte
toppidrettsutevere. Plattformene brukes til & bygge merkevare,
dele resultater og trening, hente inspirasjon og opprettholde
kontakt med bade fans og sponsorer (1). Samtidig skjer dette
i en tid der teknologien utvikler seg raskt, kunstig intelligens
former maten informasjon spres p4, og konkurransen om opp-
merksomhet og synlighet er sterkere enn noen gang.

Dette gir bade muligheter og utfordringer. Sosiale medier kan
skape fellesskap, gke motivasjonen og bidra til identitetsbygging,
men kan ogsa fore til at utevere sammenligner seg med andres
prestasjoner, opplever gkt stress og foler et konstant krav om
a levere og veere tilgjengelig (2). | en tid der unge mennesker
mater stadig hayere krav om & prestere bade pa idrettsbanen
og i andre deler av livet, kan de digitale plattformene bli en kilde
til bade inspirasjon og belastning.

Sgvn og restitusjon er fundamentalt for fysisk utvikling,
skadeforebygging, leering og psykisk helse hos idrettsutgvere.
Nar bruk av sosiale medier fgrer til sen leggetid, emosjonell
aktivering og hyppige avbrudd, kan det bidra til et sgvnunder-
skudd som pavirker bade hverdagsliv og prestasjon. | en tid der
samfunnet diskuterer konsekvensene av skjermer, algoritme-
styrt innhold og kunstig intelligens for barns og unges helse,
blir dette et tema som ogsa idretten ma forholde seg til pa
en strukturert mate. Nylig lanserte Regjeringen nye nasjonale
skjermrad. | utarbeidelsen av disse mottok Helsedirektoratet
over 3500 hgringsinspill, som understreker at mange i Norge
er opptatt av skjermbruk hos voksne og barn (3).

En digitalisert idrettsarena

Digitalisering har endret idrettens landskap, fra breddeidrett
til toppidrett. Sosiale medier er ikke lenger bare et verktay for
underholdning, men en arena for a bygge merkevare, skape fel-
lesskap, dele prestasjoner og utvikling, og pleie relasjoner med
fans og sponsorer (1,4). Norske og internasjonale topputevere
deler treningsgkter, resultater og hverdagseyeblikk som en del
av sin identitetsbygging og tilhgrighet til idretten (1).

Samtidig har det vokst frem et krav om tilstedeveerelse pa
digitale plattformer som kan veare krevende. Mange utovere
foler et uuttalt press om & veere tilgjengelige og levere innhold,
og forventningene om a svare raskt pa kommentarer og mel-
dinger kan skape digital tretthet og redusere mental restitusjon
(5). For yngre utevere kan sosiale medier veaere en arena for moti-
vasjon og inspirasjon, men ogsa for usikkerhet og prestasjons-
press (6). Sparsmalet blir hvordan sosiale medier kan handteres
slik at de styrker identitet og motivasjon, uten & kompromittere
sgvn og restitusjon — ngkkelkomponenter for bade fysisk og
mental prestasjon (7,8).

Sevnkvalitet og restitusjon er avgjerende for prestasjon og helse
hos idrettsutevere. Studier viser at idrettsutevere har hgyere
risiko for darlig sgvnkvalitet sammenlignet med befolkningen
ellers (9). Sosiale medier kan i tillegg fore til forsinket leggetid,
nattlige oppvakninger og emosjonell aktivering, som igjen
kan forsterke allerede eksisterende utfordringer (10). Denne
artikkelen diskuterer hvordan sosiale medier kan veere bade en
ressurs og en belastning for idrettsutevere, og hvordan man
kan handtere dette.
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Sosiale medier som motivasjon og fellesskap

Sosiale medier gir idrettsutgvere mulighet til & hente stotte og
motivasjon fra bade egne nettverk og publikum. Kommentarer,
delinger og «likes» kan forsterke opplevelsen av mestring og
fremgang, og fungerer ofte som en form for sosial forsterkning
som kan styrke selvtillit og motivasjon (11). For mange utevere
blir deling av treningsmal og prosess en del av deres malstruktur
og en mate & holde seg ansvarlig pa, noe som kan ha positiv
innvirkning pa prestasjon (12).

