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Tidskriften Somn och Halsa

Tidskriften Somn och Hélsa startades 2019 och ges ut av Natverket
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stad. Syftet med tidskriften &r att sprida praktiknira kunskap om somn
och hilsa, savil vetenskapliga originalartiklar som populédrvetenskap-
liga sammanfattningar av vetenskapliga studier, erfarenheter av goda
exempel, bokrecensioner och essder. Artiklar &r tillgédngliga open ac-
cess via Kungliga bibliotekets plattform Publicera: https://publi-
cera.kb.se/soh/

Om tidskriften Somn och Halsa
Overgripande mal med tidskriften Sémn och Hilsa ir att:
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informera om aktuella studier om somn och hilsa,

savil lokalt som nationellt och internationellt

erbjuda ett forum for presentation av utvecklingsprojekt.

Foljande typer av artiklar med fokus
pa somn och hilsa valkomnas:

Populdrvetenskapliga sammanfattningar

av studier och uppsatser (600—3000 ord)
Erfarenheter av “’best practice” (600—3000 ord)
Esséder (max 1200 ord)

Bokrecensioner (max 800 ord)

Vetenskapliga originalartiklar, dessa skickas ut
for peer review (1500-5000 ord)

Somn och hdlsa har mojliggjort tack vare ekonomiskt bidrag frdan
Sten K Johnssons stiftelse.
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Editorial: Denna artikel har genomgatt redaktionell granskning (ej peer-review)

Citera artikeln s hir: Garmy P (2024) Hur kommer det sig att den vackraste av
alla operaarior handlar om somnldshet? Sémn och Hdlsa, 11, s. 9—16.
http://doi.org/10.59526/s0h.11.22720

Hur kommer det sig att den
vackraste av alla operaarior handlar
om somnloshet?

Redaktoren har ordet

Pernilla Garmy, professor i omvardnad
Redaktor for tidskriften Somn och Halsa

Ingen sover — Nessun dorma. Giacomo Puccinis opera Turandot
fyller fulla hus pA Malmé opera varen 2024. I den avslutande akten
sjunger tenoren Kalaf (i Malmé spelad av Daniel Johansson) arian
didr vi alla far gishud. Men hur kan det komma sig att den
vackraste av alla operaarior handlar om somnloshet?

I operan Turandot d4r ménniskorna i hela staden vakna — de maéste fa
reda pa friarens namn, om de inte lyckas med det ska de alla d6. Och
just sa orimligt och pa sin spets kan det ju kdnnas ndr man ligger vaken
under vargtimman (se Smedberg Bondessons reflektioner om vargtim-
man, 2019). P4 morgonen avslojar friaren sitt namn sjdlvmant till prin-
sessan. Folket kan andas ut — och vi har fétt en operaklassiker. Men jag
tanker att det dr just det hir med tidpunkten pé dygnet som har betydelse
hér — under natten nér ingen sover “nessun dorma” sa tornar hotet upp
sig — men pd morgonen sa uppdagas namnet och det som kéndes dods-
farligt under natten blir plotsligt ett hanterbart problem, eller som i det
hir fallet ett 16st problem.

Tick tick boom &r en rockmusikal som ocksa ljuder i Malmé under va-
ren 2024 (ett samarbete mellan operan och stadsteatern). Den handlar
om angest dver tidens tickande och obonhorliga gdng. P4 scen har met-
ronomen en central position, man har till och med satt mikrofon pa den
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lilla apparaten sd att dess tickande danar over salen. Stress dver tidens
gdng och stress over allt man ska hinna med 4r inget som framjar god
somn.

Det hiar numret kommer att publiceras 1 samband med Varldssomn-
dagen — World Sleep Day som i dr infaller den 15 mars. Denna dag firas
alltid fredagen innan virdagjamningen, den 21 mars. Vardagjamningen
rdknas som nyér i flera kulturer, exempelvis den persiska och den kur-
diska. Jag tanker att det &r ndgot fint med att tdnka lite extra pa somn,
vila och aterhdmtning i samband med att man firar in det nya &ret.
Kanske ger man ndgra nydrsloften? Att skapa rimliga forutsittningar
for somn under det kommande dret? Att forsoka skapa rum for vila och
aterhamtning.

