
Design av hjälpmedel mot sömnproblem

Filippa Hempelmark
2022

Examensarbete, Grundnivå (kandidatexamen), 22.5,hp
Design och Formgivning
Industridesign, 180 hp
Högskolan I Gävle

Handledare: Ebba Berggren
Examinator: Lars Löfqvist



Sammanfattning

Detta examensarbete har gått ut på att undersöka stressrelaterade sömnbesvär och med
hjälp av design kunna utforma en lösning som får användaren att släppa stressen och gynna
deras sömn. Idag finns det inte många produktlösningar som löser denna problematik, då
problematiken vanligtvis behandlas med läkemedel.

Jag har använt mig av en designprocess under projektets gång, där jag har jobbat både
teoretisk och praktiskt. Med hjälp av olika litteraturstudier under hela designprocessen har
information kunnats samlats in om sömn, stress, sömnproblem, natur och ljud. Under
designprocessen har användarstudier med målgruppen utförts för att kunna få direkt
feedback på idéer och koncept för att sedan kunna göra ett urval för att komma fram till den
bästa lösningen.

Examensarbetet resulterade i produkten Sonia, en produktlösning som erbjuder ljud i
rörelse. Samspelet mellan material och ljud erbjuder en mjuk och välkomnade produkt som
ger användaren en positiv känsla av sinnesro. Sonia är en produkt som blir personlig för
användaren då den är flexibel och kan placeras där man önskar samt med blåtand funktion
kan man spela det ljud som lugnar användarens mest. Sonia är en smal och mjuk tunn
kudde som går att placeras vid användarens sovplats.

Nyckelord: Sömnbesvär, Stress, Sömn, Ljud, Design



Förord

Jag vill rikta ett stort tack min handledare Ebba Berggren som verkligen varit en hjälpande
hand under hela projektets gång. Hon har varit ett stort stöd som kommit med bra råd och
tips under designprocessen men också i det akademiska skrivandet av rapporten. Jag vill
också tacka min klass ID19 som har stöttat och hjälpt varandra men också givit ett trevligt
sällskap under det sena pluggkvällarna i skolan. Slutligen vill jag tacka mina föräldrar och
vänner som visat stort stöd under detta projekt.
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1. Inledning

1.1 Bakgrund

1.1.1 Sömn
Sömnen är mycket viktigt för vår hälsa, den gör att hjärnan och kroppen kan slappna av och
kunna återhämta sig. Det som sker när vi sover är att blodtrycket, kroppstemperaturen och
pulsen sjunker. Musklerna slappnar av, man får färre andetag och ens minnen lagras
(Brydolf, 2018). Alla människor har olika sömnbehov, man säger att vuxna ska sova 6–9
timmar. Men i genomsnitt sover en vuxen 7 timmar per natt. Men allt detta är väldigt olika
beroende på person.

Sömnen innehåller också olika typer av sömnfaser, dessa ingår i en sömncykel. En
sömncykel är på ungefär 90 minuter och under denna cykel så växlar kroppen mellan de
olika faserna. Efter 90 minuter börjar en ny sömncykel och sömnfaserna börjar om.
Om man skulle sätta ut dem i ordning så är de olika sömnfaserna:

● Insomningsfasen-Denna fas är den första fasen under sömncykeln, det är precis när
man ska somna. Sömnen är här väldigt ytlig vilket gör det lätt att vakna.

● Bassömnen-Denna fas kallas också för normal sömn
● Djupsömnen-Denna fas kallas för djupsömnen, det är när kroppen börjar slappna av

och återhämta sig. Hjärnan börjar jobba långsammare och tillverkningen av
stresshormoner minskar. Under djupsömnen så slappnar musklerna av och man blir
mer svårväckt än innan. Om man vaknar under denna fas kan man oftast känna sig
väldigt förvirrad.

● Drömsömnen-Denna fas kallas också för REM sömn, som står för rapid eye
movement vilket innebär hastiga ögonrörelser.

1.1.2 Sömnproblem
Sömnproblem är kanske något du själv har eller känner någon som har. Enligt Life (2019) så
led 7 av 10 svenskar av sömnproblem 2019. 20 % använder sig av läkemedel för att lösa
problemet, men hälften gör ingenting åt sina sömnproblem. 2020 så led 42% av Sveriges
befolkning av sömnbesvär (Folkhälsomyndigheten, 2022a).
Men vad händer egentligen i kroppen när man inte låter kroppen få sova? Åkerstedt (2010)
beskriver att det finns olika effekter men att vissa är mer farliga än vad andra är. I början får
man en mindre funktionsnivå, försämrat reflektionsförmåga och minne samt mindre
omdömesförmåga. Lite mer farliga effekter är att immunförsvaret försämras, hungern ökar
och förmågan att bli mätt minskar. Tittar man på mer långvariga effekter av minskad sömn så
kan det leda till diabetes, hjärt-kärlsjukdomar, depression och utmattningssyndrom
(Åkerstedt, 2010). Det finns många olika anledningar till varför man kan drabbas av
sömnbesvär. De kan vara stress och oro, alltså mer mentala faktorer. En störande miljö när
man ska sova kan också påverka, som exempel snarkningar eller trafikljud. Sjukdomar och
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andra hälsoproblem kan också påverka (Lundborg, 2021). Åkerstedt (2010) beskriver att
sömnen kan påverkas av mycket, det kan vara ens arbete som att man exempelvis jobbar
natt, alkohol och rökning. Men det som påverkar mest är stress.

1.1.3 Stress
2021 så gjordes en undersökning på Sveriges befolkning i åldrarna 16 till 84 år där det
visade sig att 15 % upplever sig stressade. Perioden mellan 2006–2021 så har stressen ökat
för personer under 45 år. Kollar man närmare på olika åldersgrupper så ser man att
åldersgruppen 16–29 år var de som var mest stressade, där 27% upplevde sig ganska
stressade (Folkhälsomyndigheten, 2022b).

