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Sömn  
– i hälsans frontlinje

En del av årets konferens hade tema barn och ungdomar, 
och för Barnbladets räkning skriver jag här mina reflektio-
ner över de föreläsningar och postrar som presenterades 
på konferensen. 

Sömn hos barn med kroniska sjukdomar
Professor Teresa Ward är barnsjuksköterska, och verksam vid 
University of Washington i Seattle, USA (https://cissm.nursing. 
uw.edu/). Hennes forskning har fokus på sömn hos barn med 
kroniska sjukdomar, och deras föräldrar. Hennes forskargrupp 
håller nu på att utveckla tekniker för egenvård och för att mäta 
sömn. I utvecklingen av dessa hjälpmedel involveras barnen och 
deras familjer för att få reda på vad deras behov är och vad de 
önskar av en intervention med syfte att främja sömn. Målet är 
att erbjuda barnen och deras föräldrar evidensbaserade verktyg 
och kompetens för att bättre hantera sömnen. Teresa menar att 
barn med kroniska sjukdomar för tillfället inte får träning om 
egenvård för att förbättra sömnkvantitet och sömnkvalitet inför 
övergång till tonåren. Forskargruppen håller nu på att imple-
mentera kostnadseffektiva interventioner i mindre skala, för att 
sedan kunna utöka detta för att kunna vara ett stöd till barn och 
deras familjer. Hon säger att internet erbjuder en unik möjlig-
het för att nå barn med kroniska sjukdomar och deras föräldrar, 
och att man genom internetbaserade lösningar skulle kunna er-
bjuda utbildning i egenvård som annars inte är möjlig. Teresas 
bästa tips är att söka hjälp från vårdgivare som har erfarenhet av 
att hantera sömnproblem. Hon säger ”There is help out there!”.  

Konferensen ”Sömn – i hälsans frontlinje” arrang-
erades av Nätverket Sömn och Hälsa i Svensk 
sjuksköterskeförening i Malmö i februari 2020 – 
innan vi slutade med resor och folksamlingar på 
grund av corona-epidemin. Nu under våren när vi 
ställt om till digitala möten och social distansering 
känns nästan konferensen som ett härligt och 
overkligt minne. Tack vare konferensbidrag från 
Vetenskapsrådet kunde vi bjuda in internationella 
forskare, från USA, Australien och England. En 
sådan tur att de hann resa både hit och hem igen 
innan gränserna stängdes och resor ställdes in. 
Nästa år planeras konferensen till Sophiahemmets 
högskola i Stockholm, i anslutning till World Sleep 
Day i mars 2021. Hoppas att vi ses då! 

Pernilla Garmy
Barnsjuksköterska, docent, biträdande professor 
vid Högskolan Kristianstad/Lunds universitet. 
Ordförande i Nätverket Sömn och Hälsa i 
Svensk Sjuksköterskeförening.
pernilla.garmy@hkr.se
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tema barn i tiden

Psykolog Georgia Cook är postdoktor vid Oxford Brookes 
University i England och arbetar just nu i ett projekt som syftar 
till att främja sömn och livskvalitet hos barn med epilepsi, och 
deras familjer. Hon har varit involverad i att utveckla ett web-
baserat verktyg för att främja sömn för dessa familjer. På konfe-
rensen presenterade Georgia sin forskning om hur föräldrar till 
barn i förskoleåldern sökte hjälp för barnens sömnproblem. 

Georgia Cooks forskning visar hur betydelsefull BVC-skö-
terskan är, föräldrarna hade ett mycket stort förtroende för 
sjuksköterskan inom barnhälsovården. 

Charlotte Angelhoff, barnsjuksköterska och doktor i medi-
cinsk vetenskap, och Anna-Lena Sundell, tandläkare, presen-
terade sin studie där de översatt och psykometriskt testat en 
svensk version av sömnformuläret ”Pediatric Insomnia Severity 
Index” (PISI). Studien visade att frågeformuläret hade god re-
liabilitet och validitet och är användbar vid utvärderingar av 
hur sömnen påverkas vid olika behandlingar. Postern fick ut-
märkelsen ”Årets poster” vid konferensen. 

Tonårssömn
Att ungdomstiden överlag är en hälsosam period i livet har 
medfört att denna åldersgrupp ofta har blivit negligerad i folk-
hälsovetenskaplig forskning. Men satsning på ungdomars livs-
stil kan bidra till ett hälsosamt vuxenliv. Många ungdomar har 
sömnsvårigheter, och otillräcklig sömn hos barn och ungdomar 
är nära kopplat till neuropsykiatriska funktionsnedsättningar. 
Huruvida medievanor och lång skärmtid är kopplat till kortare 
sömn är omtvistat. Visserligen visar flera studier att så är fallet, 
men i en stor metaanalys av dessa, visar Orben och Przybylsky 
i en studie från 2019 att elektronisk media kanske ändå bara är 
en liten del i ett större sammanhang, där många olika faktorer 
tillsammans orsakar sömnbesvär och kortare sömnlängd hos 
både barn, ungdomar och vuxna (Orben & Przybylski, 2019). 
Sannolikt finns det många okända faktorer som bidrar till 
sömnbesvär och minskad sömnlängd. 