I redaktionen har vi brainstormat om kommande temanummer for
Somn och Hélsa. Personligen skulle jag gérna dedicera ett temanummer
till just vila och dterhamtning. Vad vill ni lisa om? Vi i redaktionen tar
tacksamt emot tips och forslag pd innehall i tidskriften.

I detta nummer kan vi ldsa en sammanfattning av Siri Jakobsson Steres
doktorsavhandling om sOmnrobotar. Resultatet visar att somnrobotar
kanske hjdlper ndgra, men langt ifran alla, och att med den forskning
som finns idag sd saknas stod for att hélso- och sjukvardens profess-
ioner ska kunna rekommendera sémnrobotar. Men vad vet vi om fram-
tiden? Siri Jakobsson Stere lyfter fram att for vissa méanniskor har
somnroboten varit till stod och upplevts hjélpa sémnen, och att tekniken
utvecklas sé att framtida somnrobotar kanske kan ha béttre effekt dn
dem hon utvérderade 1 sin doktorsavhandling.

Diremot pdvisas goda resultat nir skolskoterskor ger stod till ungdomar
med smaérta. Inte bara smértan upplevdes som mer hanterbar — dven
somnen forbattrades, visades i Ullrika Wallbing och medforfattares stu-
die. Detta dr 1 samklang med Tor Arnisons forskning om sambandet
mellan sdomnbesvér och smérta hos ungdomar som publicerades i forra
numret av Somn och Hilsa (Arnison, 2023).

Att vara tillgdnglig dygnet runt dr svért att kombinera med en god natts
somn. Det giller sa klart for alla &ldersgrupper, men en grupp som
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troligen ar sdrskilt utsatt dr tondringar, vilket Clara Sancho-Domingo
med medforfattare visar 1 studien med gymnasieungdomar.

I detta nummer finns dven en recension av boken SOmnsmart, samt en
redogorelse for hur virdefullt det var for en grupp kliniskt verksamma
sjukskoterskor att ha en digital bokcirkel, bland annat 6ver boken So6mn
vid hélsa och ohilsa (2023).

Avslutningsvis bjuder vi pa en konstnérsintervju med konstndren To-
bias Bradford som berittar att han inspirerats av sina drdmmar nir han
utformat sin konst. I utstéllningen Kall luft pa 6m hud som i vér visas
pa Orebro Konsthall undersoker han forhallandet mellan kropp och ma-
skin, barndom och drommar, makt och odddlighet. Han sdger att drom-
mar bloder in 1 ens verklighet och dven lekar kan kénnas livsviktiga.

Somn och Hélsa erbjuder en digital kursdag den 8 april. Kursen ér en
introduktion till Kognitiv beteendeterapi (KBT) vid insomni for vard-
personal. Kursen riktar sig till sjukvardspersonal, sdsom lékare, sjuk-
skoterskor, psykologer och andra vardpersonal som arbetar med somn-
storningar. For mer information om kostnad och anmélan, se ldnk ne-
dan.

Somn och Hilsas 20-arsjubileum firar vi med att ha en digital konfe-
rens, gratis och 6ppen for alla, med ett fullspackat och angelidget pro-
gram den 9 april. Jag ser fram emot att méota er dér!

Mer information finns hér: https://Inu.se/mot-linneuniversitetet/aktu-
ellt/kalender/2024/konferenser/somn-och-halsas-20-ars-jubileum-och-
konferens-2024/

Kontakt: Pernilla Garmy, pernilla.garmy(@hkr.se

ORCID
Pernilla Garmy: https://orcid.org/0000-0003-1643-0171
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How is it that the most
beautiful of all opera arias is
about sleeplessness?

Editorial
Pernilla Garmy, PhD, RN. Professor, Kristianstad University

Nobody sleeps — Nessun dorma. Giacomo Puccini’s opera Turandot
fills full houses at Malmé Opera in the spring of 2024. In the closing
act, the tenor Kalaf (in Malmo, played by Daniel Johansson) sings
an aria — we all get goosebumps. But how is it that the most beauti-
ful of all opera arias is about insomnia?