Vad händer i kroppen när man utsätts för långvarig stress?
Det finns tre olika områden som berörs när man utsätts av stress, fysiska, psykiska och
beteende (Mayo Clinic, 2021), se Tabell 1 nedan.

Tabell 1: Tabellen illustrerar de olika effekterna som sker hos individen när man utsätts för
stress.

1.2 Samhälleliga aspekter
Sömnbesvär är ett stort problem i samhället. Chattu et al. (2019) beskriver att otillräcklig
sömn finns inom alla åldersgrupper och kan ses som en folkhälsoepidemi. Denna epidemi
rapporteras det inte mycket om trots att den medför höga ekonomiska kostnader för
samhället. Några exempel av påverkan på samhället är olyckor vid arbetsplatser, bilolyckor
och hjärt-kärlsjukdomar. Carskadon (2002) beskriver att trötthet är en huvudfaktor för
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trafikolyckor. Unga vuxna kan pekas ut som en riskgrupp när det kommer till kopplingen
mellan sömn och trafikolyckor. Data från 4333 trafikolyckor visar att för personer under 25 år
kan 55% av trafikolyckorna förklaras av att föraren somnar bakom ratten.

1.3 Problem
Åkerstedt (2010) beskriver att när individen upplever en ökning av stress när man ska sova
så störs sömncykeln. Djupsömnen minskar under hela natten och REM sömnen minskas
under halva sömncykeln. Djupsömnen som är det sömnstadie där kroppen återhämtar sig,
är den viktigaste stadiet under hela sömncykeln (Brydolf, 2018). Åkerstedt (2004) beskriver
att upprepande stress kan kraftigt störa sömnen. Man har konstaterat att vid upprepande
stress så ökar de fysiologiska aktiviteterna i kroppen som är en ökning av hjärtfrekvensen,
kroppstemperaturen och en ökad kortisolnivå. De förhöjda fysiologiska aktiviteterna stör
sömnen. Detta leder till en oro och stress inför nästa natts sömn, vilket i sin tur leder vidare
till att sömnen blir störd. Allt detta skapar tillsammans en ond cirkel (Åkerstedt, 2004).
Stressforskningsinstitutet (2015) beskriver att under stadium 1 av sömncykeln,
insomningsstadiet, är det vanligast att man störs. Stress och buller är några av de faktorer
som gör det svårare att komma in i insomningsstadiet. Om insomningsstadiet störs av stress
så påverkas hela sömncykeln negativt och det kan bli en ond cirkel.

1.4 Syfte
Syftet med detta examensarbete är att med hjälp av design utforma en produktlösning som
kan hjälpa stressade personer att somna.

2. Metod

2.1 Designprocessen
Stress och sömnproblem är ett komplext område och då syftet innefattar framtagandet av en
produktlösning som löser stressrelaterade sömnproblem passar en designprocess som
övergripande metod. En designprocess är en framtidsorienterad förändringsprocess där ett
designproblem (i detta fall stress och sömn) undersöks, olika lösningar genereras,
utvärderas och vald lösning vidareutvecklas till ett genomtänkt och motiverad
produktkoncept (Cross, 2008). De finns olika typer av modeller för en designprocess, linjära,
cirkulära, lösningsfokuserade och problemfokuserade (Clarkson och Eckert, 2005). Det jag
har tänkt att jobba mig mot är en problemfokuserad
designprocess som kommer vara en blandning av linjär och cirkulär process.
Clarkson och Eckert (2005) beskriver en linjär process där man följer stegvis olika fasen som
ska göras, medan en cirkulär designprocess bygger på att man hoppar fram och tillbaka
mellan dessa steg i processen. Problemfokuserad menas att man gör en djup undersökning
i det grundliga problemet för att hitta en bra och relevant lösning.
Wikberg Nilsson et al. (2015) beskriver att det finns olika typer av designprocesser. Men att
inom en designprocess kan det finnas olika steg man tar för att komma till en lösning. Dessa
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fyra steg är planera projekt, utforska kontext, skapa idéer och prototypa koncept. Att planera
projektet innebär att man skapar  en strategi för att kunna få fram en möjlig väg
framåt. Utforska kontext handlar om att man ska skapa en förståelse för den
situation, kontext, människor och sammanhang som projektet handlar om. Skapa idéer är
den del i processen där man ska utveckla en stor mängd av olika idéer. Prototypa koncept
går ut på att med hjälp av olika metoder testar alternativ för att kunna förstå hur användaren
upplever lösningen. Dessa steg kan ses som linjära men är också cirkulära då man kan
behöva hoppa tillbaka steg för att få mer förståelse för ett område. I avsnittet 2.2-2.5 så ges
en överblick av huvudsakliga aktiviteter i min designprocess. I följande kapitel 3.
Genomförande beskriver jag själva genomförandet av designprocessen i mer detalj.

2.2 Planera projekt
Planeringen för projektets sattes ut mellan veckorna 8–22. En visuell tidsplan framställdes i
början av projektet för att kunna användas som ett hjälpmedel under projektet. Den hjälpte
mig att kunna hålla koll på viktiga tidpunkter och hjälpa mig hålla tidsramarna. I Tabell 2 och
Tabell 3 ser man den visuella planeringen för designprocessen.

Tabell 2: En översikt av min planering av olika delar i processen mellan veckorna 8–14

Tabell 3: En översikt av min planering av olika delar i processen mellan veckorna 15–22.
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2.3 Utforska kontext
Utforskafasen i processen har bestått av litteraturstudier och informationssökning. Detta för
att kunna ge mig en större förståelse för sömn, stress, sömnproblem men också andra delar
som ljud och natur. Med informationen som togs fram kunde det tas fram en enkät som
användes på min målgrupp. Jag har använt mig av peer-reviewed vetenskapliga artiklar,
studier från Folkhälsomyndigheten och andra studier. Jag har även använt designböcker och
böcker från trovärdiga författare under min informationsinsamling.