Plattformer som Instagram og Strava har blitt sentrale kanaler
for utevere til & dokumentere progresjon, og for mange fun-
gerer deling av treningsgkter som en motivasjonskilde og del
av identitetsbyggingen som idrettsutever (13). Positive tilbake-
meldinger fra trenere, lagkamerater og publikum kan bidra til
opprettholdelse av motivasjon, spesielt i perioder med skader
eller motgang (14). Forskning viser at digital sosial stotte kan
bidra til gkt indre motivasjon og treningsglede (1,15). Videre
kan eksponering i sosiale medier fore til at uteveren sikrer seg
sponsoravtaler eller gker markedsverdien sin.

Sosiale medier som kilde

til stress og prestasjonspress

Sosiale medier kan ogsa vaere en kilde til negativt stress og
press. Kravet om kontinuerlig tilgjengelighet og forventningen
om a levere innhold kan bidra til digital tretthet og emosjonell
utmattelse (16). Mange utevere opplever sammenligningspress
nar de ser andres treningsmengde og prestasjoner, noe som kan
bidra til usikkerhet og prestasjonsangst (17).

Negative kommentarer, lav respons pa innlegg eller direkte
meldinger med kritikk kan pavirke selvfglelse og motivasjon
negativt, og for unge utevere kan dette veere en risikofaktor for
redusert selvtillit og psykisk helse (18). Woods og Scott papekte
i en studie at emosjonell investering i sosiale medier er assosiert
med gkt angst og lavere selvfalelse blant ungdom (4).

Mange forbinder ogsa sosiale medier med okt forekomst av
angst og depresjon, et inntrykk som delvis forsterkes av medie-
oppslag om gkende psykiske plager blant unge. Samtidig har
nyere norske longitudinelle studier vist at sammenhengen
mellom sosiale medier og symptomer pa angst og depresjon er
svak og i stor grad pavirket av stabile individuelle forskjeller, noe
som nyanserer forestillingen om en direkte kausal effekt (19).
Forskningen pa sosiale mediers pavirkning pa sgvn fremstar
derimot mer konsistent nar det gjelder redusert sgvnlengde og
forsinket innsovning.
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Bildet er generert med kunstig intelligens.

Hvordan sosiale medier pavirker sevn

Blatt lys og degnrytme

Skjermbruk pa kveldstid kan fere til eksponering for blatt lys,
som under visse betingelser kan hemme melatoninproduk-
sjonen og bidra til forskyvning av degnrytmen. P4 moderne
skjermer vil denne effekten i praksis ofte veere moderert av
blalysfiltre og redusert luminans (13). Men selv kortvarig
skjermbruk for leggetid har vist at utgvere far lengre innsov-
ningstid og kortere total sgvntid (14). Nyere forskning antyder
at effekten av blatt lys fra skjermer pa sgvn er mer moderat enn
tidligere antatt, seerlig ved lengre skjermavstand fra ansiktet og
lavere luminans, og at kognitive og emosjonelle mekanismer
knyttet til innhold og bruksmgnstre av sosiale medier kan veere
mer avgjorende for sgvnforstyrrelser enn lyskomponenten i
skjermen alene (20). Dette stottes av nyere observasjonelle
funn som viser at sammenhengen mellom teknologi og sevn
er kompleks og potensielt toveis, der bade gkt skjermbruk kan
vaere assosiert med darligere sgvn, og eksisterende sgvnvansker
kan bidra til gkt bruk av digitale medier (21).

| dag anses flere mekanismer som minst like sentrale som
blatt lys alene for & forklare skjermbrukens pavirkning pa sevn.



Dette inkluderer at skjermbruk kan erstatte sgvntid, ske kognitiv
og emosjonell aktivering for innsovning, samt forstyrre sgvn
gjennom varsler og avbrudd etter innsovning (20).