In the opera Turandot, the entire town is kept awake by the task of
learning the suitor’s name, facing a grim fate if they fail. This predica-
ment mirrors the intensity of lying awake in the early hours, referred to
as the ‘wolf’s hour’ in Sweden (Smedberg Bondesson, 2019).

As dawn breaks, the suitor willingly reveals his name to the princess,
bringing much-needed relief and cementing the piece as an operatic
classic. A key metaphor here is the contrast between the looming threat
during the sleepless night and the manageable problem unveiled at day-
break, displaying how overnight anxieties can evolve into resolved is-
sues in the morning light.

“Tick Tick Boom” is a rock musical set to take the stage in Malmé in
the spring of 2024, thanks to a collaboration between the local opera
and city theatre. The central theme is centered around the anxiety
caused by the relentless passage of time. The metronome, which holds
a central position on stage, is amplified by speakers, causing its ticking
to reverberate throughout the hall. The stress resulting from the fleeting
nature of time and the pressure to accomplish tasks often disrupt a good
sleep cycle.

This issue is set to be published in alignment with World Sleep Day,
which this year happens to be on March 15. The event is always ob-
served on the Friday preceding the vernal equinox, March 21. The latter
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date is considered the New Year in multiple cultures, such as Persian
and Kurdish. It is quite agreeable to contemplate more thoroughly on
sleep, rest, and rejuvenation in conjunction with welcoming the New
Year. Perhaps consider making some New Year’s resolutions? Why not
commit to fostering conducive conditions for sleep in the upcoming
year? Endeavoring to create space for respite and recovery might be
worthy of consideration.

In our editorial meeting, we discussed ideas for forthcoming themed
issues of Sleep and Health. I personally advocated for a theme specifi-
cally focusing on rest and recovery. What topics interest you? We, the
editorial board, warmly welcome and appreciate recommendations for
journal content.

In this issue, we delve into a summary of Siri Jakobsson Stere’s doc-
toral thesis on sleep robots. The findings indicate that while sleep robots
may aid some individuals, they are not universally effective. Moreover,
with the current state of research, there is insufficient evidence for
health professionals to endorse the use of sleep robots. However, what
lies ahead in the future? Siri Jakobsson Stere underscores that, for cer-
tain individuals, sleep robots have provided assistance and improved
sleep quality. Furthermore, she suggests that ongoing technological ad-
vancements may lead to future iterations of sleep robots exhibiting
greater efficacy than those evaluated in her doctoral thesis.

Positive outcomes are evident when school nurses assist young people
with pain management. Such support not only makes the pain more
bearable but also improves sleep, as indicated in a study by Ullrika
Wallbing and colleagues. Their findings align with Tor Arnison’s re-
search that established a link between sleep issues and pain in young
individuals, as published in the previous edition of ‘Somn och Hilsa’
(Arnison, 2023).

Maintaining availability around the clock is challenging while trying to
ensure a good night’s sleep. This is applicable to all age groups, but
teenagers are potentially more susceptible, as inferred from a study con-
ducted by Clara Sancho-Domingo and colleagues with high school stu-
dents.
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This issue also features a review of a self-help book on sleep,
‘Somnsmart’. Additionally, it discusses the benefits that a group of cli-
nicians experienced from a digital book circle, which included a book
on sleep for healthcare professionals, ‘Somn vid hélsa och ohilsa’
(2023).

In conclusion, we present an interview with artist Tobias Bradford. He
reveals that his dreams serve as his primary inspiration for his creations.
His exhibition, “Kall luft p4 6m hud”, showcased this spring at Orebro
Konsthall, explores various themes such as the interplay between the
human body and machines, the correlation of childhood memories with
dreams, and the dichotomy of power and immortality. He suggests that
dreams can seep into one’s waking life, making even the most frivolous
games seem essential.

The Network Sleep and Health offers a digital course day on April 8,
2024. The course is an introduction to Cognitive Behavioral Therapy
(CBT) for insomnia for healthcare professionals who work with sleep
disorders. For more information, see link below.

