
 

 
 

            
     

  

 
 

      
  

         
   

 

  
   

 
         

 

     
      

       
   

   
 

    
    

  
    

 

   
    

      
         

  

Populärvetenskaplig sammanfattning av studie: Denna artikel har genomgått 
redaktionell granskning (ej peer-review) 

Citera artikeln så här: Arnison, T. (2023) Sambandet mellan sömnbesvär 
och smärta hos ungdomar. Sömn och Hälsa, 10, s. 13–25. 
http://doi.org/10.59526/soh.10.17518 

Sambandet mellan 
sömnbesvär och smärta 
hos ungdomar 
Tor Arnison, leg psykolog, fil dr. i psykologi, 
epidemiolog på Region Örebro Län 

Hos tonåringar påverkar sömnbesvär och smärta varandra öm-
sesidigt i en negativ spiral. Sömnbesvär påverkar smärta mer än 
vice versa och tonårsflickor är mer påverkade av sambandet än 
tonårspojkar. Genom att behandla sömnbesvär hos tonåringar 
kan man förhoppningsvis förebygga framtida potentiellt livs-
lång kronisk smärta. 

Artikeln baseras på avhandlingen ”Tired of pain or so tired it hurts? 
Mechanisms and factors influencing the temporal relationship be-
tween insomnia and pain in adolescents” (2022), Örebro universitet. 
Avhandlingen kan laddas ned i sin helhet här: http://oru.diva-por-
tal.org/smash/record.jsf?pid=diva2%3A1690466&dswid=-9064 

Bakgrund 
Att sömnbesvär och smärta har ett ömsesidigt samband verkar 
kanske inte helt logiskt, framförallt inte att sömnbesvär påverkar 
smärta mer än vice versa. ”Nu måste du gå och lägga dig barn, 
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annars kanske du lider av förlamande kronisk smärta om fem år” 
låter snarast som en folksaga ämnad att skrämma barn till lydnad, 
fast med trollen ersatta av smärta. Men faktum är att varningen ligger 
närmre sanningen än man kan tro. Det finns ett starkt bidirektionellt 
samband mellan sömn och smärta, vilket innebär att de förvärrar 
varandra (Albinni et al., 2023; Finan et al., 2013), och det är något 
mänskligheten egentligen har vetat ganska länge. Redan de gamla 
grekerna kopplade samman sömn och smärta. Den hellenistiska gu-
den Hypnos, sömnguden, ansågs kunna hela smärta (Askitopoulou, 
2015). Vidare ansåg Hippocrates, läkekonstens fader, att insomni 
var ett diagnostiskt symtom på smärta, och han ordinerade ”sömn-
producerande” preparat som behandling för smärta (Astyrakaki et 
al., 2010). Ungefär 2000 år senare plockade den berömda sömnfors-
karen Nathaniel Kleitman, känd som sömnforskningens fader, upp 
tråden och fann att sömndeprivation var associerat med lägre smärt-
tolerans (Cooperman et al., 1934), och psykiatriforskaren Havey 
Moldovsky var den första som föreslog att det fanns ett bidirektion-
ellt samband mellan sömn och smärta, år 1975 (Moldofsky et al., 
1975). 

Länge trodde man dock att det framförallt är smärta som påverkar 
sömnen (Tang, 2018), och det är den mest intuitiva tolkningen. 
Många av oss har kanske haft svårt att sova för att vi har haft ont i 
ryggen eller skadat någon annan kroppsdel. Men allt eftersom intres-
set för sambandet mellan sömn och smärta ökat exponentiellt efter 
år 2000 (Arnison & Zhao, 2023) har man emellertid börjat tänka om. 
Idag finns ett starkt forskningsstöd för ett bidirektionellt samband 
mellan sömn och smärta, vilket innebär att de påverkar varandra i en 
negativ spiral (Andreucci et al., 2021; Herrero Babiloni et al., 2020). 
Det verkar dessutom som att sömnbesvär påverkar smärta mer än 
vad smärta påverkar sömn (Arnison, Schrooten, Hesser, et al., 2022; 
Finan et al., 2013), i alla fall utifrån ett långtidsperspektiv (Albinni 
et al., 2023). 
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Varför det finns ett ömsesidigt samband mellan sömn och smärta vet 
man i dagsläget inte säkert även om flera teorier, baserade på existe-
rande forskning, har utvecklats. Generellt sett anses sambandet mel-
lan sömn och smärta kunna förklaras av komplexa, biopsykosociala 
samband: att biologiska faktorer såsom dysfunktion i det dopamin-
ergiska systemet eller HPA-axeln samverkar med psykologiska fak-
torer såsom nedstämdhet och maladaptiv emotionsreglering, samt 
sociala faktorer såsom social isolering, i en negativ spiral av succes-
sivt ökande sömnbesvär och smärta (Arnison, 2023; Whibley et al., 
2019). En av de mest lovande förklaringsmodellerna, som när den 
gäller barn och unga kallas ”The Mutual Maintenance Model for Pe-
diatric Pain and Sleep” (Valrie et al., 2013), lyfter fram negativ af-
fekt eller nedstämdhet som nyckelfaktor. Teorin är att sömnbrist le-
der till ökad negativ affekt (sinnesstämning eller känsloläge), vilket 
stärker smärtupplevelsen, och att smärta leder till ökad negativ af-
fekt, vilket i sin tur försämrar sömnen (Whibley et al., 2019). 

