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Om tidskriften Sömn och Hälsa 
Övergripande mål med tidskriften Sömn och Hälsa är att: 

• stimulera till idéer och utvecklingsarbete, debatt och 
förnyelse om arbete för att främja sömn och hälsa 

• informera om aktuella studier om sömn och hälsa, såväl 
lokalt som nationellt och internationellt 

• erbjuda ett forum för presentation av utvecklingsprojekt. 

 

Följande typer av artiklar med fokus sömn och hälsa 
välkomnas: 

• Populärvetenskapliga sammanfattningar av studier och 
uppsatser (max 3000 ord) 

• Erfarenheter av ”best practice” (max 3000 ord) 
• Essäer (max 1200 ord) 
• Bokrecensioner (max 800 ord) 
• Vetenskapliga originalartiklar, dessa skickas ut för peer 

review (max 5000 ord) 

 

Redaktör för tidskriften Sömn och Hälsa 
• Pernilla Garmy, docent, biträdande professor, Högskolan 

Kristianstad. Barnsjuksköterska. Ordförande i Nätverket 
Sömn och Hälsa i Svensk Sjuksköterskeförening.  

Medlemmar i redaktionen 
• Christina Sandlund, doktor i medicinsk vetenskap, 

distriktssköterska. Karolinska Institutet, Akademiskt 
primärvårdscentrum, Region Stockholm 

• Amanda Hellström, doktor i medicinsk vetenskap, leg. 
sjuksköterska. Universitetslektor, Linnéuniversitetet.  
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• Arja Höglund, doktorand, leg. sjuksköterska. Magister i 
klinisk neurologi. Karolinska Institutet /Karolinska 
Universitetssjukhuset.  

• Annika Norell Clarke, filosofie doktor, leg. psykolog. 
Karlstads universitet /Högskolan Kristianstad.  

 

Redaktionen kontaktas per e-post på adressen somnhalsa@hkr.se 
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Öppningstal av professor Albert 
Westergren 
Jag heter Albert Westergren, är professor i omvårdnad och sitter i 
Svensk sjuksköterskeförenings vetenskapliga råd. 

Tema för dagens konferens är ”Att utvecklas i sin profession – 
med sömn i fokus”.  

Sömn – ett nav i våra liv, precis som nutrition som är mitt 
forskningsområde. Jag är här i egenskap av forskningschef för 
Forskningsplattformen för Hälsa i Samverkan som är medarrangör 
till konferensen. Forskningsplattformen Hälsa i Samverkan  är nu 
inne på sitt 16e år och bedrivs i samverkan mellan 7 kommuner, 
två sjukhus och Högskolan Kristianstad. Här finns 10 doktorander. 

Nätverket för Sömn och Hälsa har fått en administrativ anknytning 
och hemvist, inte bara till SSF, utan nu även till 
Forskningsplattformen Hälsa i Samverkan. 

Jag och Pernilla Garmy förklarar härmed konferensen invigd och 
lämnar över till moderatorn för dagen Rhiannon Djupdalen.  

Varmt Välkomna! 
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Konferens 14 mars, ”Att utvecklas i sin 
profession - med sömn i fokus” 
 
Till konferensen kom cirka 60 deltagare från i stort sett hela landet.  

Albert Westergren, leg. sjuksköterska, professor i omvårdnad, 
forskningschef för Forskningsplattformen Hälsa i Samverkan, ledamot i 
Svensk Sjuksköterskeförenings vetenskapliga råd inledde tillsammans 
med Pernilla Garmy, leg. sjuksköterska, docent i omvårdnad, ordförande 
i nätverket för Sömn och Hälsa, båda vid Högskolan Kristianstad, 
konferensen och lämnade över till moderatorn Rhiannon Djupdalen, leg. 
sjuksköterska. 

Styrelsen för Nätverket Sömn och Hälsa presenterades: Rhiannon 
Djupdalen, Arja Höglund, Christina Sandlund, Patricia Granzin, Amanda 
Hellström och Pernilla Garmy. 

 

 

Styrelsen för Nätverket Sömn och Hälsa. Från vänster: Rhiannon 
Djupdalen, Arja Höglund, Christina Sandlund, Patricia Granzin, Amanda 
Hellström och Pernilla Garmy.  
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Christina Sandlund, distriktssköterska och 
doktor i medicinsk vetenskap, Karolinska 
Institutet, Stockholm. 
 

