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FArelasningens delar

* Forekomst av somnstorningar i samhallet
 Vad ar orsakerna till stord sémn?

* Konsekvenser av stord somn

* Hur behandlas och forebyggs stord somn?



Férekomst av stord s6émn: ett folkhalsoproblem

Ungefar 50% har lattare (eller svarare) somnbesvar (Folkhdalsomyndigheten, 2025)

Ungefar 10% har kroniska somnbesvar, motsvarande insomni*

Kvinnor rapporterar mer stord somn an man

Alder: ofta ar det personer i medeldldern (40-60 ar) som drabbas av
insomnidiagnos

Kraftiga snarkningar (med andningsuppehall) ar en vanlig sémnstoérning

Trotthet — som ofta beror pa stord eller for lite s6mn — ar det vanligaste
halsobesvaret bland de som arbetar (Arbetsmiljoverket, 2025)

*somnldshet som beror pa svarigheter att somna, orolig somn (manga uppvaknanden) och att
vakna i fortid (med svarigheter att somna om) plus problem med trotthet eller liknande pa dagtid



Konsekvenser av (langvariga) sbmnbesvar

 Okad risk for sjukskrivning

* Okad risk att drabbas av psykiska sjukdomar, t ex depression och
stressrelaterad utmattning

 Okad risk att drabbas hjartsjukdomar, typ-2 diabetes, och stindig
vark/smarta

 Sjukdom och stoérd somn hanger ihop: battre somn = battre
livskvalitet och innebara att man kanner sig friskare

* OBS! de 6kade halsoriskerna ar mattliga (ingen anledning till oro)

* Det finns effektiva behandlingsmetoder for att forbattra
somnstorningar



Vanligaste orsakerna till stord sémn
(Petersen et al, 2023)

* Stress: 35%

* Arbetstider/skoltider: 16%

* Sociala aktiviteter, t ex umgange med familj/vanner: 13%

* Smabarn: 13%

» Halsobesvar (sarskilt vark/smarta och psykiatriska diagnoser): 12%

* Internet/smartphone anvandning: 4% (OBS! antagligen mycket hogre
nu, studien genomfordes 2010)



Varfor ar sébmnen sa viktig for halsa och vardagsliv?

* Fylla pa med energi (i hjarnan) + "stdda undan” restprodukter som
uppkommit under den vakna tiden

e Stoder immunforsvaret
e Viktigt for minnesprocesser och inlarning

e Stord somn —> trotthet -> undviker socialt umgange och fysisk
aktivitet, ater mer onyttiga saker — samre livsstil!

* Trotthet innebar aven 6kad risk for trafikolyckor och olyckor i
arbetslivet, samre arbetsformaga och koncentrationsproblem



Var halsa ar beroende av balans
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4 typer av aterhamtning

* Raster och pauser: tillfallig nedvarvning (stanga av stressen pa arbetet),
viktigt for uppmarksamhet och koncentration, effekten ar kortvarig

* Passiv aterhamtning: vila och avkoppling, inte sdkert att trottheten
forsvinner, kan paverka livsstil (mest stillasittande aktiviteter, ovilja att
anstranga sig)

« Aktiv aterhamtning: stimulerande aktiviteter som leder till nedvarvning,
tar ofta bort trotthet, exempel: fysisk traning, socialt umgange, OBS! kan
bli kravfyllt (vilket 6kar stressen)

e Somn: viktigaste formen av aterhamtning. Bra s6mn goér oss mer aktiva



Fysiologisk sdmn: sébmnstadier och
sémncykler
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Arbetstider och aterhamtning

* Arbetstider har stor inverkan pa aterhamtning

* Langa arbetspass/arbetsveckor minskar maojligheten att fa
tillrackligt med aterhamtning

* HOg arbetsstress okar aterhamtningsbehovet
 Att arbeta skift okar aterhamtningsbehovet

* Aven gransldsa arbetstider kan paverka mojligheten att fa
aterhamtning



Somn, trotthet och nattarbete
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Halsorisker vid skiftarbete

* Okad risk att drabbas av hjartsjukdom, typ 2 diabetes,
vissa typer av cancer och besvar vid graviditet

* Riskerna ar ganska sma — ingen anledning till 6verdriven
oro!

* Hogre risk for arbetsskador och olyckor i samband med
nattarbete (och kort dygnsvila) — men beror pa
arbetsuppgifterna



Kunskapsoéversikt om
arbetstidens betydelse for risken
att insjukna i hjart-karlsjukdomar,
typ 2-diabetes, cancer och
graviditetspaverkan

Carolina Bigert och Per Gustavsson

EGION STOCKHOLM

Jt Centrum for arbets- och miljomedicin
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Hur foérebyggs risker med skift- och nattarbete?