We are celebrating the Network Sleep and Health's 20th anniversary by
having a digital conference, free and open to everyone, with a packed
and urgent program on April 9, 2024. More information is available
here: https://Inu.se/mot-linneuniversitetet/aktuellt/kalender/2024/kon-
ferenser/somn-och-halsas-20-ars-jubileum-och-konferens-2024/

Contact: Pernilla Garmy, pernilla.garmy(@hkr.se

ORCID
Pernilla Garmy: https://orcid.org/0000-0003-1643-0171
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Populdrvetenskaplig sammanfattning av studie: Denna artikel har genomgétt
redaktionell granskning (ej peer-review)

Citera artikeln sa hér: Stere (2024) Effekter och erfarenheter av en sémn-robot-
intervention for vuxna med insomni. Somn och Hiilsa, 11, s. 17-25.
https://doi.org/10.59526/s0h.11.19534

Effekter och erfarenheter av
en somnrobotintervention for
vuxna med insomni

Siri Jakobsson Stgre, filosofie doktor och universitetsadjunkt

i psykologi vid Karlstads universitet. Specialistpsykolog i klinisk
barn- och ungdomspsykologi vid Barn- och ungdomspsykiatrin
i Region Varmland

Sammanfattningsvis visade resultaten fran studierna i avhand-
lingen inte starkt stod for att den studerade somnroboten effektivt
lindrar insomnisymtom hos vuxna. Om inte fler stora och rigoriosa
studier genomfors som kommer fram till nigot annat bor inte
somnroboten rekommenderas av hilso- och sjukvardspersonal
som en evidensbaserad behandling av insomni.

Artikeln baseras pa avhandlingen ”Lean, mean sleep machine? Effects
and experiences of a sleep robot intervention for adults with insomnia”
(2024), Karlstads universitet.
https://urn.kb.se/resolve?urn=urn:nbn:se:kau:diva-96957

Introduktion

Insomni dr den vanligaste somnstorningen hos vuxna, och innebér své-
righeter att somna pa kvéllen, svarigheter att bibehélla somnen under
natten, och/eller for tidiga morgonuppvaknanden (American Psychia-
tric Association, 2013). Uppvarvning (hyperarousal) dr en viktig orsak
och uppritthédllande faktor vid insomni (Riemann m. fl., 2010). Sam-
sjuklighet 1 form av &ngest, depression och ADHD ér vanligt (Hvolby,
2015). Kognitiv beteendeterapi (KBT-I) dr forstahandsvalet gidllande
terapi eftersom KBT-I har visat sig vara bdde mer effektiv och ekono-
misk dn ldkemedel, 4&ven om behandlingen inte passar eller dr verksam
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for alla (Morin, 2020). Somnldkemedel &r fortfarande den vanligaste
behandlingen for insomni — tyvérr med tanke pa kénda risker i form av
biverkningar och 1 virsta fall beroende (Qaseem m. fl., 2016). Darfor
ar forskning pé trovérdiga behandlingsalternativ viktigt. En vég &r att
utforska konsumentbaserad somnteknik — consumer sleep technology —
inkluderat somnrobotar. Min avhandling syftar till att bedoma siker-
heten, acceptansen, effekterna och upplevelserna av den kommersiella
somnroboten Somnox (se Figur 1) hos vuxna med insomni. Avhand-
lingen bestar av fem empiriska studier.

Studie |

Studie 1 (Stere, Beckman & Jakobsson, 2022) ér en systematisk over-
sikt och nitverksmetaanalys av randomiserade och klusterrandomise-
rade kontrollerade studier som jimforde effekten av en sdllskapsrobot
(PARO) med gosedjur och/eller sedvanlig behandling pa total somntid
hos vuxna. PARO ér en terapeutisk robot designad for att ge emotionellt
stod och forbattra vilbefinnandet hos anvéndare, den ar alltsa inte en
somnrobot per se. Studien har tidigare sammanfattats i Tidskriften
Somn och Hilsa (Stere, 2022).