Christina berättade om resultat från sin doktorsavhandling med fokus på 
sömngrupper i primärvården. Gruppbehandling baserad på KBT-I 
(kognitiv beteendeterapi för insomni) som leds av distriktssköterskor är 
en effektiv behandling för insomni i primärvården. Gruppformatet 
angavs vara en viktig framgångsfaktor. Om metoden sprids kan fler 
patienter få tillgång till rekommenderad och icke-farmakologisk 
behandling för insomni inom primärvården.  

Christina kommer att hålla en tvådagars utbildning, hösten 2019, kring 
att hålla i ”sömngrupper” i samverkan med Högskolan Kristianstad. 
Utbildningen kommer att hållas i Malmö. 
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Pernilla Garmy, docent och Gita Hedin, 
folkhälsopedagog och doktorand 
 

Pernilla och Gita berättade om sömnen som beroende av både biologi 
och miljö, att dygnsrytmen styrs av både genetik och av ljusinflöde till 
ögat. Sömnbehovet varierar också med olika åldrar. För barn 6-12 år 
rekommenderas 10-11 timmar och för ungdomar 13-18 år 9 timmar 
(Läkemedelsverket 2:2015).  

Preliminära resultat visar att mindre än sju timmars sömn hos 16-åringar 
är bland annat associerat med sämre trivsel, fler underkända ämnen och 
sämre kondition. I fokusgrupper framkommer att ungdomar använder 
digital teknik för att känna tillhörighet, för att vara tillgänglig (för vänner 
och familj). De beskriver att det är svårt att hålla balans mellan sin egen 
sömn och användningen av digital teknik. Ungdomarna beskriver även 
olika strategier för att uppnå en optimal sömn. 
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Åsa Råhlén, leg. skolsköterska, Karlskrona 
kommun 
 

Åsa arbetar som skolsköterska med sömnskola på en skola med ca 250 
elever. Skolan erbjuder språkintroduktion, individuellt program och har 
många elever som kom i samband med den stora flyktingvågen 
2015/2016, ungdomar 16-20 år, varav många ensamkommande. Många 
av eleverna har sömnsvårigheter, oro över asylprocessen och lider av 
posttraumatiska stressyndrom (PTSD), svårigheter att hänga med i 
undervisningen och hög skolfrånvaro. Tillsammans med kuratorn 
väcktes idén till att starta sömnskolan. Eleverna delades upp beroende 
av modersmål, med cirka 10/grupp. Modersmålslärare tolkade. Två 
träffar på ca 2 timmer per gång med 2 veckor mellan genomfördes. 
Sömnskolans första träff fokuserade på: 

• Fakta om sömn 
• Allmänna råd för bättre 

sömn 
• Inte sova på dagen 
• Skärmarnas inverkan 
• Intag av energidryck, 

koffein, rökning 
• Fysisk aktivitet och att 

vistas utomhus 
• Fakta om sömntabletter 

 

I samband med första träffen fick de även en sömndagbok och 
information om hur man fyller i den. 

Andra träffen fokuserade på: 

• Repetition av sömnfakta 
• Genomgång av sömndagböckerna (de som ville) 
• Träna avslappning 
• Somna med hjälp av andningen 
• Somna med hjälp av en inre bild 
• Tankarnas betydelse 
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Eleverna gav positiv respons på sömnskolan och många berättade att de 
kunde sova bättre, efterfrågan på sömntabletter minskade och 
sömnskolan gav ”ringar på vattnet” i och med att budskapet från de som 
varit med spreds till andra elever på skolan.  Även här upplevdes det 
som en framgångsfaktor att träffas i grupp. Gruppdynamiken bidrar till 
utbyte av erfarenheter och avdramatisering samt är ett tidseffektivt sätt 
att arbeta. Sömnskolan lever kvar! Även individuella sömnsamtal 
genomförs. Sömnskolorna har blivit kända och Åsa har genomfört 
sömnskolor även för bl.a. vuxna asylsökande på integrationscentrum. I 
diskussionen lyfts att ”måendet” är en normal reaktion på det de har 
varit med om. 
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Arja Höglund, leg. sjuksköterska och 
doktorand, Karolinska Institutet 
 