Schemalaggningsrad: minska halsorisker

e Undvika langa (>12 timmar) arbetspass — helst bara 8 timmar om
arbetet ar fysiskt och psykiskt tungt

* Inte fler an 2-3 nattskift i foljd
* Minst 48 timmars vilotid efter period med nattarbete

* Max 6 arbetsdagar i foljd (farre om arbetspassen ar langa och
arbetsbelastningen hog)

* Snabb och medsols rotation: t ex dag-dag-kvall-kvall
* Lediga dagar utspridda i schemat
* Viktigt att ha rast/pauser under arbetspasset



Ett dygn med nattskift
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Behandling och férebyggande av stérd sémn



Tips for att undvika stérd sébmn

e Sovrummet ska vara morkt, svalt och tyst

* Undvik negativa tankar och stress vid sanggaende: forsok att
slappna av

* Regelbundna sovtider minskar risken att drabbas av somnbesvar
* Fysisk aktivitet och dagsljus ar bra for somn

* Prioritera nedvarvning fore somn: ingen skarmtid 1-2 timmar fore
sanggaendet

* Anvand sovrummet som en plats for somn: undvik att arbeta och
att titta pa TV i sovrummet

* Undvik kaffe och nikotin pa kvallstid, samt alkohol
* SOk hjalp vid kroniska besvar
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Behandling av stord somn

 SOmnmedel ar den vanligaste behandlingen for insomni, men ska
framst anvandas for kortvariga somnbesvar

* Kraftiga snarkning/sémnapné: CPAP maskin (som dppnar upp
andningsvagarna)

* Kognitiv beteendeterapi (KBT) for insomnibehandling:
- Sdmnskola och somndagbok
- Avslappningsovningar
- Begransa tiden i sangen (somnrestriktion)
- Ligg inte kvar i sangen om du inte kan sova (stimuluskontroll)

- Undvik negativa tankar och oro for konsekvenserna av att inte
kunna sova bra



Att kunna varva ned reducerar stress: exempel pa
snabbavspanning

1. Ta ett lite djupare andetag.
2. Hall andan ca 3 sekunder (rakna tyst 1-2-3).

3. Slapp — sakta — ut — luften — och kann samtidigt hur du slappnar av i hela
kroppen. Kann efter hur musklerna kanns i pannan, axlarna, magen, benen.

4. Behall andningen i magen och fordjupa avslappningen under nagra
andetag

Kan goras nar du har paus, nar du gar pa toaletten/duschen, nar du sitter ned
eller nar du kanner dig uppvarvad och vill lugna ned dig



Lilla S6Gmnskolan: en sjalvhjalpsbok

* Grundlaggande kunskaper om somn
Varfér ar sémn viktigt, normal smn
och aterhdmtningssémn, vara vanor
paverkar smn samt stress — den stora
somnforstoraren

* Somnformeln
Ndgra konkreta redskap som kan hjélpa
dig att férbdttra din somn

e Personligt somnprogram
Tips pa hur du sjélv Idgger upp ett
program for att forebygga och
forbdttra din s6mn

LILLA SOMNSKOLAN

Stressforskningsinstitutet
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Huvudbudskap

 Att ibland ha stoérd somn ar en naturlig del av livet

e Daremot ska man ta langvariga somnproblem och standig trotthet pa
allvar

* SOmnbesvar beror ofta pa stress, sjukdomar och en alltfor aktiv livsstil

* SOmnbesvar leder ofta till otillracklig aterhamtning, vilket kan forsvara
vardagslivet och pa sikt dka risken for ohalsa

* Det finns effektiva atgarder for att behandla somnstérningar

* SOmn och sjukdom: att behandla sdmnbesvaren innebar ofta att man
svarar battre pa andra behandlingar



s 0-= Karolinska
(@ g Institutet

Handbok i aterhamtning

For vardpersonal i en turbulent tid

Av: Anna Dahlgren och Marie Séderstrom, forskare vid Karolinska Institutet
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Tack!



forsknings

www.su.se/psykologiska-institutionen/om-institutionen/om-
oss/stressforskningspodden-1.582530

Senaste avsnitten

Att tracka och hacka sin
somn (Kasper Karlgren)

Blir vi asociala nar vi blir
sjuka (Lina Hansson)

Scenskrack (Francisca
Skoogh)

Ett liv vart att leva— om
suicid (Christian Rick)



