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”Manga ganger ar patienter
annorlunda an hur det beskrivs i
studier. Det testar ens kreativitet
och om teorier funkar”

Annika Norell, legitimerad psykolog och docent i psykologi
vid Orebro universitet

Psykolog och professor emeritus Steven Linton ir den som skrivit
flest forlagsutgivna bocker om somn i Sverige. Somn och Hilsa
intervjuade honom om hans biécker och somnforskning, och
passade pa att be om tips och rad till vardpersonal och forskare.

Utanfor somnboks-omradet dr professor Steven Linton mest kind for
sina gdrningar inom smartforskningen dér han tillsammans med neder-
landske forskaren Johan Vlayen stdr bakom “rddsla undvikande-
modellen” vid smirta. Modellen géar 1 korthet ut pé att det ar naturligt
att utmana sin smarta dd och dd under ldkeprocessen genom att tex testa
hur ont det gor att utfora en viss rorelse. Personer som utvecklar léng-
variga smartproblem efter en akut skada har oftare strategin att helt und-
vika rorelser som skulle kunna trigga smértan, och de ar raddare for att
f4 ont och vad smartan kan betyda. Darfor dr det viktigt att hjélpa
patienter med kronisk smaérta att vaga testa olika rorelser och att minska
rddslan for att ha ont. Steven har dven utvecklat ett internationellt
vélspritt formuldr som kan anvéindas for att forutspd vem som riskerar
att hamna i en kronisk smirtproblematik: Orebro Pain Questionnaire

(0SQ).

Skulle det gé att utveckla ett liknande formulér {o6r att bedoma vem som
riskerar langvariga somnproblem, undrar tidskriftens utsénde?
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Steven resonerar kring att det troligen finns markdrer sdsom vilka
rutiner man har, och hur man tinker kring sémnen, samt hur ens
anamnes ser ut. Dock poéngterar han att personer som plotsligt fatt ont
ar mer benéigna att soka vard dn personer som har problem med sémnen.
Det kan darfor bli svart att finga upp ménniskor med insomni tidigt.

Nyfiken pa somn efter patientarbete inom smarta

Utover smartforskningsomradet har Steven gjort intryck inom somn-
omradet. Tillsammans med medarbetare har han publicerat mer &n
30 vetenskapliga artiklar om sémn och insomni. Frimst har studierna
undersokt somnproblem 1 relation till 1dngvarig kronisk smaérta, och
undersokt hur sémn kan ha en forvérrande funktion vid smértproblema-
tik. ”Det finns en intressant koppling mellan sémn och smérta. De
bildar onda cirklar med varandra”.

Intresset for somnen vicktes under 90-talet med Stevens arbete som
psykolog vid den yrkesmedicinska mottagningen i Orebro (kallas
numera Arbets- och Miljomedicin). Manga patienter med smérta eller
stress-problematik hade dven somnproblem men sOmnproblem var
inget som man sjukskrevs for, trots att somnproblemen ocksd péa-
verkade arbetsformagan.

Steven ville kunna hjélpa patienterna béttre och liste pd om kognitiv
beteendeterapi for insomni. Kunskaperna forpackades i hans forsta bok
om sOmn: sjdlvhjdlpsboken “Sov bittre” som publicerades av Ica
Forlag ar 2002. Med denna bok introducerades vanliga evidens-
baserade principer for béttre somn till den breda allménheten. Bokens
rad dr i1 stort desamma som ges i modernare sjélvhjilpsbdcker, men
tekniken somnrestriktion har fatt en tydligare roll sedan dess.

Fran sjalvhjalpsrad till vardutbildning

Steven har kontinuerligt med sin forskning och undervisning dven haft
patienter 1 psykoterapi. ”Det dr viktigt att trédffa for patienter for det
informerar forskningen. Vissa vill bara fokusera pa teori men vill man
tillimpa kunskaper méste man ha en fot i den kliniska verkligheten.
Manga ganger dr patienter annorlunda &n hur det beskrivs i studier. Det
testar ens kreativitet och om teorier funkar”.
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Ar 2016 publicerade Steven, tillsammans med legitimerad psykolog
och professor Ida Flink, boken “Hélsopsykologi i varden”, riktad till
vardprofessioner. I boken tas sdmnproblem upp pa flera sétt: som risk-
faktor for andra problem, och som ett problem att behandla enligt
evidensbaserade metoder. ”Det var en sjdlvklarhet att ha med somn
1 boken” konstaterar Steven. ”Somn medikaliseras ofta. Naturligtvis
spelar kroppen roll men det dr ofta psykologiska saker som grubbel som
paverkar nattsdmnen”.
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Stevens tre bocker om somn.
Foto: Annika Norell
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Pa frdgan om vad han 4r mest ndjd med ifrdga om sina gérningar inom
somn omradet sd svarar Steven  att ha hjalpt till att sprida KBT for
insomni”. "KBT-i fanns innan mig men vi har hjélpt till att sprida det,
att se till att det kommer in tidigare och att det formedlas vid sam-

sjuklighet. Nu finns sémn med i de flesta rehab-program”.

