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Kort innledning

Mange mennesker, kanskje iseer studenter, i det moderne norske samfunnet, sliter med
sgvnvansker. Utdrag fra Folkehelsereapporten fra Folkehelseinstituttet, viser fglgende
statistikk:

1 av 7 voksne har kroniske sgvnvansker (kronisk insomni)

Sgvnlgshet har gkt betraktelig de siste arene

Ungdom sover mindre enn tidligere

Bruk av elektroniske medier kan forverre situasjonen for barn og ungdom som i
utgangspunktet sliter med sgvnvansker

Sevnlgshet gker risikoen for helseplager og frafall fra arbeidslivet, og har betydelige
samfunnsgkonomiske konsekvenser

Sovemedisiner er fremdeles vanligste behandlingsform i Norge, selv om kognitiv

atferdsterapi beviselig har bedre og mer langvarig effekt

Om prosjektet

Vi er fire studenter som gar sammen pa Digital Markedskommunikasjon 2014-16 ved Norges
Kreative Hayskole, og er satt pa gruppe sammen pa den individuelle prosjektutgaven “Sosiale
medier 2, med emnenavn “SLM2100”. Ut fra mange temaer vi kunne velge blant, som for
eksempel Resirkulering, Natur, Nettvett, Haflighet, valgte vi oss “Sgvnlgs”. Bade fordi det er et
relevant tema, rent samfunnsmessig, men ogsa fordi sdpass mange lider av det, ogsa oss, som
de travle studentene vi er.



Gameplan

Medlemmer

Marie Elena Mathisen - Prosjektleder
Per Christian Stenberg - Matekoordinator
Hallvard Hovland - Filmregisser

Fredrik Birkenes - @konomiansvarlig

Prosjektbeskrivelse

Med sgvneksperimentet vart vil rddene bli testet ut
og tilbakemeldingene og innsikten delt i sosiale
medier gjennom videoer, for & bista og hjelpe
studentene til & fa bedre sgvn. Teoriene vare skal
testes av en liten, men variert, student gruppe, og
deles gjennom sosiale medier og ved annonsering i
kanaler som Facebook, Instagram og Youtube.

Regler

Ved forsinkelser eller fravaer ma
vedkommende gi beskjed sa fort som
overhodet mulig til resten av gruppen.
All essensiell informasjon skal deles i
Facebook-gruppen.

Hvis det oppstar uenigheter eller konflikt
skal dette lases som en gruppe fortest
mulig, slik at det ikke gar utover
samarbeidet.

Gruppe-SWOT

@ Styrker: Godt samarbeid i gruppen.

@ Svakheter: Har aldri jobbet sammen fgr.

@® Muligheter: Gruppemedlemmene spiller
godt overens med tanke pa
personlighetstrekk, noe som gir
muligheter for fremtidig samarbeid.

@ Trusler: Alle har uforutsigbare
elementer pa agendaen fremover, det
kan gjgre mgter vanskelig.

Nettverk

e Elling Aarflot, kontaktperson ved emne 12
Aranya Rusli, kontaktlaerer ved Digimak
Eirik Waldal, kontaktperson ved emne 12

Mal og kval

itetssikring

Prosessmal

Arbeide jevnlig med eksperimentet, poste
videoer/bilder daglig, slik at sidene holder seg
interessant og gaende.

Produktmal
Gi bedre kunnskap om sgvn til studenter pa en
morsom og laererik mate.

Kvalitetssikring
Skrive en arbeidskontrakt hvor alle pa gruppen
signerer.

Suksesskriterier
Passe pa at alle gjgr arbeidsoppgavene sine
ordentlig og ha jevnlige mgter hvor vi falger opp.

Fallgruver

Fare for at gruppemedlemmer ikke gjar
arbeidsoppgavene sine eller mgter opp til mgtene.
Derfor har vi skrevet en arbeidskontrakt hvor alle
gruppemedlemmene signerer.

Individuelle mal
Lzere seg Power editor og annonsere pa
Facebook.