For idrettsutgvere kan dette vaere kritisk, da tidlig oppmgte for
trening eller skole kan redusere muligheten til & kompensere
for sgvnunderskudd. Flere studier indikerer at bade ungdom og
idrettsutgvere i giennomsnitt sover mindre enn anbefalt, seerlig
pa hverdager, noe som kan resultere i et kronisk eller periodisk
sgvnunderskudd (22, 23). En nylig norsk studie viser at ungdom
i gjennomsnitt sover kortere enn anbefalt pa hverdager, og at
tidlig oppmete til skole er en sentral faktor for redusert sgvn-
lengde. Dette kan medfere et kronisk eller periodisk sgvnunder-
skudd, seerlig i kombinasjon med hgye prestasjonskrav innen
skole og idrett (24). Dette er argument for senere skolestart
blant ungdom. Selv om det har veert spekulert om senere sko-
lestart faktisk har en effekt, har det over tid veert belegg for at
ungdommer, grunnet en faseforskyvning under puberteten, har
senere melatoninutskillelse og at ungdommen da vil sovne og
vakne senere (25,26).

Etter en systematisk oppsummeringsartikkel om forsinket
skolestart hos ungdom ble publisert i 2016 har ogsa
Folkehelseinstituttet kommet med rad om & justere skolestarten
i Norge (27). Ved lite sgvn (tid) og eller lav sgvnkvalitet vil
prestasjonsevnen pavirkes, blant annet knyttet til leering og
hukommelseskonsolidering (28).

Pre-sovn kognitiv aktivering

Bruk av sosiale medier for leggetid kan skape emosjonell og
kognitiv aktivering. Engasjerende innhold, diskusjoner eller
emosjonelt belastende innhold kan holde hjernen aktiv og for-
styrre sgvnforberedelsen (17,18). «Doomscrollings (vedvarende
konsum av negativt eller emosjonelt ladet innhold) og kontinu-
erlig scrolling (langvarig uavbrutt bruk) kan bidra til at utgvere
utsetter leggetid og far redusert sgvntid, selv om hensikten ofte
er & slappe av (17).

Sevnavbrudd og fragmentert sgvn

Varsler fra telefonen kan fgre til nattlige oppvakninger, som
bidrar til fragmentert sevn og darligere sgvneffektivitet (18). Selv
om utgveren ikke vakner helt, kan lyset fra skjermen, lyd og/eller
vibrasjoner fra telefonen forstyrre sgvnen (13).

Savn, restitusjon og skadeforebygging

Sevn spiller en avgjorende rolle for restitusjon, hormonbalanse
og skadeforebygging. Under dyp sgvn frigjgres veksthormon
som bidrar til muskelreparasjon og gjenoppbygging etter trening
(29). Mangel pa sgvn kan fore til gkte nivaer av kortisol, som kan
bidra til gkt inflammasjon og forsinke restitusjon (30). Forskning
viser at idrettsutgvere som sover mindre enn & timer per natt,
har okt risiko for skader. Blant annet viste en studie at ungdoms-
idrettsutgvere som sov mindre enn 8 timer hadde 1,7 ganger
hayere risiko for skade sammenlignet med utevere som sov
8 timer eller mer per natt (12).

Sosiale medier og prestasjon
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PRESTASJON

RESTITUSJON

Sosiale medier
kan pavirke
alle nivaer

SOVN

Prestasjoner

Redusert sgvnkvalitet

Bildet er generert med kunstig intelligens.

Sevn og lering av ferdigheter

Sovn er viktig for konsolidering av motoriske ferdigheter og
leering. Walker og medarbeidere viste at personer som hadde
sovet etter & ha gvd pa en fingerferdighetsoppgave, hadde 20 %
forbedring i presisjon og hastighet, mens de som hadde tilsva-
rende ingen sgvn, ikke hadde tilsvarende forbedring (10). Dette
har stor betydning for idrettsutavere som kontinuerlig arbeider
med teknikk, ferdighetsutvikling, samt minnekonsolidering fra
innlert teknikk i korttidshukommelsen til lagring og senere
anvendelse i langtidshukommelsen.

Savn og kognitiv funksjon

REM-sgvn er viktig for emosjonsregulering, problemlgsning og
kreativitet, mens NREM-sgvn er viktig for fysisk restitusjon og
minnekonsolidering (31). Mangel pa REM-sgvn kan fore til lavere
toleranse for stress (belastning) og redusert evne til & handtere
press, noe som kan pavirke prestasjon i konkurranser (32). For
idrettsutavere kan darlig sevn fore til redusert reaksjonstid,
darligere beslutningstaking og lavere konsentrasjon (30).