2.4 Skapa idéer
Skisser och skissmodeller har använts under processen för att kunna få mer förståelse hur
olika former kan lösa användarnas behov. Skisserna har grupperats i två huvudgrupper, ljud
och ljus med natur i fokus. Analogier är en metod som har används under processen.
Wikberg Nilsson et al. (2015) beskriver analogier som en typ av brainstorming metod. Det är
en kreativ metod där man ska fokusera på den omvända riktningen än projektet siktar på.
Detta kan hjälpa designern att tänka nytt och annorlunda, vilket är viktigt som designer. Ett
exempel är att tänka hur Pippi Långstrump hade löst problemet. Analogier fungerar bra att
jobba med individuellt men också i olika workshops. För att kunna göra urval under denna
fas har jag jobbat med listor som beskriver för- och nackdelar av de olika förslagen. Detta
gjorde att jag kunde få mer konkreta argument på vilka förslag som skulle hjälpa min
målgrupp.

2.5 Prototypa lösningar
Användarstudier har använts i min process för att kunna få större förståelse hur användarna
upplever lösningsförslagen. Användarstudier är hjälpsamt i en process för att kunna förstå
om målgruppen uppskattar idéerna eller om det finns något som inte känns bra. Det hjälper
en designer att kunna göra urval och få feedback på sina lösningsförslag och kunna utveckla
dem vidare. Man kan ha en öppen diskussion med användarna vilket gör att man förstår hur
de tänker och känner. Möjligheten finns också att kunna läsa kroppsspråk och göra det
tydligt för designen vad som är bra och inte bra.

2.6 Etik
Eftersom jag har jobbat med användartester och enkäter har jag förhållit mig till etiska
aspekter. Blomqvist och Hallin (2014) beskriver fyra olika huvudkrav för att vara etisk korrekt,
som är:

● Informationskravet- Detta går ut på att man informerar de man studerar om själva
syftet med studien.

● Samtyckeskravet- Detta går ut på att de personer som man studerar ska gå med på
detta innan man börjar.
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● Konfidentialitetskravet- Detta innebär att allt material som man samlats in eller
skapar med involverade personer under studierna ska hanteras konfidentiellt.

● Nyttjandekravet- Allt material som jag samlats in med involverade personer får bara
användas inom den studie som man har informerat om.

Dessa fyra etiska aspekter har jag följt under projektets gång när jag utfört studier med
involverade personer.

3. Genomförande

3.1 Planera projektet
Under projektets gång så ändrades tidsplaneringen, detta var under projektets start redan
förutspått. Då en designprocess oftast ändras under arbetets gång, man får in ny information
och ens tidsplanering utvecklas lite med hur projektets utvecklas. Arbetets utsträckning
gjorde att jag fick lägga några sena kvällar och helger för att kunna hinna med. Min utforska
kontext och skapa idéer fas tog några dagar extra än vad jag hade planerat i början. Vilket
ledde till en försening av modellbyggandet.

3.2 Utforska kontext

3.2.1 Målgrupp
Min målgrupp är användare som har stressrelaterade sömnbesvär. Begreppet
stressrelaterade är när användaren är stressad och inte kan finna ro innan hen ska sova.
Min primära målgrupp är individer mellan 16–29 år. Det är denna målgrupp som är den mest
stressade i Sverige 2021. Vid en undersökning 2021 så låg åldersgruppen 16–29 år högst
på listan som mest stressade på 27%. Det nämndes inte någon orsak till denna ökning
(Folkhälsomyndigheten, 2022b).
Forquer et al. (2008) studerade universitetsstudenters sömnrutiner. De skickade ut en enkät
till examinerade och studenter på ett universitet i North Central, USA. Enkäten fick totalt 313
svar och medelåldern på studenterna var 21 år. Resultatet visade att för 33% av dessa tog
det längre än 30 minuter för att somna. Enkäten visade också att 43% vaknar mer än en
gång under natten.
Man har lärt sig mycket om ungdomars sömnmönster under det senaste 20 åren och att
gymnasieelever och högskolestudenter inte får tillräckligt med sömn för att kunna
upprätthålla full vakenhet. Gymnasieelever ska sova omkring 9 timmar men sover ofta bara
7 timmar. Högskolestudenter sover generellt mindre än gymnasieelever och har ett
oberäkneligt sömnschema (Carskadon, 2002).
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Med denna informationsinsamling kan man konstatera att den målgrupp som avsevärt lider
av både sömnbesvär och stress är åldersgruppen 16–29 år. Detta ledde till ett beslut under
designprocessen som gjorde att min målgrupp blev denna åldersgrupp. Med bakgrund av
litteraturstudier om sömn, sömnproblem och stress framkommer det att problemet uppstår
när individerna upplever stress när de ska sova. Detta påverkar första stadiet i sömncykeln
som kallas för insomningsfasen vilket leder till att det blir svårare för individen att somna.
Detta i sin tur rubbar hela sömncykeln och andra viktiga faser i sömncykeln halveras eller
minskas.

3.2.2 Enkät
Enkäten bestod av olika frågor om sömn och sömnbesvär. Syftet med denna enkät var att ta
reda på hur människor med och utan sömnbesvär har för lösningar för att kunna somna.
Materialet använde jag som hjälpmedel när jag skulle skissa fram mina idéer. Jag ville också
se om information jag har läst om i litteraturstudier skulle komma upp från de svar jag fick.
Totalt fick jag fick 24 svar, där 12 personer lider av sömnproblem och 12 personer inte har
sömnproblem. Den åldersgrupp som svarade på enkäten var 17–29 år men jag fick också
svar av äldre individer som jag ej kommer fokusera på men ha i åtanke då det inte är en del
av min målgrupp. Nedan sammanfattas svaren från det frågor som fick betydelse i min
designprocess.