Tidsplan

Uke 47 (20. - 22. Uke 48 (23. - 29. Uke 49 (30. november Uke 50 (7. -13. Uke 51 (14 . - 20.
november) november) — 6. desember) desember) desember)
Idérapport & 23. november: Eksperiment-uke 11. desember: Legge ned 15. desember:
forberedelser Kampanjelansering kampanje Presentasjon
16. desember:
Innlevering
Klargjgre Legge grunnlaget for Legge ut filmer. Legge ut konkluderende Analyser over
idérapporten 3 optimalisere episode og gj@re siste prosjektet.
antallet fglgere. innsants
Fordele oppgaver Skrive blogg 1 Skrive blogg 2 -3 Skrive blogg 4 Ferdigstille
& roller pa Jobbe med Jobbe med Case-study Jobbe med Case-study Case-study
prosjektet Case-study
Sette opp profiler Redigere og Redigere og Lage presentasjonen

pa sosiale medier
og annonsering

tilrettelegge
annonserer for
diverse plattformer

tilrettelegge
annonserer for diverse
plattformer

Grafisk og tekst

Community
management

Community
management

Skrive blogg 5




Kanalvalg

Det er mange grunner til at vi valgte & promotere kampanjen
Instagram, Facebook og YouTube. For det fgrste var det blant

var ved annonsering pa kanalene

forutsetningene for

eksamensoppgaven, men i tillegg er det ogsa relevante kanaler som er mye brukt av

malgruppen var. Ifglge Metronets statistikk over bruk av sosiale medier, er det stgrste
etterfulgt av 35-44 ar, 0og 2,9

segmentet av brukere av Facebook i Norge i alderen 25-34 ar

millioner sjekker Facebook daglig — 1,9 av dem gjgr det pa mobilen.

Ifglge samme statistikk fra Metronet, vedrgrende Instagram,
registrerte brukere, og brukere i alderen 18-29 ar utgjgr det s

har de i dag over 1 million

t@rste segmentet.

z sovnlos | ebirerorie
zz Sovnles - Sevneksperimentet Sevnles er en kampanje som skal belyse og forsoke
& hjelpe studenter som sliter med sevnproblemer i hverdagen.
O facebook.no/sovnloseksperimentet

12 posts 47 followers 20 following

Vi bruker |engre ife!

Pé sovne, Og sover

mindre genere"r sett

nar det er fullmane.

Forstf\ning har bevist at A
og B-mennesker faktisk
finnes, og af B-mennesker
kan lere seg & bli A-

mermesl(er'.




Facebook

7. Fredrik  Hjem

Du publiserer innlegg, kommenterer og liker som Fredrik Birkenes — Administrere side med Business Manager

Opprett side

SovNLes

4 studenters humoristiske forsok [ee] bedre sovn

Sovnlos
samiunn R D Ty

Tidslinje Om Videoer Bilder Likerklikk

SOVNLOS 2

99 personer liker dette B status (] Bildenvideo

Inviter venner til & like denne siden @ Skriv noe pa denne siden

om 2
@ Sevnles
4 1

Da er denne kampanjen over, og Facebook-siden gér ned for telling om
ikke alt for lenge. TUSEN TAKK for all hjelp og stette, vi haper dere lzerte
noe nyttig og er mindre sovnlose.

Sovnlos er en kampanje som skl belyse og
forsoke & hjelpe studenter som siter med
sovnproblemer i hverdagen.

(2) Be om nef
Her er noen nyttige artikler, om du virkelig sliter med sovn og har gjort det
en stund, anbefaler vi & ta kontakt med fastlegen din. Prov & fa henvisning

BILDER >

YouTube

o . &

You(UTLL) 3 e | ()
f Startside
© Minkanal
& Paveiopp
& Abonnement ter i
X Logg A
© Ssesenere 4 studenters humoristiske forsek pa bedre savn
SPILLELSTER Sevnlgs - Et studentprosjekt v son: oegsel ~
= Sevnlgs episoder
= Teasers Hiem  Videoer  Spillelister  Kanaler Diskusjon Info
ABONNEMENTER