Jones og medarbeidere (2019) viste at NBA-spillere som
brukte Twitter etter kl. 23 hadde lavere treffprosent og lavere
poengscore neste kampdag sammenlignet med de som ikke
brukte sosiale medier sent pa dagen (8). Studien illustrerer
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hvordan selv sma forskyvninger i leggetid kan ha betydning for
prestasjon pa hgyeste niva.

Oppmerksombhet, distraksjon og «mulighetstap>
Sosiale medier er designet for & kapre oppmerksomhet, og
varsler fra apper kan trekke utgvere ut av konsentrasjon, bade
under trening og i restitusjonsperioder (9). For idrettsutevere
som er avhengige av fokus i tekniske og taktiske prosesser,
kan slike avbrudd redusere kvaliteten pa bade skter og mental
forberedelse (7).

Digital multitasking og hyppig bruk av sosiale medier kan
svekke oppmerksomhetskontroll og ske distraksjonsnivaet (9).
Personer som ofte multitasker med digitale medier har darligere
evne til & filtrere ut distraksjoner, noe som kan pavirke leering
og konsentrasjon negativt (9). For idrettsutgvere kan dette bety
at tiden som brukes pa sosiale medier ikke bare erstatter fysisk
aktivitet eller savn, men ogsa kan pavirke kvaliteten pa trenings-
arbeidet og restitusjonstiden, og skape et «mulighetstap» i
form av tapt utvikling (16). Det er ikke bare kvaliteten som blir
pavirket, men tiden tapt til trening, restitusjon og sgvn, som
igjen forer utoveren lenger unna malet han eller hun har satt
seg. Dette kan vaere mal utgveren har valgt med treneren sin
eller alene, men som uansett ogsa gar «tapt» til skjermens
fristelser.



Prestasjon og digital tilstedevaerelse: En balansegang
Sosiale medier kan veere et effektivt verktoy for & bygge nettverk
og merkevare, og for a hente inspirasjon fra andre utovere.
Samtidig kan det skape et konstant trykk pa uteveren om &
levere innhold og opprettholde synlighet. For mange kan dette
oppleves som et krav som stjeler tid fra restitusjon, sosialt
samvaer og sgvn (7). Videre vil utgvere, spesielt i seridretter
som eksempelvis seiling, kampsport og bueskyting oppleve lave
sponsormuligheter, og at eneste mulighet for & skaffe inntekt
eller interesse rundt egen idrett og merkevare kan veere via
sosiale medier.

| en norsk kontekst viser samtaler med utgvere fra bade bred-
deidrett og toppidrett at sosiale medier ofte brukes som en del
av mental avkobling etter trening og konkurranse, men at det
samtidig kan fore til tankekjor og sevnproblemer nar innholdet
skaper emosjonell aktivering (19). Flere unge utevere opplever
at sosiale medier skaper et bilde av hva som er «normalt» med
tanke pa treningsmengde og resultater, og at dette kan gi darlig
samvittighet dersom de selv tar hviledager eller ikke oppnar
tilsvarende resultater (19).

Manglende retningslinjer i

idrettspsykologi og stotteapparat

Til tross for at sosiale medier er en integrert del av hverdagen
til utavere, finnes det fa retningslinjer i idrettspsykologi for
hvordan bruken ber handteres (1,2). Det er papekt at idrettspsy-
kologer sjelden er trent i & handtere utfordringer knyttet til
sosiale medier i arbeid med utevere (1). | praksis kan dette bety
at digitale utfordringer som pavirker sgvn og prestasjon ikke blir
adressert, selv om de kan ha betydelig innvirkning.

Et sentralt behov i fremtidig idrettspsykologi er & utvikle verktoy
og retningslinjer for & hjelpe utgvere med a balansere fordelene
ved sosiale medier med behovet for sgvn, restitusjon og mental
helse. Dette kan inkludere samtaler om digitale vaner, reflekte-
rende ovelser rundt selvfglelse knyttet til digitale tilbakemel-
dinger, og konkrete sgvnstrategier knyttet til skjermbruk (33).

Digitale rutiner:

Hva kan utevere og stotteapparat gjore?

Med bakgrunn i forskning pa sosiale mediers pavirkning av
s@vn, som igjen har pavirkning pa prestasjoner, foreslas det her
hva utevere selv, trenere/statteapparat og idrettspsykologer/
idrettspsykologiske radgivere kan gjore (se faktaboks).