Arja berättade om resultat från forskning 
kring sömn hos personer med Parkinsons 
sjukdom (PS). Cirka 22.000 personer i 
Sverige har PS. När man söker hjälp är 
50-80% av neuronen redan döda. 
Sjukdomen ger motoriska och icke-
motoriska symtom, inklusive 
sömnsvårigheter. 
Läkemedelsbehandlingen bidrar också till 
symtom. Cirka 42-98% av personer med 
PS har insomni och fragmenterad sömn. 
”Excessive daytime sleepiness” (EDS) 
innebär sömnighet dagtid, tendens att 
somna eller slumra till under dagen utan 
föregående planering av att sova, sömnattacker. EDS kan mätas med 
Epworth Sleepiness Scale (ESS). ESS associerar inte till andra motoriska 
och icke-motoriska symtom (förutom med axiala, posturala 
gångsvårigheter, depressiva symtom och smärta). Är EDS en egen 
manifestation av PS, fristående från andra symtom? I en annan studie 
följde Arja 17 patienter i 10 år. EDS var relativt stabilt över 10 års tid. 
Dagsömnighet hade ett samband med sömnkvalitet, fatigue, ångest, 
depression och axiala, posturala symtom samt gångsvårigheter. 
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Posterpresentationer efter lunch 
 

 

 

Apnéföreningen Syd: Täcker in större delen av södra Sverige upp till 
Stockholm/Uppsala. Apné är kopplat till många olika följdsjukdomar. 
Kännedomen om föreningen behöver öka! 

 

Ann-Christin Sollerhed, Högskolan Kristianstad: Med ökad 
självrapporterad fysisk aktivitet följer ökad sömnlängd. 

 

Malin Jakobsson, Högskolan Borås: Fokus på ungdomar med 
skolstress. Hög skolstress framförallt bland tjejer.  

 

Annika Norell Clarke, Högskolan Kristianstad och Karlstad 
Universitet: Är det värre för sömnen med två sovrum än ett? 
Jämförelser mellan kärnfamiljer, de som flyttar. De barn som har delat 
boende upplever mer insomningssvårigheter och vanligare med kort 
sömnlängd. Jetlag kan drabba barnen p.g.a. 2-3 timmar olika 
regelsystem kring att sova.  

 

Serena Bauducco, Örebro Universitet: Svårigheter med 
impulskontroll och relation till sömnsvårigheter. Personer som sover lite 
har sämre impulskontroll.  
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Agneta Nilsson, Karolinska Institutet: Sömngrupper, intervjuer 
av distriktssköterskor. 

 

Rhiannon Djupdalen, Linköpings Universitet: Koppling mellan 
sömnstörning och demenssjukdom. En grupp fick gå på regelbundna 
promenader med personalen. Det påverkade sömn och livskvaliteten 
positivt. Krävs mycket kunskap och engagemang hos personalen.  
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Amanda Hellström, leg. sjuksköterska och 
doktor i medicinsk vetenskap 
 