Om du har sömnproblem har du tagit hjälp för det?
Om man ska sammanfatta så var det 4 som svarade att det inte har tagit hjälp för sina
sömnproblem, 4 personer svarar att de använt sig av läkemedel för bli hjälpta men hälften
upplever att det inte har hjälpt. 3 personer har tagit hjälp inom vården och 1 person har
använt sig av egen lösning. Om man analyserar dessa svar så finns det ingen som tagit
hjälp av någon produkt.

Till dig som har sömnproblem har du hittat några egna lösningar som funkar? Varför
tror du att de funkar?
Om man ska sammanställa svaren var det ganska blandat. Syftet med denna fråga var att
ge mig ett perspektiv på vad individer med sömnproblemen har hittat för egna lösningar, som
jag kan ta med mig när jag skapar egna lösningar. De var några som nämnde träning eller
yoga. Svar som jag uppmärksammade som intressanta var individer som lyssnar eller tittar
på något tills de somnar. Varför jag blev så intresserad av dessa svar var för att det var
många som valde dessa egna lösningar som funkade bra. Individer som lyssnat på något
innan de somnar hade valt väldigt olika ljud. Några uppgav att de lyssnade på naturljud
medan andra uppgav att de lyssnade på musik eller en podcast.

Om du lider av sömnproblem vad skulle du säga är huvudfaktorn till det?
Något som förvånade mig var att alla svarade stress och övertänkande. Jag hade en tanke
att jag skulle få fler svar där exempel mobilen var en stor faktor eller buller. Men när jag läste
igenom svaren insåg jag att stress är ett större problem vid sömnbesvär än vad jag hade
trott.
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Efter en sammanställning av hela enkäten gav det inspiration som gjorde att jag kunde ta
mig vidare i processen, jag kunde hoppa till nästa fas i designprocessen vilket är skapa
idéer. Många individer som hade svarat var min målgrupp och hade hittat egna lösningar
som fungerade bra för dem, dessa kunde tas som inspiration till nya lösningar. Ljud och ljus
var två områden som lyftes fram i svaren. Detta ledde till att jag tog med ljus och ljud till
skissfasen.

3.2.3 Ljud
Forquer et al. (2008) gjorde en undersökning på studenter för att se hur white noise kunde
påverka användarnas insomningstimer. White noise är ett brus som sträcker ut sig mellan
olika frekvenser över ljudspektrumet. White noise kan påminna om det ljud som kommer från
en oinställd radio eller tv (Sleep Foundation, 2022). Insomningstid är den tid det tar från att
man börjar somna tills man har somnat. Den normala insomningstiden är 10-15 minuter. Är
ens insomningstid mer än 30 minuter har man insomningsbesvär (Ung Livsstil, 2022).

Forquer et al. (2008) fick hjälp av fyra studenter som alla uppfyllde tre olika kriterier för att
kunna delta. Kriterierna beskrivs som följande:

● Man vaknar mer än en gång under natten
● Det tar längre än 30 minuter för användaren att somna
● Det finns inte någon medicinsk anledning till deras sömnbesvär

Undersökningen fungerade så att användarna fick en white noise spelare som skulle
placeras nära användarens öron. Volymen fick de välja själva så det kändes bekvämt, ljudet
var 60–75 dB. Högtalaren skulle vara på från att de gick och la sig tills de vaknade.
Användarna skulle sedan få skriva en sömndagbok.
Resultatet visade sig att alla fyra studenter som medverkat påverkades mycket positivt av
white noise. Gällande insomningstiden så minskade den:

● från 46 minuter till 31 minuter
● från 34 minuter till 19 minuter
● från 34 minuter till 23 minuter
● från 69 minuter till 30 minuter

Alvarsson et al. (2010) undersökte hur naturljud kunde påverka stressåterhämtning. De fick
hjälp av 40 studenter där medelåldern låg på 27 år. Man placerade ut olika elektroder på
användarna för att mäta HRV (heart rate variability) och SCL (skin conductance level).
HRV är ett mått på variationen i millisekunder på hjärtslagen (Funktionsmedicinska Institutet,
2022). SCL är en mätning av hudens egna elektriska ledningsförmåga (Mind Media, 2022).

Användarna fick ha på sig ett par hörlurar. Undersökningen gick ut på att studenterna fick
sätta sig själv i ett ljudisolerat rum. De skulle utsättas för ett stresstest, under 3 sekunder fick
de en ekvation som de skulle svara om den var rätt eller fel. När de hade besvarat fick de
direkt feedback om de hade rätt, fel eller tog för lång tid på sig. Efter några ekvationer fick de
ta en paus i 4 minuter. Under pausen så spelade man upp olika ljud. Ett ljud spelades upp
vid varje paus. Ljuden var följande.
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● Naturljud- Fontänljud med fåglar i bakgrunden, med en genomsnittligt ljudnivå på 50
dB

● Högt ljud- Vägtrafikbuller från en nära trafikerad väg, med genomsnittlig ljudnivå på
80 dB

● Lågt ljud- Samma ljud som innan men med en genomsnittlig ljudnivå på 50 dB
● Omgivningsljud- En inspelning från en bakgård med ljud från exempelvis

ventilationssystem från byggnaden bredvid, med en genomsnittlig ljudnivå på 40 dB.

Alvarsson et al. (2010) beskriver att resultatet visade på att naturljud var det ljud som
upplevs mest behagligt för användarna. Även fast HRV mätningarna inte visade någon
skillnad under det olika ljuden så visade SCL mätningarna skillnad. Man kunde konstatera
vid detaljerade analyser att halveringstiden för SCL återhämtningen var 9-37% snabbare när
naturljuden spelades än de andra ljuden.