Drommar och somn

Ar 2018 publicerade Steven, tillsammans med Ida Flink, ytterligare en
bok med titeln ”S6mn, drom, mardrom”. Boken har ett bredare perspek-
tiv pa somn dn “Sov béttre” och innebér ett mer forebyggande fokus
géllande somnproblem. (Boken recenserades i nummer 4, 2020 av Tid-
skriften Somn & Haélsa). ”Jag hade en idé om en renodlad serids bok
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om drommar” berittar Steven. “Tyvérr var forlagen var inte intresse-
rade dd.” (Den som soker pa ordet ”drom” pd valfri natbokhandel kom-
mer dock uppticka att det finns en uppsjo av ovetenskapliga bocker pé
temat dromtydning, s intresset for drommar fér anses stort).

Hittills har KBT-omréddet har inte intresserat sig sarskilt mycket for
drommar, trots att de kan ha en viktig betydelse kdnsloméssigt. "Man
borde fraga patienter om drommar, precis som med alkohol” konsta-
terar Steven. Oavsett vad man tror att drommar fyller for funktion sé
kan de erbjuda starka upplevelser av sddant som inte dr mdjligt 1 verk-
ligheten, vilket Steven har ett exempel pa. ”Plotsligt dok min avlidna
pappa upp i drommen, och han var s& levande” berittar Steven.
”Nanstans finns han kvar” sdger han och pekar pé sitt huvud.

Rad till vardgivare

Vad bor vardgivare tdnka péd 1 motet med patienter som har insomni?
I forsta hand att friga om det finns sémnproblem, samt att erbjuda ndgot
bittre dn psykoedukation, sidger Steven. Vid behandling av insomni
lyfter Steven tvd aspekter som han anser dr extra viktiga. Den fOrsta
géller vikten av en grundlig informationsinsamling. Vi far inte tappa
bort grunden med att anvdnda sémndagbok och ta reda pa vad patien-
terna gor pa kvillen och 1 sdngen. Detaljer dr viktiga for att ritta till
rutiner”’. Han ndmner dven vikten av att frdga om samsjuklighet och att
tareda pa hur patienten har det med sitt boende och om det finns sociala
problem. Det andra ror synen pd KBT-I som en behandling for alla.
”Har vi forenklat for mycket?”” undrar Steven. ”De olika nyare kompo-
nenterna som mindfulness kan vara bra men vi mdaste ha en bra
beteendeanalys och vilja ritt verktyg for ritt person”.

Numer erbjuds 1 manga fall internet-terapi som forsta steg pa vard-
centraler men for de med komplexa problem rédcker det inte. Steven
uttrycker farhdgor for att patienter blir terapi-resistenta av att ha miss-
lyckats 1 tidigare insatser och dirfor inte drar lika god nytta av att fa
triffa en specialiserad KBT-I-behandlare. Han betonar vikten av att
bygga en relation till patienterna och hjédlpa dem med fardigheter for att
hantera kénslor som uppstar under tex somnrestriktion. It gets worse
before it gets better” konstaterar Steven.

Tidskriften Somn och Hilsa. ISSN: 2003-234X; e-ISSN: 2003-2501

Copyright: © 2024 Norell, A.

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/s0h.12.59224

24



Behov av framtida forskning

Vad borde det forskas mer pa? “Komorbiditet” svarar Steven utan
tvekan. ”Det ér svért att lyfta ut somnen ur andra delar av hilsan. Somn-
problem innebir risk for svarare hilsoproblem men det &r mer komplext
an att somnproblem bara dr en orsak”. Kognitiva faktorer lyfts som ett
annat angeldget forskningsfokus, i synnerhet sa kallade katastroftankar
(att forestilla sig det vérsta tdnkbara). En sista friga: hur sover Steven
om nitterna? "Nobody’s perfect” ler Steven. ”Men jag dr ndjd med min
sOmn”.

Om Steven Linton

Professor emeritus i psykologi, leg psykolog, leg psykoterapeut.

Startade upp forskningsmiljon Center for Health and Medical Psychology
vid Orebro universitet, dir han var forskningsledare till sin pensionering.
Arbetar numera deltid med utbildning och konsultationer.
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