Amandas föredrag handlade om att förebygga stress och sömnproblem 
hos vårdpersonal. Hon presenterade en litteraturgenomgång kring 
temat. Syftet var att få en överblick över stress och och sömnpersonal 
hos vårdpersonal, hur problemen ser ut och vilka åtgärder som görs. En 
studie från Kina (n=31749) visar att hälsovårdspersonal i Kina (2019) har 
sömnproblem i större utsträckning (39,2%) jämfört med populationen 
som helhet (9,2%-20,7%). Pressad arbetssituation kräver personliga 
uppoffringar med bland annat sömnsvårigheter som följd. Varför är det 
så? Förklaringsfaktorer kan vara högt arbetstempo, kvalificerade 
arbetsuppgifter, ansvar kopplat till moral och etiska värderingar, 
personliga omständigheter med mera. Konsekvenser är bland annat 
otillräcklig sömn, risk för utbrändhet och sjukskrivning, att man vill 
lämna yrket, nedsatt uppmärksamhet och kognition, osunda 
levnadsvanor och kanske påverkan på patientsäkerheten. Det finns ett 
pågående projekt, på Sahlgrenska, där man tittar på nyutexaminerade 
sjuksköterskor där de får utbildning kring sömn, bygger på KBT. Man ska 
bland annat sträva efter hälsosamma arbetsscheman, t.ex. undvika att 
lägga scheman med korta vilotider (<11 timmar mellan pass) och att ta 
ut övertid i ledighet i tid snarare än i pengar. I en studie som inkluderade 
100 sjuksköterskor visades ”framåtroterande” scheman inverka positivt 
på sömnkvalitet och -kvantitet, arbetsutförande och sociala relationer 
(Schiffer et al. 2018).  
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Amanda pratade även om ”Resiliens”. Förmågan att klara av de 
påfrestningar som finns, att kunna förutse, integrera, anpassa, eller 
återhämta sig efter en oväntad händelse på ett effektivt sätt inom rimlig 
tid, inklusive att bevara och återställa eller förbättra strukturer och 
funktioner. Det handlar mycket om ”copingstrategier”, emotionell 
intelligens med mera. Hur kan vi träna och utveckla resiliens? 
Organisationen behöver arbeta med hela arbetslaget för att stärka goda 
sömnvanor, hälsosam kost och fysisk aktivitet! Vara förebilder för 
varandra. Försök leva som du lär… 
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Patrizia Granzin, leg. biomedicinsk 
analytiker, Stockholm 
 

Patrizia berättade om ”utredning och behandling av 
patienter med nattliga andningsstörningar 
(sömnapnésyndrom)”. Sömnapné innebär 
andningsuppehåll under sömn. Sömnapnésyndrom 
involverar även att man har symtom kopplade till 
apnén. Vem snarkar/har apnéer? Exempel på 
tecken/riskfaktorer är ”flyende haka”, rökning och 
alkohol, kraftig runt halsen och bukfetma. Symtom 
kan vara sömnstörningar, dagtrötthet, huvudvärk, 
muntorrhet, nykturi (vaknar på natten för att man 
behöver kissa), nattlig urinproduktion), 
koncentrationssvårigheter, minnesstörningar, 
muskelvärk, humörsvängningar/depression och 
nedsatt libido (sexualdrift). Patrizia rekommenderar 
generellt att andas genom näsan, inte minst när man 
ska till att somna. Näsandning påverkar andningsvägarna på ett positivt 
sätt. Långtidseffekter av apné kan vara hjärt-/kärlsjukdom, stroke, 
hypertoni och diabetes. Apné är ett andningsuppehåll som varar i mer 
än 10 sekunder. Viktigt att personen lär sig om sin sjukdom, att anhöriga 
informeras, att personal utbildas, att ha kontroll på blodsockervärden 
och blodtryck. Rökstopp och att undvika alkohol är viktigt.  
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Prisutdelning 
 

Årets inspiratör:  
Åsa Råhlén. Motivering: 
Skolsköterska Åsa Råhlén tilldelas 
utmärkelsen Årets inspiratör på 
grund av sitt engagemang med att 
främja sunda sömnvanor hos 
ungdomar genom sömnskola på 
gymnasiet. 

 

 

 

Årets poster:  
 

Serena Bauducco Berg, Selma 
Salihovic och Katja 
Boersma tilldelades utmärkelsen 
Årets Poster för postern "Bidirectional 
associations between adolescents’ 
sleep problems and impulsivity over 
time".  
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Premiär 
Premiär för första numret av nätverkets 
tidskrift ”Sömn och Hälsa”. Alla 
uppmuntras att skriva artiklar till 
tidskriften. Det kan vara ”best practice”, 
uppsatser som omarbetas till artikelform, 
essäer, recensioner, vetenskapliga studier 
etc. Bidrag tages emot löpande. 

 

 

Konferens 2020 
Kom gärna med idéer och uppslag. 

 

Reflektioner från åhörare 
Det har blivit lite mer ”inne att prata om sömn” sedan nätverket för 
Sömn och Hälsa startade 2004. Detta är mycket positivt! Från dagen 
framkommer att man jobbar mer med sömn i olika dagliga 
verksamheter idag än 2004. Tack för ett bra upplägg av konferensen, bra 
format och bra blandning mellan olika perspektiv under dagen. I morgon 
15 mars 2019 är det ”World Sleep Day”. 

 

Vid anteckningarna 
Albert Westergren och Pernilla Garmy 
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