3.2.4 Natur
Natur har en mycket positiv påverkan på människors hälsotillstånd. Människor som upplever
sig mentalt trötta kan snabbare återhämta sig när man vistas ute i naturen. Individer som
lider av stress kan minska den med hjälp av att ha utsikt över natur och parker (Johansson
och Küller, 2005, 229). Naturen har används som ett hjälpmedel till att gynna människor
hälsotillstånd i många år (Johansson och Küller, 2005, 245).
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3.3 Skapa idéer
Jag tog hjälp av idégenereringmetoden analogier för att skapa flera olika förslag. Skisserna
visar på fem olika kategorier. Där man ska skissa hur en känd person eller seriefigur skulle
ha löst problemet. En av skisserna resulterade i ett par stora hörlurar med kuddar som Pippi
Långstrumps skulle använda för att somna. En annan kategori är då man ska skissa fram
förslag på att förvärra situationen. Idéer som skrikande klockor, kraftigt skakade säng,
stressande affischer blev resultatet av denna idéegenerering. Se Figur 1 nedan.

Figur 1: Skisser från idégenerering.
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Figur 2 illustrerar de första skisserna som togs fram under idégenereringen.

Figur 2: Skisser från idégenerering.

Under min idégenerering så skissade jag med två olika inriktningar, ljus och ljud med en
blandning av natur. Detta ledde till en stor idégenereringsfas där målet var att få ut så många
idéer och tankar som möjligt. För att kunna göra ett urval bland alla skisser tog jag fram en
lista som beskrev för- och nackdelarna av varje skissförslag. Detta gjorde att jag kunde välja
ut de bästa förslagen och ta vidare till användartester. Detta ledde till att ett nytt steg i
designprocessens togs. Jag tog fram två lösningsförslag från för-och nackdel listan som
skulle omformas och användas i olika användartester. Jag byggde en skissmodell för min idé
som jag kallade för “Tavlan”. Denna idé gick ut på att använda sig av ljus och natur som
skulle sitta som en tavla mot väggen. Ljuset skulle man kunna ändra i olika färger och hur
ljuset pulserade. Under mina användartester ville jag se hur ljuset fick dem att känna. Om
det kunde känna sig lugna eller om det blev en stressfaktor. Jag byggde också en
skissmodell på min idé som jag kallade för “Ljudkudden”. Argument för att gå vidare med
detta förslag var att sätta ljud i rörelse, vilket betyder att ljudet kan röra sig fram och tillbaka
runt användaren. “Ljudkudden” kunde placeras direkt i sängen så den var nära tillgänglig för
användaren.

I Figur 3 och Figur 4 så ser man de två första skisserna på de två idéförslagen som gick
vidare till användartester. Förslagen kallades för “Tavlan”  och “Ljudkudden”.
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Figur 3: Skiss på “Tavlan”.

Figur 4: Skiss på “Ljudkudden”.

3.4 Användartester

Under användartesterna fick användarna gå in i ett nedsläckt rum, där den enda ljuskällan
var “Tavlan”. Det placerades först på en stol och sedan fick användaren lägga sig ned.
Under testerna ändrades avståndet, höjden mellan användare och modell samt ljuset
ändrades också i olika färger. Syftet med testerna var att se hur ljuset skulle upplevas och
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hur de olika färgerna väckte för känslor hos användarna. Se Figur 5 nedan, en bild från mina
användartester med “Tavlan”.

Figur 5: Bilden illustrerar skissmodellen “Tavlan”.

Jag skapade sedan en skissmodell för att kunna se hur ljud i rörelse kunde upplevas och
påverka användare. Syftet med testerna var att se hur användarna upplever ljudet när det
rörde sig runt och fram och tillbaka. I Figur 6 nedan ser man hur skissmodellen såg ut under
användartesterna.
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Figur 6: Skissmodell som användes i användartester.

Användarna fick lägga sig på golvet mot en huvudkudde och jag valde ett rum som inte är
den typiska “lugna” miljön. Detta för att jag ville se om det var just hur ljudet rörde sig runt
användarna som gjorde dem lugna och inte miljön runt omkring. Användarna fick själva välja
ett ljud som de upplevde var lugnande. Ljudet kom under användaren genom en kudde, där
jag kunde styra vilken riktning ljudet skulle spelas ifrån. Det var 7 personer som var med
under mina tester, tre av dessa går samma utbildning som mig och vi kunde ha en
diskussion efter testerna. Alla användare är en del av min målgrupp.

Om man ska sammanställa alla ljudtester som gjordes så fick jag fram att ljud som man själv
får välja vart det ska komma som uppskattades mest. Användarna upplevde olika känslor
när ljudet kom från olika ställen. En uppskattade mer när ljudet rörde sig, medan andra
gillade när det var bakom. Detta kan jag ta vidare till en slutlösning, där man själv som
användare ska kunna välja vart man vill att ljudet ska komma ifrån. Alla uppskattade också
att ljudet kom underifrån och inte utanpå. Några intressanta kommentarer som användarna
sa var följande:

“Nu somnar jag här, ljudet gör att jag fokuserar på det, jag slipper tänka på annat”

“Väldigt spännande idé och känns lugnande”

“Känns nästan som fåglarna flyger runt mig, lite spännande. Blundar jag nu känns det som
jag ska somna”

“Jag vill ligga kvar, det gör mig lugn. Jag känner att jag kan slappna av. Ger mig något att
tänka och fokusera på. Hade varit lite bättre om ljudet var tystare”

Några punkter jag fick med mig av testerna som jag tog vidare i processen var:
● Alla uppskattade olika, ska användaren få justera ljudet själv?
● Användaren önskade att få tillgång till att höja och sänka ljudnivå själv
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3.5 Utveckling
Av mina användarstudier gällande ljus och ljud kom jag fram till slutsatsen att ljuset väcker
mer uppmärksamhet och gör dem mer alerta än vad jag vill att min lösning ska göra. Min
lösning ska hjälpa användarna att bli lugna och släppa stressen och inte ge dem mer att
tänka på. Ljudet gjorde användarna lugnare och de kunde slappna av även fast de vistades i
en mindre lugnande miljö. Tillsammans med den analytiska researchen om ljud jag gjorde i
utforska kontext fasen i processen hade jag nu mer grund att bygga på. Att ljud kan fungera
som ett hjälpmedel vid stressrelaterade sömnproblem är nu högst troligt. En reflektion över
all information som insamlats under utforska kontext fasen och användarstudier gjorde att
jag nu kunde börja en ny idégenereringsfas i min designprocess.