Figur 1. Somnox somnrobot. Copyright 2021 av Somnox,
anvdnds med tillstand.
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Studie Il

Studie 2 (Stere m. fl., 2022a) 4r den forsta oberoende empiriska studien
pa Somnox somnrobot. Studien hade en upprepande ABA (baseline-
intervention-baseline) single-case design med fyra deltagare. Syftet var
att undersoka acceptansen, sidkerheten och individuella effekter av en
tre veckor lang sdmnrobotintervention hos vuxna med insomni. Inklus-
ionskriterierna var: (1) svensktalande, (2) vuxna (18+), (3) med in-
somni enligt DSM-5, (4) utan nagra andra obehandlade sOmnstor-
ningar, samt (5) utan ndgra andra medicinska eller psykiatriska tillstind
som kunde forklara insomnisymtomen. Resultaten indikerade att be-
handlingen var sdker i betydelsen att den inte ledde till mer &ngest
och/eller depression hos deltagarna. Behandlingen beddmdes ocksa
som acceptabel métt utifrdn deltagarnas efterlevnad till behandlingen.
Vad gillde individuella effekter av behandlingen pa insomnisymtom
och kroppslig uppvarvning var resultaten blandade. Studien konklude-
rade med att storre och mer rigordsa studier krévs for att dra pélitliga
slutsatser kring hur effektiv somnroboten ir.

Studie Il

Studie 3 (Stere m. fl., 2022b; Stere m. fl., 2022c¢) &r en forregistrerad
randomiserad véntelistekontrollerad studie med 44 deltagare, 22 i1 be-
handlingsgruppen och 22 i kontrollgruppen. Syftet med studien var att
undersoka effekten av en tre veckor lang somnrobotintervention pa in-
somnisymtom, kroppslig uppvarvning, angest och depression hos
vuxna med insomni, jimfort med kontrollgruppen. Resultaten visade
att det inte var nagra statistiskt signifikanta skillnader mellan grupperna
efter behandlingen, vilket antyder att sémnroboten inte dr en effektiv
behandling mot insomni pé gruppniva. P4 individniva ddremot rappor-
terade nigra deltagare kliniskt relevanta forbattringar efter behand-
lingen. Dessa ville vi analysera ndrmare.

Studie IV

Studie 4 (Stere m. fl., 2023a) innehdller sekundéra analyser av data fran
Studie 3. Analyserna var delvis beskrivna i det publicerade studiepro-
tokollet och delvis inte, varfor de bor betraktas som explorativa ana-
lyser och resultaten bor tolkas med forsiktighet. Resultaten indikerade
att deltagare som innan behandlingen hade lagre nivaer av subklinisk
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angest samt hogre somnkvalitet svarade battre pd behandlingen jamfort
med de som 1 borjan hade hogre angestnivaer och simre soémnkvalitet.
Insomni &r ett heterogent tillstind och genomsnittliga behandlingsef-
fekter kan dolja undergrupper som svarar olika pé olika behandlingar.
Darfor var slutsatsen av studien att det dr avgorande att framtida inter-
ventionsstudier beaktar olika typer av insomni.

Studie V

Studie 5 (Stere m. fl., 2023b) dr en mixed-methods studie (bade kvan-
titativa och kvalitativa data) med sex deltagare som hade som syfte att
undersoka individuella effekter och upplevelser av somnrobotintervent-
ionen hos vuxna med samsjuklighet i ADHD och insomni. De kvanti-
tativa resultaten var blandade, och visade bland annat att halften av del-
tagarna rapporterade kliniskt relevant minskning av insomnisymtom ef-
ter behandlingen jamfort med innan. Somndagbdckerna och aktigrafi-
mitningarna visade dock pad inga storre fordndringar under
behandlingen jdmfort med innan. De kvalitativa intervjuerna analyse-
rades med tematisk analys (Braun & Clarke, 2021) och resulterade i tre
teman: (1) En trevlig foljeslagare — deltagarnas positiva upplevelser av
sensationer och sillskap; (2) For mycket, inte tillrackligt — deltagarnas
negativa upplevelser pa grund av robotens form och funktioner, samt
(3) En ny rutin — kampen att initiera och upprétthélla rutinen med att
anvinda roboten, delvis pd grund av deltagarnas ADHD-symtom. Innan
fler studier genomfors med denna patientgrupp bor justeringar goras i
sdmnrobotinterventionen for att mota deras sdrskilda behov.

