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Somnsvarigheter eller insomni idr mycket vanligt bland édldre per-
soner som bor pa sirskilda boenden. Somnsvarigheter paverkar
bade hélsa, trygghet och livskvalitet. Denna artikel beskriver skora
idldres upplever insomni pa sirskilt boende. Genom ildres egna be-
rittelser framtrider en komplex bild av vad som paverkar somnen
och hur somnbrist paverkar livet.

Artikeln baseras pd den vetenskapliga artikeln Hjort Telhede, E. (2025).
Experiences of insomnia among older people living in nursing homes
A qualitative study. International Journal of Qualitative Studies on
Health and Well-Being, 20(1).
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Introduktion

Antalet dldre 1 Sverige och vidrlden 6kar snabbt, vilket innebér storre
behov av vérd och stdd. Aldre personer, ofta definierade som 65 ar och
dldre, har ofta flera kroniska sjukdomar samtidigt, ndgot som kallas
multimorbiditet. En vanlig och betydande hidlsoutmaning bland dldre &r
insomni, det vill sdga svérigheter att somna, sova hela natten eller vakna
for tidigt (American Academy of Sleep Medicine, 2014; Riemann et al.,
2020; World Health Organization, 2019; National Council on Aging,
2023).
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Insomni &r sérskilt vanligt pd dldreboenden (Erdogmus et al., 2022).
Studier visar att 50-70 % av dldre pa dldreboenden har somnproblem,
jamfort med 30-50 % bland dldre som bor hemma (Fang et al., 2019;
Smagula et al., 2016). Aldersrelaterade forindringar i kroppen, sdsom
minskad melatoninproduktion och fordndrad dygnsrytm, okar dessu-
tom risken for insomni (Patel et al., 2018; Irwin, 2019).

Somnstorningar paverkar inte bara nattsémnen utan dven vardagen.
Brist pd somn kan forsdmra kognitiv formédga, humor och livskvalitet
samt Oka risken for depression och dngest (Hirshkowitz et al., 2015;
Lee et al., 2020; Harrison et al., 2020). Faktorer som social isolering,
brist pa meningsfulla aktiviteter och kronisk smérta kan ocksé bidra till
insomni (Sexton et al., 2020; Gupta et al., 2022; Zhang et al., 2022; Li
et al., 2021; Sivertsen et al., 2015). For ménga dldre innebar flytt till
dldreboende en ny milj6 med nya rutiner, vilket kan paverka somnen
ytterligare (National Sleep Foundation, 2015; Gupta et al., 2022; Li et
al., 2021; Pottie et al., 2018).

Trots att insomni dr vanligt bland dldre saknas forskning om hur de
sjdlva upplever sina somnsvéarigheter pa dldreboenden. Att lyssna pa de
dldres egna erfarenheter och berittelser dr viktigt for att forstd orsa-
kerna till sémnproblemen och kunna skapa individuellt anpassade om-
vardinsatser som forbéttrar bdde somn och vilbefinnande (Blytt et al.,
2020; Dorner et al., 2023; Hjort Telhede et al., 2022; Tranah et al.,
2018; Gordon et al., 2024). Denna studie syftar till att utforska dldre
personers subjektiva upplevelser av insomni pd dldreboenden.

Studien baserades pa semistrukturerade intervjuer med dldre som levde
med langvarig insomni pd sérskilda boenden. Centrala kategorier och
underkategorier som beskrev de dldres upplevelser och erfarenheter av
insomni identifierades. Genom berittelser av skora &dldre personer
framtrddde en komplex bild av hur insomni paverkar bade natt och dag,
men ocksd hur miljo och rutiner pa sérskilda boendet samspelar med
den dldres egna kroppsliga och psykiska egenskaper.
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Resultat

Studien visade att dldre personer upplever somn som viktigt for bade
fysisk och psykisk hélsa. I resultatet framkom tva huvudkategorier Vik-
ten av god somn och Stérande faktorer for somnen, dir de stérande fak-
torerna delades in i tva underkategorier interna stérningar och externa
storningar.