Opplastinge Dato lagt til (sortert fra nyest til eldst) ~ Rutenett v

Populcert pa YouTube -
Musikk
= \
k4 Sport ) ﬁ
i
Episode 6: Kjedelig quiz (Per-  Episode 5: Funker Litt. (Fredrik)  Episode 4: Sovnlgs nomore?  Episode 3: Tech eller hypnose
ristian) 112 ganger - For 6 dager siden (M @

sett 10 gang:

spill

Episode 7: Konklusjon (alle)
sett2 ganger + For 2 dager siden

© Blagiennom kanaler
sett2 ganger + For 5 dager siden

£ Administrer abonnem...

Ifglge Statistisk Sentralbyra er det per 1. oktober, 2014, 272.504 studenter i Norge som tar
hgyere utdanning, og de er i alderen 19 - 29.

Ettersom video-segmentet i Facebook er relativt nytt, prioriterer ogsa Facebook video som er
lastet opp direkte pa kanalen over for eksempel YouTube eller Vimeo. Derfor fglte vi at
primaervalget for kanalen som kunne spre budskapet vart lengst ville vaere Facebook/Instagram.
(Ettersom Facebook eier Instagram, og de deler annonseringsplattform, regnes de her som én
kanal). I tillegg ville vi at videoene skulle vaere lett tilgjengelige etter kampanjen var over, og



derfor matte ogsa YouTube inkluderes, som den videokanalen med hgyest antall brukere innen
malgruppen.

Vi valgte & bruke pengene vi fikk utdelt til annonser pa a@ annonsere pa Facebook og Instagram,
bade fordi det er de to valgte kanalene med hgyest antall aktive brukere i var malgruppe, men
ogsa fordi vi ikke ville ta opp kampen med etablerte helseinstutisjoner som annonserer via
Google Adwords, ettersom det virket som en gkonomisk darlig avgjgrelse for oss.

SWOT
Styrker Svakheter
@® Godt konsept @® Nytt eksperiment
@ Godt samarbeid i @® Ukjent
gruppen @ Vanskelig malgruppe
@® God kunnskap om @ Kort tidsfrist

temaet i casen

Muligheter Trusler

@ Utfyller hverandre i @® Mye 3 fa til pa kort tid
gruppen veldig bra @ Uforutsigbarhetiforhold
@® Gibedre kunnskap om til mgter
sgvn til studenter @ Eksperimentet ikke
@ Forbedre sgvnvaner fungerer
@ ingen interaksjon fra
malgruppen

Tone of Voice

Var Tone of Voice skal vaere uformell, morsom, ungdomsrettet, lettforstaelig og informativ.



Kommunikasjonsstrategi

Kognitive mal

Kampanjen skal gjennom fakta og eksperimenter gi studenter en god grunn til & like/fglge var

kampanje pa Facebook, Instagram eller YouTube.

Affektive mal

Kampanjen skal gi studenter en positiv introduksjon til bedre sgvn gjennom humor.

Handlingsmal

Studenter skal ville samhandle med oss for a laere mer om sgvnproblematikk blant studenter.

Strategi for sosiale medier

med budskapet vart via video pa
en veldig populaer kanal.

- A £a hgyere fokus pa episodene i
seg selv enn i de to andre
kanalene.

Konkrete mal Kanal Innhold Verktgy Mulige Justeringsbehov
for maling

- Pke oppmerksomheten rundt Facebook | Tekst, Facebook | Frekvens, type innhold,

spvnproblemer for studenter. video, Innsikt tidspunkt, mengde

- Gi studenter konkret bilder innhold.

informasjon om metoder for a

forbedre bade sgvn og

produktivitet.

- Dele kortfattet innsikt i Instagra Bilder med | Manuell Frekvens, type innhold.

spvnproblematikk for studenter. m kort analyse

- Dele sma innblikk i hvordan beskrivelse

eksperimentet gar underveis.