Sammanfattning och implikationer

Sammanfattningsvis visade resultaten fran studierna i avhandlingen
inte starkt stod for att Somnox somnrobot effektivt lindrar insomnisym-
tom hos vuxna. Det dr mojligt att deltagarnas insomni inte primért be-
rodde pa kroppslig uppvarvning, utan pé tankeaktivering/ruminering el-
ler kortikal arousal (forh6jd hjdrnaktivitet), vilka inte méttes eftersom
reducerat kroppslig uppvarvning antogs vara malet for somnroboten,
samt fordndringsmekanismen om roboten hade visat sig vara effektiv.
Om inte fler stora och rigordsa studier genomfors som kommer fram
till ndgot annat bor inte Somnox sdmnrobot rekommenderas av hélso-
och sjukvérdspersonal som en evidensbaserad behandling av insomni.
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En teoretisk implikation av avhandlingen &r att den kan inspirera till att
genomfora oberoende forskningsstudier pa somnrobotar och annan
konsumentbaserad somnteknik. En annan teoretisk implikation &r vik-
tigheten att forregistrera studier samt publicera sé kallade nollresultat
for att motverka den kénda publiceringsbiasen (tendensen att studier
som visar positiva effekter av behandlingar publiceras lattare &n studier
som leder till negativa eller inga effekter, vilket ger en felaktig bild av
verkligheten). Tidigare studier pd kommersiella robotar har ofta ge-
nomforts i samarbete med dem som har producerat robotarna, vilket
paverkar studiernas palitlighet. Studie 4 pekar pa behovet av mer forsk-
ning om olika typer av insomni vilket kan bidra till en storre diskussion
om undergrupper som pé sikt kan bidra till att de diagnostiska kriteri-
erna dndras 1 framtiden. Studie 5 belyser den forsummade samsjuklig-
heten med ADHD och insomni, och hur viktigt det &r att anpassa be-
handlingar till denna patientgrupp.

Framtida forskning

Den evidensbaserade modellen for symtomreduktion pé gruppniva ger
inte hela bilden av huruvida en behandling ar effektiv eller inte (van Os
m. fl., 2019). Forskning pa andra former av avslappningstekniker, ex-
empelvis mindfulness, fokuserar ofta inte bara pa symtomreduktion
utan inkluderar andra saker sasom acceptans (Espie m. fl., 2012). Det
ar viktigt att kliniska sémnforskare inkluderar andra utfallsvariabler &n
bara de som handlar om symtomreduktion (Tramonti m. fl., 2016). Ex-
empel pé potentiellt kompletterande behandlingsmal fran ett existenti-
ellt aterhdmtningsperspektiv ar kinslan av samhorighet, egenmakt,
identitet, hopp, mening, och optimism (van Os m. fl., 2019).

En annan viktig frga for framtiden dr den optimala tidpunkten for an-
viandning av avslappningstekniker. Forskare har rekommenderat att
personer med insomni gor sina avslappningsdvningar under dagen —
under perioder av 1ag stress — innan de forsoker anvinda sig av dem vid
sanggéendet eller under perioder av hog arousal (Buysse, 2008; Gavri-
loff, Kyle & Espie, 2021). Framtida forskning pd Somnox sémnrobot
och liknande robotar bor dverviga att studera effekterna av en dagbe-
handling pa bdde dagsymtom (exempelvis dngest) och nattlig sémn.
Personer med insomni dr sedan ldnge kénda for att vara mer stresskéns-
liga 4n ménniskor utan insomni, och for att pdverkas av stressorer dver
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en langre tid (Waters m. fl., 1993). Mgjligen ér stressreaktivitet en mer
relevant riskfaktor &n generell hyperarousal (Kalmbach, Andersson &
Drake, 2018). Framtida studier skulle darfor kunna undersoka paverkan
av somnteknik pé stressnivdn hos deltagarna, med eller utan en inle-
dande stressinduktion.

