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Vagen mellan vakenhet och somn

Nedvarvning i somnens biologi och psykologi

Pernilla Garmy, professor i omvardnad och redaktor for tidskriften
Somn och Hdlsa

Har du nigon ging betraktat ett djur som gar till vila? En hund
som gar runt, runt sin badd och fixar och trixar for att det ska bli
sa perfekt som mdojligt for somnen? Innan somnen infaller finns
néstan alltid en stund av forberedelse. Hos djur syns den tydligt,
hos ménniskor ir den ofta mer subtil men lika nirvarande. Ny
forskning lyfter fram att denna nedvarvning kan vara en av
nycklarna till att forsti bade god somn och somnsvarigheter.

Fenomenet nedvarvning har linge saknat en tydlig teoretisk plats i
somnforskningen. En ny vetenskaplig artikel (Meneo & Baglioni,
2025) lyfter nu fram denna process som en aktiv och central del av
ménniskans somnreglering och Oppnar for nya sétt att forstd bide
vardagsvanor och kliniska somnsvarigheter.

Djur som behdver somn somnar inte tvért. De flesta dgnar sig at en serie
somnforberedande beteenden. De kan till exempel bygga bo eller ordna
med sin sovplats. Handlingarna ér ofta stereotypa och strukturerade och
sker strax fore somnen. Ur ett evolutiondrt perspektiv kan man tinka
sig att detta har haft en Overlevnadsfordel. Kanske dr beteendet
gynnsamt genom att det underléttar nedvarvning, minskar aktiveringen
och gor overgéngen fran vakenhet till somn smidigare.

Detta aterspeglas 1 de rad vi ger till barnfamiljer om barns somn dér
regelbundna och positiva kvillsrutiner centrala. Vid insomni hos ung-
domar och vuxna ér svarigheter att komma ner i varv vid sdnggaendet
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ofta ett av de mest framtrddande problemen. Somn uppstar sillan utan
ndgon form av nedvarvning. Hos bdde djur och ménniskor foregas den
av forberedande beteenden, som bobyggande hos djur och kvéllsrutiner
hos ménniskor. Hos ménniskor dr de dessutom tétt sammanflitade med
tankar, kdnslor och intentioner.

Nér jag borjade intressera mig for somn och skapade min forsta enkat
stillde jag en frdga om ndr man borjade varva ner infor natten. For de
yngre barnen, som fick hjilp av sina fordldrar, var frdgan okomplicerad.
For dldre barn och tondringar blev den svdrare. Manga forstod inte vad
begreppet “varva ner” betydde. Forslag som att “chilla” dok upp.
Begreppsforvirringen ér viktig, for hur ska man kunna skapa goda
forutsittningar for somn om man inte riktigt vet hur man kommer till
ro? Aven forskningen har linge saknat ett tydligt ramverk for vad
nedvarvning faktiskt innebar.

Detta dr utgangspunkten i en nyligen publicerad artikel av Debora
Meneo och Chiara Baglioni (2025). Forfattarna placerar nedvarvning i
ett biologiskt och artoverskridande sammanhang snarare 4n som en
modern sjalvhjélpsidé.

Meneo och Baglioni presenterar ett psykobiologiskt ramverk for att
forstd nedvarvning som en aktiv del av somnregleringen. De integrerar
forskning fran djurstudier, barn- och vuxensémn samt insomnimodeller
och visar hur beteenden, tankar, motivation och kéinslor samverkar med
aktiveringsnivaer i 0vergdngen till somn. Vid insomni finns en forhdjd
kroppslig och kognitiv aktivering som hindrar denna Overgéng.
Kvillsbeteenden kan antingen frimja lugn eller vidmakthalla oro och
anspanning.

Nedvarvning definieras som en process snarare dn ett enskilt beteende.
Det handlar om att gradvis ldmna vakenhetsorienterade mél och
aktiviteter och skapa forutsittningar for somn utan att aktivt forsoka
sova. Beteenden som fungerar bra ér ofta lustfyllda, vanemaéssiga och
inte direkt inriktade p att somna. Effekten beror mer pa hur och varfor
aktiviteten utfors dn pa vilken aktivitet det &r. Samma handling kan vara
nedvarvande i ett sammanhang och uppvarvande 1 ett annat. Detta kan
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vi mérka hos véra patienter med insomni som kan nistintill tvangs-
méssigt dgna sig at ritualer for nedvarvning pa kvéllen som dessvérre
inte far onskad effekt.

I bésta fall innebdr kvillsrutiner inldrda signaler for vila. Uppmaérk-
samheten kan fOrskjutas bort frdn oro, och fokus kan flyttas fran
prestation till dterhdmtning och ldgintensiva positiva kénslor. Ned-
varvning kan skapa en upplevd trygghet, ge psykologisk distans till
dagens krav och mojliggér en kognitiv omorganisering som liknar lek
eller rekreation.

Regelbundna och positiva kvéllsrutiner dr redan en etablerad del av god
sOmnhélsa hos barn. Meneo och Baglioni argumenterar for att
beteenden fore sdnggaendet ocksa bor ses som en viktig dimension av
vuxnas somnhélsa. Vid insomni blockeras nedvarvning ofta av oro och
anstrangning att somna, medan behandling som kognitiv beteendeterapi
delvis kan forstds som ett sdtt att aterstdlla mer naturliga ned-
varvningsmonster. Kliniskt innebér detta att kvéllsbeteenden gérna fér
vara njutbara, relativt stabila 6ver tid och inte utforas med malet att
somna, utan for att skapa ett lugnt vaket tillstdnd fore sdnggéendet.
Nedvarvning framstir ddrmed bade som biologiskt férankrad och som
en fardighet som kan trénas och formas kulturellt.

En relevant frdga att stélla till den som har svért att varva ned ar vad
man tycker om att géra innan man gar och lagger sig? Vad kan vara
lustfyllt och ldgintensivt? Det klassiska radet &r ofta att 14sa en bok. For
manga av oss dr det just en sddan aktivitet som stillar tempot utan att
krdva somn som prestation.

Reflektioner over det aktuella numret

I detta nummer ryms flera olika perspektiv pa sdmn och hilsa. Vi far ta
del av éldre personers egna berittelser om insomni pa sérskilt boende
genom Eva Hjort Telhedes populédrvetenskapliga sammanfattning av en
kvalitativ studie, och Cristhina Benito belyser i en litteraturdversikt hur
kulturella och 6vernaturliga tolkningsramar kan paverka upplevelsen
av radsla vid somnparalys.
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Tvé best-practice-artiklar visar pd utvecklingsarbete i1 klinisk verk-
samhet: Linda Gellerstedt beskriver projektet Vick somnen till liv och
arbetet med att integrera somnfraimjande omvardnad 1 akutvird, medan
Ludger Grote och Anna Nygren presenterar Svenska Somnapné-
registret (SESAR), som under aret firar 15 ar och fortsatt stravar efter
utveckling och kvalitetsforbéttring.

Numret rymmer dven en kommentar av Charlotte Angelhoff kring
beddmningsinstrument for barns sémn samt en dikt av Annika Norell,
vilket tillsammans padminner oss om att somn berdr bdde det veten-
skapliga, det kliniska och det existentiella.
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