- A na bade primaer- og YouTube | Video Manuell Lengde, tittel og

sekundzermalgruppen (og andre) analyse beskrivelse pa

individuelle videoer.




Malgruppe

Siden vi selv er studenter innen digitale og sosiale medier, var det naturlig for oss a velge oss en
malgruppe som var i samme situasjon som oss. Bade fordi det ville gi oss et unikt og veldig
naturlig innblikk i hverdagen og utfordringene de star overfor, og hva som kan bidra til & gi dem
bedre sgvnkvailitet, i tillegg til at de ifglge Metronet er ivrige brukere av sosiale medier.

Maten vi valgte a belyse temaet pa og fremvise det pa, var ved a gi det en personlig vinkel;
bade for a na bedre frem til malgruppen var, og ved at vi selv var forsgkspersoner, noe vi antar
vil gke troverdigheten enn om vi var, la oss si, laerere eller forskere. Selv om prosjektet vart ikke
vil benytte vitenskapelige metoder, tror vi likevel det vil kunne belyse problemet for
malgruppen, seerlig ved bruk av mye humor, noe vi antar vil treffe dem bedre enn tgrre fakta.

Primaermalgruppe

Studenter mellom 18 og 34 ar, med mange hendelser og utfordringer i hverdagen som gjgr det
vanskelig a slappe av og fa gode sgvnvaner.

Sekundaermalgruppe

Naeringslivmennesker mellom 30 og 60 ar, som jobber sapass mye at de sliter med a fa tid til

sgvn i en hektisk hverdag, i tillegg til at de kan ha problemer med a “gire ned” nar de skal legge
seg til a sove.

Personas

Petter Eriksen er en 23 ar gammel gutt fra Stavanger. Han studerer andre aret i gkonomi pa Bl
Oslo og dremmer om a bli aksjemegler. Petter er enda singel, men kunne gjerne tenkt seg
kjeereste hvis han matte ei han likte godt. Petter flyttet til Oslo sammen med 3 kompiser (Vidar,
Nikolai og Ole) for 2 ar siden. Petter har valgt a ikke ha en deltidsjobb, slik at han kan fokusere
bedre pa skolen.

Petter liker best a gjgre ting pa kvelden, sa det er ofte han sitter oppe til langt pa natt med
skolearbeid, sosiale medier eller at han er ute pa byen. Dette fgrer til at Petter ikke alltid orker
a dra pa skolen til timene som begynner klokken 8. Petter begynner a stresse over det nd som
det naermer seg eksamenstid, men han har snudd dggnrytmen helt, sa han sliten med a sovne
pa natten.
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Resultater av kampanjen

totalt

Likes/Fglgere

Totalt antall
visninger pa 3
sekunder eller
mer - video

Visninger
pa 30
sekunder
eller mer -
video

Total
interaksjon
(likes,
delinger,
kommentar
er)

Totalt antall
personer som liker
oger i
primarmalgruppen

Forventet

200

300

700

100

150

Faktisk

148

4909

1610

1772

91

7~ Konto: Sevnlos ~

Forbruk de siste 7 dagene: kr 230,86

r 400,00

Filtre v | | De siste 30 dagene v

e Julesalget begynner na
Folk begynner & komme i gang med julehandelen. Vi har satt