Jag ställde frågor till mig själv:
● “Hur ska jag få användarna att bli mindre stressade när de ska sova?

○ “Med Ljud”
■ “Hur ska ljudet spelas?”
■ “Hur ska ljudet röra sig runt användaren?”

Jag jobbade fram olika former och olika funktioner för hur ljudet kunde röra sig. Några
skisser visar på ljud som rör sig från sida till sida och andra skisser visar på ljud som rör sig
runt hela användaren. Men för att kunna få en ökad förståelse för hur formerna känns så
valde jag att jobba mer praktiskt. Figur 7 illustrerar några av de skissförslagen på ljud i
rörelse.

Figur 7: Skisser från idégenerering.
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Att skapa prototyper under designprocessen är något man inte ska undervärdera, det hjälper
designern att kunna förstå sin lösning bättre, kunna förmedla den till andra och kunna få
bättre feedback på sitt förslag (Wikberg Nilsson et al., 2015). Att jobba fram skissmodeller i
blåskum gjorde att jag kunde få mer förståelse om storlek och former vilket hjälpte mig att
göra urval längre fram i processen.

Jag skapade 4 skissmodeller, se Figur 8, som visar hur skissmodell 1 såg ut. Modellen
illustrerar ett förslag där användaren själv får bestämma vart ljudkällorna ska vara. Med hjälp
av en räls skulle högtalarna kunna förflyttas dit användaren önskar.

Figur 8: Skissmodell 1.

Se Figur 9 nedan, bilden visar hur skissmodell 2 såg ut. Modellen beskriver ett förslag där
det skulle finnas 7 olika ljudkällor runt formen. Ljudet skulle kunna spelas på sidan men
också ovanför användaren.
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Figur 9: Skissmodell 2.

Se Figur 10 nedan, bilden visar hur skissmodell 3 såg ut. Modellen beskriver ett förslag där
en lång platta skulle ligga under kudden hos användaren. Med en lång ljudkälla skulle ljudet
kunna spelas från höger till vänster och vänster till höger.

Figur 10: Skissmodell 3.

Se Figur 11 nedan, bilden visar hur skissmodell 4 såg ut. Modellen beskriver ett förslag där
användaren kan lägga produkten under kudden. Med hjälp av två ljudkällor kunde ljudet
passera från höger till vänster men också stanna på en av sidorna, samt båda sidorna
samtidigt.
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Figur 11: Skissmodell 4.

Med fyra skissmodeller framför mig kunde jag få mer förståelse för formerna och storlekarna.
Min lösning ska vara snäll i formen och kunna ge användarna ljud i rörelse. Den ska vara
snäll i formen för att ge ett snällt intryck till användaren. En snäll form innebär att jobba med
runda former och inte kantiga. Kantiga former kan ses som mer “elaka” än runda former. En
reflektion över de olika modellerna gjordes och jag gick sedan vidare med två modeller. Jag
gick vidare med modell 1 och 4, se Figur 8 och Figur 11. Modell 1 möjliggör att användarna
kan styra ljudkällorna själv, men formen saknade den snällhet som jag eftersökte. Modell 4
kunde ge användarna ljud sida till sida och på en av sidorna samt på båda sidorna. Formen
var snäll men den var väldigt stor och lite klumpig. Jag började fundera på hur man kunde
sammankoppla modell 1 och 4. En skissfas påbörjades, se Figur 12.
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Figur 12: Skisser från idégenerering.

Efter jag hade skissat fram nya förslag så satte jag mig ner och utvärderade igen. Jag tittade
på kriterier jag hade tagit fram med hjälp av enkätstudien som min lösning skulle uppfylla
vilket var:

● Snäll form
● Välkomnande
● Liten
● Smidig
● Ge användarna val om vart ljudet ska komma ifrån
● Låta användarna kunna styra volym
● Ge möjlighet att sätta ljud i rörelse.

Efter denna lista kunde jag göra ett val om vilken form jag ville gå vidare med. Även om jag
hade fått fram nya former och lösningar så valde jag att fortsätta med min förra form från
modell 4. Den uppfyllde många av det kriterier som hade punktats ner men det fanns
fortfarande delar som behövdes justeras. Modellen lät ljudet röras från höger till vänster och
på en sida samt på båda sidor samtidigt. Något som jag ville utveckla var dess storlek, då
min nuvarande skissmodell var för stor.
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Nedan visas några av de avgörande skisserna av olika former mot min slutlösning. Figuren
illustrerar tre olika förslag. Den första är en lite tjockare lösning, medan de andra två har en
mer tunn och böjd form, se Figur 13.

Figur 13: Skisser på olika former för min lösning.

Skisserna visar på två olika storlekar där ljudkällan skulle sticka ut istället för att ligga platt
som resterande form, se Figur 14.

Figur 14: Skisser på olika former för min lösning.
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Skisserna beskriver tre olika förslag, två av dessa är mer som två bollar till ljudkällor och
väldigt tunt material i mitten. Skissen längst ner är ett förslag på en form där ljudkällan ligger
platt med hela formen, se Figur 15.

Figur 15: Skisser på olika former för min lösning.