Varför är då just tonåren så viktiga? Eftersom både sömnbesvär och 
kronisk smärta ökar kraftigt under tonåren på grund av en mix av 
biopsykosociala faktorer som är mer eller mindre unika för denna 
utvecklingsperiod (Arnison, 2023). Dessutom kan smärta och sömn-
besvär som uppstår under tonåren bli kroniska och kvarstå in i vuxen 
ålder där de bildar en av de främsta orsakerna till lidande och funkt-
ionsnedsättning (James et al., 2018). Tyvärr finns det ännu inte så 
mycket forskning om sambandet mellan sömn och smärta hos tonå-
ringar, så man vet inte klart om sambandet ser likadant ut hos tonå-
ringar som hos vuxna. Det är här min doktorsavhandling kommer in. 

Syfte 
Syftet med avhandlingen var att öka kunskapen om sambandet mel-
lan sömnbesvär och smärta hos tonåringar och psykologiska faktorer 
som kan förklara sambandet genom att följa ca 3000 tonåringar över 
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fem års tid i forskningsprojektet Trestadsstudien (Boersma et al., 
2018). Avhandlingen resulterade i tre empiriska studier: 

Studie 1: 
Syftet med den första studien var att undersöka hur symtomnivåer 
av insomni och smärta följer varandra genom tonåren, samt om 
sömnfas (sen eller tidig) och tankar, känslor och beteenden inför 
sänggåendet kan förklara förändringar i insomni och smärta. 

Vi fann att insomni och smärta i hög utsträckning följer varandra hos 
alla tonåringar. Om insomni ökar genom tonåren så ökar troligtvis 
smärtnivåerna på liknande vis, och vice versa. Vidare fann vi att en 
sen sömnfas (att ha som mönster att lägga sig sent) predicerade en 
snabbare ökning i nivåer av insomnisymtom, samt att graden av 
stress och oro vid sänggåendet predicerade en brantare förändring av 
både insomni och smärta, sett till både ökning och minskning av 
symtom. 

Studie 2: 
Syftet med den andra studien var att undersöka om sömnbesvär och 
smärta påverkar varandra ömsesidigt hos tonåringar som det visat 
sig göra hos vuxna, samt att undersöka om nedstämdhet, ångest och 
positiv affekt kan förklara sambandet. 

Resultatet bekräftade ett ömsesidigt förhållande mellan insomni och 
smärta. Vi fann även att effekten av insomni på smärta är betydligt 
starkare än det motsatta förhållandet också hos tonåringar. Vi fann 
att nedstämdhet och ångest) medierade 17 respektive 16 procent av 
effekten av insomni på smärta men inte vice versa. Detta betyder att 
sambandet mellan sömnbesvär och ökad smärta delvis går via ök-
ning i depression och ångest. Positiv affekt visade sig inte ha någon 
effekt på sambandet mellan sömn och smärta. 
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Studie 3: 
Syftet med studie tre var att undersöka könsskillnader i effekten av 
insomni på smärta, samt om effekten kan förklaras av ältande och 
depression. 

Vi fann att effekten av insomni på smärta var mer än tre gånger så 
stark hos tonårsflickor jämfört med tonårspojkar och dessutom att 
sättet insomni påverkar smärta skiljer sig åt mellan pojkar och 
flickor: hos flickor förklaras effekten delvis av ältande och hos poj-
kar förklaras den delvis av depression. 

Sammanfattning 
Denna avhandling (Arnison, 2022) visar att symptomnivåer av in-
somni och smärta tenderar att följa varandra genom tonårstiden 
(Arnison, Schrooten, Bauducco, et al., 2022) och att det finns ett öm-
sesidigt samband mellan insomni och smärta (Arnison, Schrooten, 
Hesser, et al., 2022). Vi fann även att effekten av insomni på smärta 
är betydligt starkare än det motsatta förhållandet (Arnison, 
Schrooten, Hesser, et al., 2022), och att tonårsflickors smärta påver-
kas mer än tre gånger så starkt av insomnisymtom, jämfört med poj-
kar (Arnison, 2022). Ökningar av insomnisymtom genom tonåren 
kan förklaras av ändringar mot en senare sömnfas. 

Både ökningar och minskningar av insomnisymtom och smärta kan 
förklaras av tidigare ökningar eller minskningar av stress och oro vid 
sänggåendet (Arnison, Schrooten, Bauducco, et al., 2022). Effekten 
av insomnisymtom på smärta kan förklaras av ökad nedstämdhet hos 
pojkar och av ältande hos flickor (Arnison, 2022). Se Figur 1 för en 
visualiserad modell över sambandet mellan sömnbesvär och smärta 
hos tonåringar, uppdaterad utifrån resultatet i denna avhandling. 
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Figur 1. Modell av sambandet mellan sömnbesvär och smärta hos 
tonåringar. Utvecklad utifrån ”The Mutual Maintenance Model of 
Pediatric Pain and Sleep” av Valrie med kollegor (2013), och över-
satt och hämtad från Arnison (2022). 