o kr 230,86 sammen en liste med tips g anbefalte fremgangsméter for &
g K O‘DG kr 0,00 kr 0,00 kr 0,00 kr 0,00 kr 0,00 kr 0,00 sikre at du er pa handlelisten deres.
! 08.12 0a.12 1012 .12 1212 1312 1dag tavz >
Alle kampanjer v |+ Opprett kampanje Kolonner: Resultater v Analyse v Eksporter | v
Kampanjenavn Levering Resultater Rekkevidde Kostnad Belop brukt Avsluttes
@  sovnlos-Likerkiikk p siden Leveres ikke 1500 kr10,87 kr 250,00 11. desember 2015
@  sovnlos-Videovisninger Leveres ikke 3064 9525 kr 0,03 Kr 100,00 4. desember 2015
@ sovnlos-Videovisninger Leveres ikke 1815 9339 k006  kr100,00 2. desember 2015
Annonsestiet er Videovisninger feo
Sevnles-Videovisninger Inaktiv kr 0,00 11. desember 2015
Resultater fra 4 kampanjer 19743 kr 450,00
Personer Br
B~ = SR FITE YT DE SIS SU GagenE
Annonsesett: Sovnlos likes
Belop brukt o 23:00
novis  novie  novi9  nov22  novas  nov28  dest des 4 des7  des10  des13  des16 Planlagt til bestemte tider pa dagen.
kr 20,00
Egendefinert P Budgivning og optimalisering
w10/ Annonselevering optimalisert for Likerklikk pé siden
=1 k0,00 Du blir belastet per Visning
Annonser i dette annonsesettet v + Opprett annonse Kolonner: Resultater v Analyse v Eksporter v
Annonsenavn Levering - Resultater Rekkevidde Kostnad Belop brukt Releva...
@) | Sovnios-Likerkiik pa siden - Bide 5 Leveres ikke 17 1000 k10,96 kr186,38 3
4| sovios-Lierkikk pa siden > Sownios fes A - o erkiki pé siden erkik pé sido
Sewvnles—Likerklikk pa siden - Bilde 3 Leveres ikke = 54 kr9,91
Sovnlos-Likerklikk pa siden > Sovnios likes A tet er fullfor ikerklikk F 4 side
Sovnles—Likerklikk pa siden - Bilde 6 Leveres ikke - 47 a2 k9,88 =
Sownlos-Likerkiikk p& siden > Sovrios lies Annonsesetiet er ierkiik pa sd ik pa side
Sovnlos—Likerklikk pa siden - Bilde 4 Leveres ikke = 49 =~ kr9,08
Sownlos—Likerkiikk p& siden > Sovnios likes onsesetlt ¢ Likerklikk pa side er Hkerkdick pé side
Sownlos-Likerklikk pa siden - Bilde 2 Leveres ikke 56 kr7,82
Sevnlos-Likerklikk pa siden > Sevnles likes Annonsesettet er fullfor Per lik
Sovnlos-Likerklikk pa siden - Bilde 1 Leveres ikke 51 kr7,79
Sovnlos-Likerklikk pa siden > Sovnios likes A sesettet e ikerki 4 side Per likerklikk
Sovnlos-Likerklikk pa siden Inaktiv 6 258 kr3,19 kr19,14
Sounlos-Likerklik pé siden > Sovrios likes Like " Gk pa side
Resultater fra 7 annonser 23 1500 kr 10,87 kr 250,00
Keriikk pd sider Personer Por Likerilick pd side | Bruke totalt
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Topp 5 innlegg

Instagram

NTelenor 4G 1319 NTelenor 4G 1319 NTelenor 4G 13.20 er 3 1320

SOVNLOS St SOVNLOS SOVNLOS SOVNLOS

fredrikaustad @helenebergsholm Kan vi finne sovnlos STAM
STAMI Yo

LA werstetssykens

&) sovnios svaret pa Forsokspersoner sokes til
forskning

hva som faktisk Frisk personermellom 18 og 4 r sekes e

undersokelse av fsioogiske efekter v e sov.

gir studenter ey

forskning, Elektrisk skivet fra hernen (€£6)

bedre sevn? e =

Underssklsenst o
U g hasen 2015/

time, andre ogtrede 426 3

e eren i et om

e I o
e
o e

o

s
St

® norgeskreativehoyskole, sondrewt, entheniel, @ sondrawt, enthienial, delisgrouposio
staurem, benjaminkjevik
sovnlos Folg med her for tips om bedre sovn!