Vikten av god somn

De skora dldre beskrev somn som avgorande for att orka med vardagen
och kénna sig friska, alerta och mentalt klara. Nér somnen var ostord
upplevdes den som en kélla till aterhdmtning och livskvalitet. De sig
somn som en naturlig signal fran kroppen om nir det var dags att vila
och beskrev hur en god natts somn pdverkade hela deras dag, fran
energi och humor till formégan att delta 1 aktiviteter.

”Sjélvklart dr somn viktig. Utan den blir man trétt hela
dagen. Man kénner sig pigg nir man sover gott.”
(Kvinna, 87 ar)

Nér somnproblemen 6kade, blev detta en tung borda for de skora éldre.
De beskrev hur flera nétter med délig somn ledde till bdde fysisk och
psykisk utmattning under dagen. De uttryckte att somnbrist orsakade
oro, frustration och en kénsla av sarbarhet som paverkade deras sjélv-
standighet.

”Jag dr 101 &r, och efter nagra nitter utan sdmn kénner jag
mig som 200 ar.” (Man, 101 ar)

Somnen upplevdes ocksa ndra kopplad till dagliga rutiner. En god natts
somn gjorde det mojligt att behélla aktivitet och engagemang, medan
somnbrist skapade en ond cirkel av trétthet, oro och minskad motivat-
ion att delta 1 dagliga aktiviteter. De skora dldre berittade att de ofta tog
korta tupplurar pa dagen for att kompensera for nattsémnen, men att
detta ibland forsvarade mdjligheten att somna pé kvéllen.
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Storande faktorer for somn

Interna storningar

Maénga dldre upplevde att aldrandet paverkat deras sémnbehov och att
de upplevde att de generellt behdvde mindre soémn &n nér de var yngre.
Samtidigt beskrev de en inre oro, rastloshet och fysiska besvir vilka
paverkade somnproblemen. Tankar kring existentiella frigor, tidigare
erfarenheter, hilsa eller radslor holl dem ofta vakna, sarskilt under nat-
tens tystnad. Mardrommar och &terkommande negativa tankar for-
starkte &ngest och somnsvarigheter.

”Nér jag vaknar kommer paniken, och da kan jag inte ligga
kvar i sdngen. Jag maste upp och ga runt.” (Man, 67 &r)
”Livets tid krymper och allt saktar ner. Det &r svart att
somna nir tankarna vandrar.” (Kvinna, 92 ar)

De beskrev @ven hur fysiska besvér, som smairta eller stelhet, gjorde det
svart att hitta en bekvdm sovstéllning. Vissa tog ldkemedel mot somn-
svarigheter, men dessa upplevdes ofta som otillrdckliga och med bi-
verkningar som yrsel eller trotthet dagen efter.

Externa storningar

De skora dldre beskrev hur yttre faktorer, sdsom pensionering, minskad
aktivitet, ensamhet eller fordndringar i boendemiljo, som att flytta till
sarskilt boende, paverkade somnen negativt. Brist pa stimulerande och
meningsfulla aktiviteter, begrinsad rorlighet och oro 6ver personalens
bemdotande bidrog till nattliga uppvaknanden och otrygghet.

”Det har mycket att géra med ocksé hur jag kdnner for natt-
personalen, hur de beter sig. Da vet jag om jag kan anvénda
larmet eller inte.” (Man, 67 ar)

De skora dldre beskrev ocksé att mojligheten till meningsfulla aktivite-
ter under dagen, sdsom musik, ldttare motion eller social samvaro,
kunde forbattra somnkvaliteten. De framhdll att trygghet och relationer,
bade med familj och personal, var avgorande for att kunna slappna av
pa natten.
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Diskussion

Aldre personer i denna studie upplevde att god somn &r avgdrande for
energi, vardagsfunktion och allmént vilbefinnande. Ménga skora dldre
beskrev framst svarigheter att somna, att sova hela natten eller att vakna
tidigt, vilket negativt padverkade bade psykisk och fysisk hélsa. Detta
overensstimmer med tidigare forskning som visar att battre somn ar
kopplat till hogre livskvalitet hos dldre (Hirshkowitz et al., 2015;
Kobayashi et al., 2021).