3.6 Prototypa koncept
Wikberg Nilsson et al. (2015) förklarar begreppet prototypa där man skapar fysiska modeller
av ett koncept för att kunna skapa större förståelse för idén och för att kunna testa
konceptet. Syftet med att prototypa är för att designern ska kunna dra slutsatser och
lärdomar för fortsatt arbete i processen. För att jag skulle kunna bestämma hur mitt koncept
skulle se ut så skapade jag nya modeller i blåskum, för att kunna testa nya former, storlekar
och designalternativ.
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Jag provade olika storlekar, tjocklek och längder. Detta gjorde det lättare för mig att kunna se
vilken storlek och form som kommer att passa bäst för min målgrupp, se Figur 16.

Figur 16: Tre skissmodeller i blåskum.

Figur 17 illustrerar den valda form jag gick vidare med till min slutlösning. Jag valde denna
form för att den inte är för lång och inte för kort. Den kommer få plats inne i en huvudkudde
av standardmått. Ljudkällorna på sidorna var inte för stora och tog inte för mycket plats.
Samt det ligger platt i formen vilket gör att det inte kommer störa användaren som det
troligtvis hade gjort om de stack ut.

Figur 17: Skissmodell i blåskum.

Funktionsmodell
För att kunna visa upp funktionen för min lösning har jag tagit fram en funktionsmodell.
Modellen är i form av en kudde och en demonterad högtalare, se Figur 18 och Figur 19.
Funktionsmodellen går att lägga sig på och få uppleva hur det känns när ljudet är i rörelse.
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Figur 18: Funktionsmodell.

Figur 19: Funktionsmodell.
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4. Resultat
Resultatet blev en produktlösning som heter Sonia. Sonia är ett inspirerat namn efter ordet
somnia som betyder sömn. Se Figur 20 nedan.

Figur 20: Prototyp av Sonia.
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Den har designats med målgruppen i huvudfokus för att kunna skapa en så bra lösning som
möjligt. Samspelet mellan form och material erbjuder en mjuk och välkomnande produkt där
ljud från produkten kommer ge användaren en positiv känsla av lugn och sinnesro. Sonia är
en produkt som ger möjlighet att bli en personlig produkt som uppfyller användarens egna
behov. Materialet och formen gör den flexibel och mjuk vilket gör att den går att placeras där
användaren önskar. Se Figur 21 nedan, bilden illustrerar att produkten är mjuk och går att
böja.

Figur 21: Användare som håller fram Sonia.

Eftersom att Sonia är mjuk och flexibel går den att placera där användaren önskar. Till
exempel kan den placeras inuti ett örngott eller utanför direkt på en huvudkudde. Sonia går
även att placeras liggandes på bröstkorgen eller under nacken. Variationen av placeringen
är upp till användarens behov att uppfylla och optimera dennes vila. Se Figur 22 nedan, ett
exempel där en användare har placerat Sonia över axeln.
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Figur 22: Användare som placerat Sonia över axeln.

Materialet till Sonia är uppbyggd av tempur, vilket är det mest stabila materialet för
stabilisering av högtalarna. Tempur är ett material som används till kuddar och madrasser.
Materialet har en öppen cellstruktur vilket gör att man får fler stödpunkt när man ligger på
tempur. Materialet mjuknar och formar sig efter kroppsformen som ligger på tempuren.
Tempuren anpassar sig efter användaren (Tempur, 2022). Sonia är 40 cm lång med två
ljudkällor vid varje ytterkant. Eftersom användaren ska bort från stress och övertänkande så
är det viktigt att min lösning är lätt att förstå och inte skapa mer stress för användaren. Med
hjälp av en fjärrkontroll kan användaren styra Sonia.

Med fjärrkontrollen kan du styra funktioner så som, on/off, ljudvolym, ändra vart ljudet ska
spelas upp ifrån samt funktionen att koppla upp med blåtand. Det står användaren helt fritt
att spela upp vilket ljud denne så önskar, som skapar den sinnesro användaren eftersöker.
Man kan spela från den ena högtalaren eller spela båda högtalarna samtidigt. Sonia
erbjuder användaren att uppleva ljudet i rörelse. Med den analytiska resursen om ljud så
rekommenderas användaren att spela naturljud eller white noise, men eftersom alla
människor upplever avslappningsljud olika så är det upp till användaren att välja detta.
Produkten kan bli en trygghet för användaren. Se Figur 23 nedan, där man ser hur
högtalarna är placerade.
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Figur 23: Illustration vart högtalarna är placerade.
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Sonia är inklätt med linnetyg. Linnetyg är ett tyg med många bra egenskaper. Några av
dessa är att det är hållbart, har hög kvalitet, mjukt och har en snabb
vattenuppsugningsförmåga (AdaIna, 2013). Med hjälp av en dragkedja kan man ta av
klädseln från produkten. Linnetyget blir med tiden mjukare ju oftare man tvättar det (AdaIna,
2013). Detta pekar på att linnetyg är ett bra val för Sonia. Se Figur 24 för en närbild av
linnetyget som används under prototypskapandet.

Figur 24: Närbild på linnetyg.
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Bilden visar produkten i miljö, se Figur 25 nedan.

Figur 25: CAD rendering av Sonia.
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Bilden visar produkten i miljö, se Figur 26 nedan.

Figur 26: CAD rendering av Sonia.

30



Du tittar på klockan och känner hur stressen ökar, klockan är redan halv tolv. Du vet hur det
gick förra kvällen, den allmänna stressen inför natten ökar. Du vill verkligen sova men varje
gång du blundar är det som att hjärnan vaknar. Nästan som att den haft sin sömn under
dagen och nu kommer alla tankar och stress till liv. Du går mot sängen för att göra dig redo
inför den långa natten framför dig. Se Figur 27 nedan.

Figur 27: Scenario.

Men du påminns om Sonia. Ett lugn byggs upp inom dig. Dess mjuka tyg känns så lugnade
och välkomnande. Du plockar fram den och använder fjärrkontrollen för att starta den. Tack
vare att man kan använda blåtand kan du starta exakt vilket ljud du än vill höra. Den här
gången blir det naturljud. Men du kan inte riktigt bestämma dig vart du ska placera
produkten. Under kudden? Över bröstkorgen? Se Figur 28 nedan.

