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Vad är sömn?

• En upplevelse
• Ett biologiskt och fysiologiskt tillstånd
• Ett funktionsmönster
• Ett beteende
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Sömnens fysiologi

Reglering av sömn och vakenhet - Global reglering – nätverk 
av olika kärnor i CNS – det finns inget specifikt sömncentrum

Homeostatiskt sömntryck – sömnbehov byggs upp under 
vakenhet – sömntrycket ökar – vi sover – sömntrycket sjunker

Dygnsrytm/cirkadisk rytm – kroppsegen klocksignal – styrs 
endogent men påverkas av ljus, melatonin och social stimuli 
etc. 
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Sömnens fysiologi

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

Sömncykler
En sömncykel är cirka 90 – 120 min 
Inleds med NREM och avslutas med REM
4 – 6 cykler per natt
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Sömnens fysiologi
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Sömnens fysiologi
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Hur mycket sömn behöver vi?
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Varför sover vi – sömnens betydelse
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Sömnbrist och hälsorisker

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

Svagare evidens
Cancer, stroke, viktuppgång, all typ av dödlighet

Tendenser
Neurokognitiva och psykiatriska sjukdomar

(Kecklund & Axelsson, 2016)
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Att sammanfatta en avhandling på ett 
par minuter…
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Patienters perspektiv
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Sjuksköterskors perspektiv
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Sjuksköterskestudenters perspektiv
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Vårdavdelningars perspektiv 
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Vårdavdelningars perspektiv 
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Sömn i samband med vård på sjukhus
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Slutsatser från avhandlingen

• Ett antal olika faktorer påverkar patienters sömn.
• Patienters sömn är ett eftersatt och outvecklat område.
• Sjuksköterskor och sjuksköterskestudenter beskriver sina 

kunskaper om sömn och sömnfrämjande åtgärder som ytliga.
• Undervisning och utbildning om sömn och patienters sömn 

är otillräcklig.
• Richards-Campbell Sleep Questionnaire kan vara ett sätt att 

uppmärksamma patienters sömn.
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Arbeta aktivt med patienters sömn

• Tänk på att det är natt… (3 skift…)
• Uppgifter på natten
• Dämpa belysning kväll mot natt
• Dämpa ljud (när det går)
• Tänk igenom besökstider
• Ljud och ljusrond
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Som du frågar får du svar…
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Arbeta aktivt med patienters sömn

”Vi på dagen och dom på natten…”
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Arbeta aktivt med patienters sömn

Prioritera patienters sömn
Information och delaktighet

Planera och omplanera
NEWS2 etc. absolut men när och hur…
Samordna omvårdnadsåtgärder

Ögonmask, öronproppar
Utöva och möjliggör sömnhygien
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Sömnhygien – sömnråd, sömnverktyg

• Fysiskt aktiv dagtid
• Dagsljus
• Mörkt, svalt och tyst
• Undvik koffein
• Kvällsmål
• Sovmiljö – kudde, täcke, välstädat
• Avslappning från input 
• Mindset – inte räkna timmar och minuter
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Anamnes, dokumentation och 
utvärdering
• Gör en anamnes kring sömnen
Hur gör du hemma om du inte kan sova?
Har du någon egen strategi kring din sömn?

• Upprätta vårdplaner och följ upp
• Utvärdera tillsammans med patienten
• Dokumentera men inte bara ”sovit gott”…
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Arbeta aktivt med patienters sömn

• Alla är ansvariga för patientens sömn
• Arbeta aktivt under hela vårddygnet
• Berör sömnen under ronder, rapporter
• Kom ihåg sömnen i epikrisen
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Projektet – Väck sömnen till liv
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Sömnansvarig sjuksköterska - SAS

• Funktionsbeskrivning – områdesansvar
• Fungerar som en motivator 
• Inspirerar och utbildar
• Teamskanal – diskussion, material och goda exempel
• Inspirationsdagar – föreläsningar, samtal mellan SAS och 

stöd från referensgruppen
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Resultat efter införande av 
sömnansvarig sjuksköterska
• På vissa avdelningar är Melatonin 1:a hands val på generella 

listan
• Ljud- och ljusronder genomförs regelbundet
• Omvårdnadsrond kring sömn för patienter med längre 

vårdtid
• Öronproppar och ögonmask används oftare än tidigare
• Sömndagbok och sömnkort implementerat
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”Numera ger vi aldrig bara 
en Imovane innan vi har 
ställt frågor om tänkbar 
orsak, om patienten har 

egna strategier och 
tillämpat sömnhygien” 

(SSK)”Patienten lyfte på ronden att det 
är problematiskt med sömnen, jag 

föreslår att vi kontaktar 
sömnansvarig ssk för råd och 
vidare handläggning” (Läkare)



Take home message

• Sömn är ett omvårdnadsämne
• Använd alltid icke-farmakologiska åtgärder i 1:a hand 
• Bemötande som skapar tillit är positivt för sömnen
• Arbeta med frågan – Hur har din natt varit?
• Samordna omvårdnadsåtgärder
• Inför sömnansvariga sjuksköterskor
• Du kan göra skillnad 
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Motiverad att komma i gång?
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Nätverket Sömn och Hälsa

• Nätverket Sömn och Hälsa (medlemskapet är gratis) 
https://swenurse.se/sektionerochnatverk/natverketsomnoch
halsa.4.2064505d1721dddde10984ef.html  

• Tidskriften Sömn och Hälsa via Kungliga biblioteket (2 nr/år, 
gratis att ladda ner)

      https://publicera.kb.se/soh/issue/view/1585  
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Tack för er 
uppmärksamhet
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Kontaktuppgifter:
E-post: linda.gellerstedt@ki.se
Profilsida: https://ki.se/personer/linda-gellerstedt   
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