sovnlos Teaser til Episode 3 er ute! Folg oss pa #sovnlos #studentsovn #sevnproblemer

malinrm, sondrewt, kentskibstad, oghallvard, Facebook @ #sovnlos Hiv

, , 3 2 etpd
\vadratiskedokumenter, entheniel ey ton Blvotoinkt  dlves @ kaldalons, oghallvard, entheniel
sovnias Det eneste Marie har som kan lages varm sebdal9 ;) @helenepriiiv sovnlos Siste bilde for leggetid, ma legge vekk alt av ® tinemk, maleneskatter, oghallvard
drikke av og er koffeinfritt. #sovnlos #sevnproblemer helenepriliiv Sebastian daa.. @sebdal96 sosiale medier...@ #sevnios #studentsavn sovnlos Kan vaere interessant 4 teste ut!
#sovnmangel #sovnvansker #livetpankh fackr @lizh #ivetpankh #sove #sovneksperiment #savnlos #sovne #sove

Facebook

Sovnlos L

3. desember kl. 15:07

Sevnlos
| episode 3 moter vi Fredrik, se den her & Sevnles 30. november kl. 16:00

sember kl. 22:19

Her er forste episode av Sovnlos-eksperimentet!
— —

»
-
»
-,

1,8 tusen visninger 7]

1,8 tusen visninger - tedinoa N

Liker ¥ Kommenter Del 443 visninger n
y Liker Kommenter Del
s Like Ko te Del

Hieu Do, Nikolai Kaldalons, Thomas Sagvolden og 45 andre liker dette.  Kronologisk = iker ommenter el

ko RECEIES SR Sl o o e o0 B R Celine Andrea Solbu Stangebye, Edith de Linde og 6 andre liker dette.  Kronologisk~
3 delinger dette.
Vis 1 kommentar til 3 deiingat 1 deling

Sevnles VIl dere HA MER av Fredrik? Finn oss pa Instagram! Vi er @sovnlos Kevin Pettersen Lykke til
®RE Lt . Goran Abusdal Sa evig kasen l evin Pettersen Lykke ti ¢/

< Liker - Svar 1 1. desember ki. 18:44
Uior~ Svar-3 1+, desemberkl, 2301 Liker - Svar (91 - 7. desember k. 22:55 &

N Livetpétrikken Vi heier pa deg, Marie! (&)
Maria Donnestad Hahahahahahahhaha du er helt fantastisk Fredrik!li - Stian Frestad Fake ﬁ Likor - Svar- Y 243, desomber K. 1614
Liker - Svar - 4. desember ki, 23:14 Liker - Svar - i3 1 - 8. desember k. 11:58

§ Skriv en kommentar
> 1svar Skriv en kommentar

Sevnles
@ 5.desember kl. 09:47

Episode 4 er her! Har Marie funnet nokkelen til sovnlosheten sin?

Sevnles
G 28. november ki. 14:08

| episode 3 vil du f& mate Fredrik, og bli kjent med hvordan han prever &
takle sine sgvnproblemer!

Sevnles, Teaser #3

Sovnlos er en kampanje som skal belyse og forsoke
4 hjelpe studenter som sliter med sovnproblemer i
hverdagen. Her er teaseren pa tredje episode, som
kommer ...

YOUTUBE.COM

[ R4 191 visninger B

Liker ™ Kommenter Del Liker Kommenter Del

Elise Lillesund, Anine Sangesland, Tine S. MK og 2 andre liker dette. Edith de Linde og 3 andre liker dette.
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Kilder

Sevnvansker — Folkehelserapporten 2014, oppdatert 9.4.2015, lesedato 30. november 2015
http://www.fhi.no/eway/default.aspx?pid=239&trg=Content_7242&Main_6157=7239:0:25,8904&Ma
inContent_7239=7242:0:25,8906&Content_7242=7244:110554::0:7243:18:::0:0

Metronet — Statistikk, sosiale medier, august 2014, lesedato 30. november 2015
https://metronet.no/statistikk-sosiale-medier-2014/

Tek — 70% av landets 10-aringer har mobil, lesedato 30. november 2015
http://www.tek.no/artikler/70- _av_landets_tiaaringer_har_mobil/19115

Statistisk Sentralbyra — Studenter ved universiteter og hggskoler, 1. oktober 2014
https://www.ssb.no/utdanning/statistikker/utuvh/aar/2015-05-04
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