Utovere kan:

e Etablere skjermfri tid minimum 60 minutter
for leggetid.

e Bruke nattmodus/blalysfilter pa enheter. Eller
aller helst ikke bruke noe skjerm.

o Planlegge bevisst bruk av sosiale medier, for
eksempel ved 4 sette av faste tider i lopet av
dagen.

o Reflektere over eget forhold til sosiale

medier og hvordan dette pavirker sevn og
selvfglelse.

Trenere og stetteapparat kan:

o Snakke apent om bruk av sosiale medier og
dens innvirkning pa restitusjon og sevn.

o Hijelpe utgvere med a sette realistiske grenser
for digital tilstedeveerelse.

e Inkludere digital hygiene som en del av
prestasjonsfremmende arbeid.

e Oppmuntre til registrering av sgvnmenster og
refleksjon rundt kveldsrutiner.

Idrettspsykologer/idrettpsykologiske
radgivere/mentale trenere kan:

e Utforske utaveres forhold til sosiale medier
som en del av mental oppfelging.

o Bruke refleksjonsgvelser for & kartlegge
hvordan sosiale medier pavirker folelser
og tanker. Her kan det ogsa oppfordres til
prioriterings-hjelp og malsettingsarbeid for &
hjelpe uteveren mot a gjare riktige handlinger
mot malet fremfor & tenke og fale.

o Veilede utovere i a skille mellom sunn og
usunn bruk av sosiale medier, spesielt fgr
leggetid og i restitusjonsperioder.
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Anbefalinger for videre forskning
Det er behov for mer forskning pa hvordan sosiale medier

pavirker sgvn og prestasjon hos ulike idrettsgrupper, inkludert
kjonn, alder og idrettsgren. Videre bar forskning undersgke indi-
viduelle forskjeller i hvordan utgvere pavirkes av sosiale medier,
og utvikle intervensjoner som kan hjelpe utevere med a oppna
en balanse mellom digital tilstedevarelse for interaksjon med
venner, familie og merkevarebygging, samtidig som uteveren
utvikler prestasjonsfremmende rutiner for & ivareta sevnbehovet

(33)-

Eksperimentelle studier som undersgker effekten av digitale
intervensjoner, for eksempel skjermfrie perioder for leggetid
eller bruk av blalysfilter, kan gi viktig kunnskap om hvordan sgvn
og prestasjon kan forbedres. Det bgr ogsa forskes pa hvordan
sosiale medier kan brukes positivt, som for eksempel & skape
sosiale stottenettverk som fremmer psykisk helse og motivasjon
med formal om & gke prestasjonsevne eller ha fokus pa utevers
velvaere (21,34).

Oppsummering

Sosiale medier er et tveegget sverd i idretten. De kan gi utevere
motivasjon, fellesskap og en plattform for identitetsbygging,
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men kan samtidig forstyrre sovn, redusere restitusjon og pre-
stasjon, og bidra til emosjonelt stress. Med gkende digitalisering
i idretten er det ikke lenger et spgrsmal om utgvere bar bruke
sosiale medier, men hvordan de kan bruke dem pa en mate som
ivaretar helse og prestasjon.

For at sosiale medier skal bli et verktay for prestasjonsfremming
og ikke en barriere, ma utevere, trenere og stotteapparat ha
kunnskap om hvordan digital tilstedeveerelse pavirker hjernen.
Bevissthet og etablering av gode rutiner for bruk av sosiale
medier, serlig i timene for leggetid, kan vaere avgjerende for &
sikre tilstrekkelig savnkvalitet og restitusjon.

Idrettspsykologer og prestasjonsmiljser ma ta et storre ansvar
for & inkludere digital hygiene som en del av helhetlig presta-
sjonsutvikling. Det er ogsa behov for mer forskning pa feltet,
slik at praksis kan baseres pa kunnskap og ikke pa antagelser.
Fremtidens utgvere vil trenge bade mental og digital styrke for
a handtere kravene som falger med en digitalisert idrettsarena,
og de som klarer & balansere digitale fordeler med behovet for
sevn og restitusjon, vil ha et fortrinn i konkurransen — bade pa
banen og i livet.
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