Figur 28: Scenario.
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Du bestämmer dig för att öppna örngotten och placera den inne i kudden. Med hjälp av
fjärrkontrollen bestämmer du att ljudet ska röra sig mellan de två högtalarna. Du lägger
huvudet mot huvudkudden och hör hur ljudet börjar spelas. Ljudet flyger förbi och du hör hur
vinden blåser. Det känns nästan som du är inne i skogen, fåglarna kvittrar och det kittlas
nästan. Du stänger ögonen och tar ett stort andetag och känner hur ljudet tar över all stress
och tankar. Äntligen kan du somna. Se Figur 29 nedan.

Figur 29: Scenario.
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5. Diskussion

5.1 Utforska kontext
I min utforska kontext fas tog jag hjälp av enkäter och användarstudier. Enkäterna hjälpte
mig att kunna förstå min målgrupp bättre. Detta hjälpte mig att kunna få in mycket
information av målgruppen och lära känna dem mer. Jag själv som också är en del av
målgruppen fick insyn att alla har olika preferenser. Vi alla inom målgruppen har
sömnproblem där stress är huvudfaktorn men vi upplever det olika. Denna typ av information
hade jag inte kunnat få enbart av litteraturstudier. Användarstudierna var en stor del i min
designprocess. Jag kunde direkt se interaktionen mellan användare och lösningsförslag. Jag
kunde förstå hur mina lösningar uppfattas av målgruppen och vad som behövs utvecklas.
Det hjälpte mig att kunna göra urval och ta mig vidare i designprocessen. Litteraturstudien
har också varit en stor kunskapskälla i designprocessen, där jag kunde få in fakta om
områden jag inte hade kunskap om innan.

5.2 Skapa idéer
Under arbetets gång har jag använt mig av olika idégenereringsmetoder för att kunna få
fram så många olika lösningsförslag som möjligt. Med hjälp av att reflektera och stanna upp
har jag kunnat göra urval under designprocessen för att ta mig vidare. I början av projektet
var jag inne på att jobba med ljus men med hjälp av användarstudierna kom jag fram till att
ljuset gjorde användarna mer alerta än vad min lösning skulle erbjuda. Detta gjorde att jag
kunde gå vidare med ljud som fokusområde i projektet. De olika metoder som har använts
under skapa idér fasen har varit mycket effektiva och hjälp att komma fram till många idéer.

5.3 Prototypa koncept
När jag har jobbat fram fysiska modeller har jag jobbat med blåskum. Eftersom att det är ett
lätt material att jobba med har det hjälpt mig under designprocessen att snabbt kunna ta
fram olika former och få mina pappersskisser till modeller. Under prototypskapandet har all
information från utforska kontexten sammanställts där målgruppen och mina egna val
resulterade i Sonia.

5.4 Har syftet uppnåtts?
Syftet med detta examensarbete är att med hjälp av design utforma en produktlösning som
kan hjälpa stressade personer att somna. Under projektets gång har jag jobbat både
teoretiskt och praktiskt för att komma till mitt slutresultat, där designprocessen har hjälpt att
utforma en lösning till användarna. Under projektets gång har jag lärt mig mycket och fått in
nya kunskaper  hur man driver en designprocess. Jag har lärt mig att ta mycket ansvar och
våga ta steg och val själv för att komma vidare i processen.
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5.5 Hållbarhet
Chattu et al. (2019) beskriver hur sömnbesvär är ett stort problem i samhället. Detta problem
medför stora kostnader för samhället. Sömnbesvären kan leda till hjärt-kärlsjukdomar,
olyckor vid arbetsplatser och trafikolyckor. Carskadon (2002) beskriver att trötthet är en av
det största faktorerna till trafikolyckor. Där unga vuxna är den målgrupp som pekas ut att ha
den största risken att somna när man kör. Den åldersgrupp som är mest stressade i Sverige
är individer mellan 16-29 år (Folkhälsomyndigheten, 2022b). Långvarig stress kan leda till
negativa effekter hos individen, som muskelvärk, depression och socialt tillbakadragande
(Mayo Clinic, 2021).

Sömnbesvär och stress är två faktorer i samhället som gör mycket skada och kan leda till
stora problem, både på samhällsnivå men också för individen. Min produkt kan bli en lösning
för att kunna minska dessa två problem i samhället och för individen. Genom att kunna
erbjuda ett hjälpmedel till individen som ska minska deras stress och gynna deras sömn kan
man långsamt minska sömnbesvär och stressproblemen i samhället. Produkten kan bli en
lösning som gynnar individen och samhällets hållbarhet.

6. Framtida studier

6.1 Utveckling av prototyp
Under framtida studier så kan en utveckling av min prototyp för Sonia ske, vilket betyder att
få prototypen att teknisk fungera. Just nu använder jag mig av en funktionsmodell för att visa
hur ljudet spelas. Målet är att få produkten att fungera rent tekniskt för att kunna visa
helheten av min produkt och göra det tydligare för människor hur den funkar.

6.2 Användartester
Ett annat steg i designprocessen är att låta användare testa min lösning mer djupgående,
vilket skulle vara att testa både produktform och ljudet samtidigt. Att få prototypen fullt
fungerande tekniskt och låta användare ta hem den och prova skarpt skulle kunna ge
värdefull information. Hur upplever de den när det ska sova? Detta skulle kunna ge
ytterligare feedback om målgruppen är nöjd med resultatet. Sedan kan man ta nya beslut
och påbörja en produktutvecklingsfas.

6.3 Fjärrkontrollen
Vid fortsatt utveckling av Sonia skulle jag vilja påbörja en egen designprocess för själva
fjärrkontrollen där jag utforskar olika former för att komma fram till designval om hur
fjärrkontrollen skulle kunna se ut och fungera.
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