Kliniska implikationer 
Sammantaget så visar denna avhandling att tonårstiden är en kritisk 
tid för utveckling av både sömnbesvär och smärta, och därför är det 
viktigt med tidiga interventioner och preventiva insatser för att före-
bygga sömn- och smärtbesvär. Eftersom sömnbesvär orsakar smärta 
mer än vice versa så vore sömnfokus mest konstruktivt i sådana ti-
diga insatser (Arnison, 2023). Särskilt eftersom det finns effektiva 
behandlingar mot sömnbesvär, såsom kognitiv beteendeterapi för 
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insomni för både vuxna (Selvanathan et al., 2021) och tonåringar 
(Ma et al., 2018). Insatser är viktiga eftersom sömnbesvär inte bara 
är en prediktor av smärta, utan allt mer forskning indicerar att sömn-
besvär kan leda till en bredd av psykisk ohälsa, såsom depression, 
suicidalitet, samt påverkan på generella förmågor såsom försämrad 
koncentrationsförmåga och inlärningsförmåga (Alvaro et al., 2017; 
Asarnow & Mirchandaney, 2021; Hertenstein et al., 2019; Lancel et 
al., 2021). Genom tidiga, sömnfokuserade insatser för att förebygga 
sömnbesvär hos ungdomar kan man potentiellt sett förebygga en 
bredd av framtida ohälsa. 

I och med att sömn hos tonåringar är lite mer komplext än hos vuxna 
(Carskadon, 2011) så är det emellertid inte säkert att det direkt går 
att översätta behandlingar för vuxna till tonåringar (de Zambotti et 
al., 2018), i synnerhet inte vid samsjuklighet med långvarig smärta. 
En lovande möjlighet är den relativt nya behandlingsmetoden 
TranS-C (Harvey et al., 2021), som också tar hänsyn till dygnsrytm, 
vilken ofta är förskjuten hos tonåringar och kan leda till sömnbrist i 
kombination med tidiga skoltider (Zerbini & Merrow, 2017). Ett an-
nat lovande exempel är skolbaserade tidiga interventioner, i och med 
att man då kan nå ut till tonåringar innan de har hunnit få sömnbesvär 
eller smärta (Cassoff et al., 2013). Sådana interventioner kan både 
ha fokus på att främja tonåringars sömnvanor och kunskap om sömn, 
men kan också vara mer organisatoriska, där man förskjuter skolti-
der så att de är mer anpassade till ungdomars dygnsrytm (Cassoff et 
al., 2013). Ett tredje lovande exempel är hybrid-interventioner där 
man integrerar komponenter från andra behandlingsmetoder som fo-
kuserar på faktorer som stärker eller förklarar sömn-smärt - samban-
det (Tang, 2018). Exempel på sådana faktorer är depression och äl-
tande, såsom denna avhandling funnit förstärka sambandet mellan 
sömnproblem och smärta. För att komma åt dessa emotionella pro-
blem så skulle man kunna integrera komponenter från exempelvis 

Tidskriften Sömn och Hälsa. ISSN: 2003-234X; e-ISSN: 2003-2501 
Copyright: © 2023 Arnison T. 
This is an Open Access article distributed under the terms of the Creative Commons Attribution 4.0 International License (CC BY 4.0), 
which permits unrestricted use, distribution, and reproduction in any medium, provided the original author and source are credited and 
the license is stated. http://doi.org/10.59526/soh.10.17518 19 

http://doi.org/10.59526/soh.10.17518


 

 
 

            
     

  

 
 

   
   

     
  

   
   

         
   

       
  

         
       

 

    

 
 

 

  
 

 

 
 

  
 

 

Unified Protocol – en transdiagnostiskbehandlingsmetod som foku-
serar på emotionsreglering (Ehrenreich-May et al., 2017), eller rumi-
neringsfokuserad KBT (Watkins & Roberts, 2020), som har ett sär-
skilt fokus på negativt repetitivt tänkande som oro och ältande. 

Sammanfattningsvis så utgör tonårstiden en smältdegel av faktorer 
som gör sambandet mellan sömn och smärtbesvär extra framträ-
dande. Å ena sidan är detta tråkigt i och med att det leder till att sömn 
och smärtbesvär ökar kraftigt under tonårstiden. Men å andra sidan 
kan man skönja en ljusglimt i möjligheterna att kunna förebygga 
sömnbesvär, kronisk smärta och också annan psykisk och somatisk 
ohälsa, som annars riskerar att bli till livslånga lidanden hos de som 
drabbas. Jag vill därför slå ett slag för att verkligen satsa på tidiga 
preventiva och sömnfokuserade insatser gentemot ungdomar. 

Kontakt: Tor Arnison, tor.arnison@regionorebrolan.se 

ORCID 
Tor Arnison: https://orcid.org/0000-0002-9035-0287 
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