Professor Michael Gradisar är psykolog från Australien och 
fokuserar på tonåringars sömn. Michael Gradisars bästa tips för 
tonåringar med sömnproblem eller som möter dem är att inte 
vänta. ”Do something about it”, säger han. Starta med att läsa på 
tillförlitliga websidor. Han tipsar om amerikanska ”National Sleep 

Foundation” (www.sleepfoundation.org) eller australiensiska 
”Sleep Health Foundation” (www.sleephealthfoundation.org.au).  

Även ungdomars uppfattningar om vad som stör deras sömn 
presenterades som postrar på konferensen. Malin Jakobsson, 
doktorand vid Högskolan i Borås presenterade en studie som 
baseras på skriftliga svar från knappt 500 elever i årskurs 9. Re-
sultatet visade att sömnsvårigheter hos tonåringar kunde förstås 
som en obalans mellan krav och förutsättningar. Detta ligger i 
linje med den studie som Gita Hedin, doktorand vid Lunds uni-
versitet/Högskolan Kristianstad presenterade där 45 gymnasie-
ungdomar intervjuats i sju fokusgrupper. Ungdomarna var 
medvetna om flera strategier för att främja sömnen, så som att 
vara fysiskt aktiv på dagen och att ägna sig åt avkopplande akti-
veter på kvällen. Men ungdomarna uppfattade även att saker 
utanför deras kontroll, såsom sociala krav, familjens vanor, och 
svårighet att prioritera fysisk aktivitet gjorde det svårare att få 
till sunda sömnvanor (Hedin et al., 2020). Serena Bauducco, 
postdoktor vid Örebro Universitet, presenterade en poster om 
hur skolstress hos tonåringar kan påverkar deras sömn. Resulta-
tet visade att skolstress, så som mycket läxor som gör att man 
inte hinner med fritidsaktiviteter och stress för att hinna till 
skolan på morgonen, var riskfaktorer för långvariga sömnbe-
svär. Även oroliga hemförhållanden, osäkerhet om man dög 
inför kompisarna, och bristande sömnhygien var också kopplat 
till sömnsvårigheter. 

Social jetlag
Diskrepansen mellan den sociala och den biologiska klockan på 
grund av att tider för sömn och vakenhet skiljer sig mellan var-
dagar och helger kallas för social jetlag. 

Att ungdomstiden överlag är en hälsosam 
period i livet har medfört att denna ålders­
grupp ofta har blivit negligerad i folkhälso­
vetenskaplig forskning. Men satsning på 
ungdomars livsstil kan bidra till ett  
hälsosamt vuxenliv.
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Människor har en biologisk rytm på ungefär 24 timmar, 
kallad cirkadiansk rytm. Däggdjur har många olika biologiska 
rytmer som interagerar på ett komplext vis. För människor styrs 
den cirkadianska rytmen endogent, exempelvis beroende på 
vilken genuppsättning vi har, och exogent, exempelvis bero-
ende på vilken livsstil vi för, om vi utsätter oss för ljus på dagen 
och mörker på natten, hur vi fördelar våra måltider och fysiska 
aktivitet. Den interna biologiska klockan styrs framför allt av 
den suprakiasmatiska kärnan, eller dygnsrytmkärnan i hypota-
lamus. Det kan ske en temporär dissonans om den biologiska 
klockan kommer ur fas med den tid som samhället i övrigt an-
vänder. Det kan bero på olika faktorer, såsom skiftarbete, jetlag, 
humörsvängningar, och användning av vissa läkemedel. Sömn 
har en dubbelriktad relation till den cirkadianska klockan, på så 
vis att inte enbart otillräcklig sömn, utan också sömn som är i 
otakt med omgivningen och som stör den biologiska klockan 
påverkar det cirkadianska systemet. Diskrepansen mellan social 
och biologisk klocka på grund av oregelbunden sömn och va-
kenhet under vardag och helg kallas för social jetlag. De flesta 
människor har erfarenhet av social jetlag, särskilt tonåringar 
och unga vuxna.

Momota Hena presenterade sin mastersuppsats om social 
jetlag hos tonåringar som en poster på konferensen. Resultatet 
har vi även publicerat som en vetenskaplig artikel (Hena & Gar-
my, 2020). Vi definierade social jetlag till en förskjutning av 

temabarn i tiden
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Välkommen som medlem i nätverket
Medlemskapet är kostnadsfritt och du anmäler dig genom att 
skriva till: somnhalsa@hkr.se
Anslut också gärna till Sömn och Hälsas Facebook-grupp. 
Kontakt: pernilla.garmy@hkr.se

Diskrepansen mellan social och  
biologisk klocka på grund av oregel­
bunden sömn och vakenhet under vardag 
och helg kallas för social jetlag.

Bildtext???

sömnens mittpunkt med 2 timmar eller mer. Detta förekom hos 
drygt hälften av deltagarna (54 %). Efter att ha kontrollerat för 
ålder, kön och ekonomisk status, fann vi att lång skärmtid (≥4 
timmar) och att vara aktiv på natten varje vecka med att skicka 
meddelanden via SMS och/eller sociala medier, var associerat 
med social jetlag. 
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