Resultaten fran studien visade ett cirkuldrt samband mellan angest och
sOmnstorningar, ddr dngest och insomni forstérkte varandra. Deltagarna
beskrev att det ibland var svért att avgora om &ngest ledde till insomni
eller tviartom. Tidigare forskning stdder detta och pekar pa att samban-
det mellan angest och insomni dr komplext, dér det ofta ar svért att av-
gora vad som utloser problemet och vad som blir dess konsekvens
(Krahn et al., 2020; LeBlanc et al., 2020).

I studien beskrev de skora dldre att insomni ledde till 6kad oro under
dagen och kompensatorisk dagssomn, vilket ytterligare storde somn-
vaken-cykeln. Tidigare forskning har pdvisat liknande samband, dér
kompenserade somnvanor kan forsvdra normal somncykel hos éldre
(Roth et al., 2021).

Kroniska sjukdomar var vanliga bland deltagarna och framstod som en
tydlig bidragande faktor till insomni och &ngest. Detta &r i linje med
tidigare studier som visar att kroniska hélsotillstdnd, sdsom hjért-kérl-
sjukdomar, diabetes och artrit, ofta leder till insomni hos dldre (Patel et
al., 2018; Wright et al., 2023; Smith & Williams, 2022).

Externa faktorer, sdsom pensionering, ensamhet och anpassning till nya
vardmiljber, upplevdes av deltagarna som somnstérande. I var studie
betonades ocksa vikten av vélbekanta rutiner och socialt stod for att
kunna komma till ro och sova bittre, vilket stimmer 6verens med tidi-
gare forskning (Zhang et al., 2022; Gupta et al., 2022; Hirshkowitz et
al., 2015). Den fysiska miljon, exempelvis buller, ljus och nattliga stor-
ningar frin personal, rapporterades ocksa av deltagarna som hinder for
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aterhdmtande somn, nigot som tidigare studier ocksa har identifierat
(Gupta et al., 2022; Li et al., 2021). Studien visade dven att dldre kdnde
rddsla och osédkerhet infor viss personal, vilket negativt pdverkade deras
forméga att slappna av och sova ett fenomen som dr avgdrande att be-
lysa och vird att fortsatt studera.

Sammanfattning och implikationer

Relationen till virdpersonal var avgorande; kénslor av osdkerhet och
bristande tillit 6kade &ngest och storde somn, medan empatiskt och
tryggt bemotande frimjade avslappning och dterhdmtning (Cap et al.,
2024; Hoyer et al., 2021; Blytt et al., 2020). Skillnader mellan virdhem,
sdsom personalens utbildning, rutiner och miljo, paverkade prevalensen
av insomni (Huang et al., 2020; Yang et al., 2022).

Strukturerad utbildning for personal 1 somnfrdmjande strategier samt
icke-farmakologiska insatser, som kognitiv beteendeterapi for insomni
och avslappningstekniker, kan effektivt minska insomnisymtom (Dew
et al., 2020; Yeung et al., 2018).

Studien visar att dldre personer pa sarskilda boenden upplever somn
som avgorande for energi, mojlighet att klara vardagen och vélbefin-
nande, samtidigt som insomni péverkar bade psykisk och fysisk hélsa
negativt. Resultaten pekar pa ett komplext, samband mellan angest,
kroniska sjukdomar, externa faktorer och insomni, dir interna och ex-
terna faktorer forstiarker varandra. Vilbekanta rutiner, socialt stod och
en trygg och vélanpassad miljé upplevdes som stodjande for god somn.
Att forsta dldre personers upplevelser av sémnproblem ér avgorande for
att kunna hjilpa dem sova bittre och mé béttre 1 vardagen. Studiens
fynd bekriftar delar av tidigare forskning men visar ocksa pd betydel-
sen av att forstad de dldres egna upplevelser av somn pa sédrskilda boende
vilket understryker behovet av personcentrerade forstaelse och riktade
strategier for att forebygga och lindra insomni hos dldre pa sérskild
boende.
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Framtida forskning

Framtida forskning bor undersdka hur vardhemsstorlek och persona-
lens kunskap 1 relation till boendes personligheter padverkar insomni,
vilket kan leda till mer mélinriktade insatser.
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