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Vad ar somn?

* En upplevelse

» Ett biologiskt och fysiologiskt tillstand
 Ett funktionsmodnster

* Ett beteende
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SOmnens fysiologi

Reglering av somn och vakenhet - Global reglering — natverk
av olika karnor 1 CNS — det finns inget specifikt sémncentrum

Homeostatiskt somntryck — sémnbehov byggs upp under
vakenhet — sdmntrycket ékar — vi sover — sdbmntrycket sjunker

Dygnsrytm/cirkadisk rytm — kroppsegen klocksignal — styrs
endogent men paverkas av ljus, melatonin och social stimuli
etc.
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SOmnens fysiologi

Somnstadier
NREM (Non Rapid Eye Movement sleep) indelas i N1, N2 och N3
REM (Rapid Eye Movement sleep)

Séomncykler
En sémncykel ar cirka 90 — 120 min
Inleds med NREM och avslutas med REM

4 — 6 cykler per natt
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SOmnens fysiologi

N T 10% Ytlig sém, i samband med insomnande och
uppvaknande

N 2 50% Medeldjup NREM s6mn, lugn & regelbunden
andning. Temp, P och BT sjunker

N 3 20% Djupsémn

REM 20% Snabba 6gonrdérelser i omvaxlande perioder

(drémsémn)
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SOmnens fysiologi

Vaken

REM

NREM fas 1

NREM fas 2

NREM fas 3 k
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Hur mycket sdmn behdver vi?

B NaTronar SLeEeEr FouNDATION

SLEEP DURATION RECOMMENDATIONS
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Vartdr sover vi — sdmnens betydelse
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Somnbrist och halsorisker

Stark evidens
Typ 2 diabetes, Hjartkarlsjukdom, Depression, olyckor/incidenter

Svagare evidens
Cancer, stroke, viktuppgang, all typ av dédlighet

Tendenser
Neurokognitiva och psykiatriska sjukdomar

(Kecklund & Axelsson, 2016)
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Att sammanfatta en avhandling pa ett
par minuter...
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Patienters perspektiv
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Article

Patients’ experiences of sleep in hospital: a qualitative interview

study "Den faktor som paverkar min sémn mest
Linda Gellerstedtl,Jﬁrgen Medin?, and Monica Rydell Karlsson ar Om jag Vet Vad Som Ska handa, Om jag

vet vad som dr planerat och att det finns
en plan kdnner jag mig lugn och
avslappnad och da kan jag sova”
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Sjukskoterskors perspektiv

I]C E.I'i":i,gl Nursing

The International | Voice o f Nursing Research,Theory and Practice

Original Article & Full Access

Nurses' experiences of hospitalised patients' sleep in Sweden:
a qualitative study

Linda Gellerstedt MSc, RN B4 Jorgen Medin PhD, RN, Maria Kumlin PhD, BSc, BMed,
Monica Rydell Karlsson PhD, RN

Man kan bara tycka synd om
dem, de far sova nar de kommer
hem men jag ser ju hur de lider.

De ar helt utmattade och vi gor
ingenting....
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Sjukskoterskestudenters perspektiv

1cation Today 79 (2019) 168-174

Contents lists available at ScienceDirect

Nurse Education Today

journal homepage: www.elsevier.com/locate/nedt

Sleep as a topic in nursing education programs? A mixed method study of
syllabuses and nursing students' perceptions ~ [@@&

uuuuu

Linda Gellerstedt™*", Jorgen Medin®", Maria Kumlin®‘, Monica Rydell Karlsson®®

"Jag kommer att anvdnda mig av sant som
jag har ldrt mig privat, pd egen hand
genom mina egna erfarenheter... Vad ska
du gora ndr man inte hart ldrt sig ndgot
om detta under utbildningen”
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Vardavdelningars perspektiv

IJCN gmgll Nursing

The International Voice of Nursing Research, Theory and Practice

ORIGINAL ARTICLE & Full Access

Nursing care and management of patients’ sleep during
hospitalisation: A cross-sectional study

Linda Gellerstedt PhD, RN B4, J6rgen Medin PhD, RN, Maria Kumlin BSc, PhD,
Monica Rydell Karlsson PhD, RN

First published: 15 May 2019 | https://doi.org/10.1111/jocn.14915 | Citations: 15

Har du erfarenhet av att nedsatt somnkvalitet inverkar pﬁ patienters éterh'amtning?
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Vardavdelningars perspektiv

Bedriver din klinik fortbildning med fokus pa patienters sémn?

B (1) Ja 0 0% g
[ (2) Nej 45849% '
B 3) Vetej 8151% |
0
"
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SO6mMn i samband med vard pa sjukhus
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Skattat RCSQ varde = 1.4. Uppmatt somn i minuter (kl. 23-06) = 60 minuter
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Slutsatser fran avhandlingen

 Ett antal olika faktorer paverkar patienters sémn.
» Patienters sdmn ar ett eftersatt och outvecklat omrade.

» Sjukskodterskor och sjukskéterskestudenter beskriver sina
kunskaper om s6mn och sémnframjande atgarder som ytliga.

* Undervisning och utbildning om sémn och patienters sémn
ar otillracklig.

* Richards-Campbell Sleep Questionnaire kan vara ett satt att
uppmarksamma patienters sémn.
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Arbeta aktivt med patienters s6mn

* Tank pa att det ar natt... (3 skift...)
» Uppgifter pa natten

* Ddmpa belysning kvall mot natt

« Dampa ljud (nar det gar)

» Tank igenom besodkstider

* Ljud och ljusrond
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Som du fragar far du svar...

Har du > vit gott?

Beratta, hur har
din natt varit?
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Arbeta aktivt med patienters s6mn

"Vi pa dagen och dom pa natten...”
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Arbeta aktivt med patienters s6mn

Prioritera patienters sdmn
Information och delaktighet

Planera och omplanera
NEWS2 etc. absolut men nar och hur...
Samordna omvardnadsatgarder

Ogonmask, éronproppar
Utdva och mgjliggdr sdbmnhygien

Linda Gellerstedt, Sjukskoterskestamma, Harndsand 2025
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S6mnhygien — sdmnrad, sébmnverktyg

* Fysiskt aktiv dagtid

* Dagsljus

» Mérkt, svalt och tyst

* Undvik koffein

« Kvallsmal

« Sovmilj6é — kudde, tacke, valstadat
 Avslappning fran input

* Mindset — inte rédkna timmar och minuter
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Anamnes, dokumentation och
utvardering

* GOr en anamnes kring sdmnen
Hur gér du hemma om du inte kan sova?
Har du nagon egen strategi kring din sémn?

» Uppratta vardplaner och félj upp

» Utvardera tillsammans med patienten
* Dokumentera men inte bara "sovit gott”...
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Arbeta aktivt med patienters s6mn

* Alla &r ansvariga for patientens sdbmn
 Arbeta aktivt under hela varddygnet

* Ber6r sémnen under ronder, rapporter
« Kom ihag sébmnen i epikrisen
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Projektet — Vack sémnen till liv

Digital
Riktlinje om sémnutbildning Sémnansvariga
somn (Inuti) for sjukskoterskor

vardpersonal
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SOmnansvarig sjukskdterska - SAS

» Funktionsbeskrivning — omradesansvar
* Fungerar som en motivator

* Inspirerar och utbildar
* Teamskanal — diskussion, material och goda exempel

* Inspirationsdagar — férelasningar, samtal mellan SAS och
stdd fran referensgruppen
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Resultat efter inférande a
sOmnansvarig sjuksko

 Pa vissa avdelningar ar Melato
listan

oo N

“Patienten lyfte pa ronden att det |O
ar problematiskt med sémnen, jag
féreslar att vi kontaktar

sémnansvarig ssk fér rad och
vidare handlédggning” (Lékare) plementerat

O <
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Numera ger vi aldrig bara
en Imovane innan vi har
stéllt fragor om ténkbar
orsak, om patienten har

egna strategier och
tilampat sémnhygien”

(SSK)




Take home message

« SO6mMn ar ett omvardnadsamne

« Anvand alltid icke-farmakologiska atgéarder i 1:a hand
* Bemo&tande som skapar tillit &r positivt fér sémnen

» Arbeta med fragan — Hur har din natt varit?

« Samordna omvardnadsatgéarder

* Infér sbmnansvariga sjukskdterskor
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Avhandling - Nursing perspectives on patients’ sleep during hospital care:
https://openarchive.ki.se/articles/thesis/Nursing_perspectives_on_patients_sleep_during_hospital_care/26913697?file=48957880
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https://openarchive.ki.se/articles/thesis/Nursing_perspectives_on_patients_sleep_during_hospital_care/26913697?file=48957880

Motiverad att komma i gang?

Studentlitteratur 2023,

S6mn ar ett grundlaggande behov. Omradet sdmnmedicin ar inriktat pé beddmning
och behandling av sdmnstorningar. For sjukskoterskan ar kunskap kring
soOmnfysiologi, somnstorningar och sémnframjande atgarder betydelsefullt for att
kunna identifiera, initiera och utféra omvardnadsinterventioner.

Boken beskriver somn i olika kontext och utgar fran ett omvardnadsperspektiv.| den
forsta delen introduceras amnet och i den andra delen beskrivs sémn i olika skeden
av livet. | den tredje delen beskrivs somnstorningar och i den fjarde delen beskrivs
somn i samband med sjukdom. Den femte delen handlar om att framja somn i
utmanande sammanhang som till exempel i samband med vard pa sjukhus.

Sémn vid hélsa och ohéalsa vander sigi férsta hand till sjukskoterskori
grundutbildning eller specialistutbildning, men kan &ven anvandas i utbildning av
ytterligare vardprofessioner, sasom lékare och psykologer eller andra som ar
intresserade av att férdjupa sina kunskaper inom sémnmedicin.
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Natverket SOmn och Halsa

« Natverket S6mn och Halsa (medlemskapet ar gratis)

https://swenurse.se/sektionerochnatverk/natverketsomnoch
halsa.4.2064505d1721dddde10984ef.ntmi

* Tidskriften S6mn och Halsa via Kungliga biblioteket (2 nr/ar,
gratis att ladda ner)

https://publicera.kb.se/soh/issue/view/1585
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