En stor utmaning for framtiden &r att kunna leverera hilsovardstjinster
till den 6kande aldrande befolkningen (Ozdemir m. fl., 2021). Robotar
och annan teknik kan komma att spela en storre roll framdver. En fram-
tida forskningsidé &r att studera effekterna av Somnox somnrobot hos
dldre med demens, eftersom forekomsten av insomni dr hogre hos dldre
vuxna samt att det finns uppenbara utmaningar med att tillhandahélla
kognitiv beteendeterapi om man har en demenssjukdom. Detta ér i linje
med forskning pa andra robotar, exempelvis PARO som har studerats
med édldre vuxna bdde med och utan demens med lovande resultat (t.ex.,
Pu m. fl., 2021) — dock inte vad géller nattsoémn (Stere, Beckman &
Jakobsson, 2022). Foretaget Somnox har lanserat en ny version av ro-
boten — Somnox 2 — som enligt websidan dr mindre, ldttare, mjukare
och tystare @n roboten som anvéndes i avhandlingsstudierna (Somnox,
2023). Jag skulle déarfor rekommendera att framtida studier pd Somnox
sdmnrobot anviander den senaste tillgéngliga versionen.

Kontakt: Siri Jakobsson Stere, siri.store(@kau.se
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Populdrvetenskaplig sammanfattning av studie: Denna artikel har genomgétt
redaktionell granskning (ej peer-review)

Citera artikeln s hir: Wallbing (2024) HOPE, ett kort personcentrerat program
for skolungdomar med 1&ngvarig smérta som kan minska problem med insomni.
Somn och Hdlsa, 11, s. 26-31. http://doi.org/10.59526/s0h.11.22204

HOPE, ett kort personcentrerat
program for skolungdomar med
langvarig smarta som kan minska
problem med insomni

Ulrika Wallbing, Fil.dr., Leg. Fysioterapeut Spec. Mental hilsa,
Avd. for Fysioterapi, Institutionen for Neurobiologi, vardvetenskap
och samhalle, Karolinska Institutet, Stockholm

Artikeln &r baserad pé en publicerad studie: Wallbing, U., Nilsson, S.,
Lundberg, M., Wigert, H., & Kemani, M. K. (2023). Help overcoming
pain early, a brief person-centred intervention for adolescents with
chronic pain in a school setting, may improve symptoms of insomnia.
Frontiers in Pain Research, 4, 1264355-1264355.
https://doi.org/10.3389/fpain.2023.1264355

Ungdomar med l&ngvarig smérta och insomni har ofta saimre hélsa och
vélbefinnande @n andra. Denna studie visar att HOPE, en personcentre-
rad intervention via skolskdterskor i elevhilsan gav sma men signifi-
kanta minskningar av ungdomars problem med insomni och forbéttring
av deras upplevda hilsa. HOPE ér ett arbetssétt som skolskoterskor kan
anvinda for att hjdlpa ungdomar att hantera smérta och somn pé ett
bittre sétt.

Introduktion

Manga ungdomar lider av ldngvarig smirta och insomni, vilket kan pé-
verka deras hélsa och vilbefinnande (Finan et al., 2013; Haraldstad et
al., 2011). I denna studie definierades ungdomar som personer i alders-
gruppen 13—19 ar och langvarig smirta som ett tillstand som varat i
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minst tre ménader. Insomni innebér att personen sov for lite eller for
daligt under en léngre tid, och hade problem med att somna, sova ostort
eller vakna for tidigt (World Health Organization, 1992). Det har i tidi-
gare forskning pavisats att det ofta finns ett dmsesidigt samband mellan
langvarig smérta och somnproblem (Finan et al., 2013; Fishbain et al.,
2010), vilket innebar att smérta kan forsdmra sémnen, men ocksa att
dalig somn kan forvarra smértupplevelsen. Det tyder pé att effektiv
smirtlindring kan behdva ta hinsyn till bdde smérta och sdomnproblem
(Bjurstrom & Irwin, 2016; Finan et al., 2013). Ungdomar behover tta
till tio timmars somn per natt for att ma bra, och for lite somn kan leda
till paverkan pa hédlsa (Hirshkowitz et al., 2015). S6mnbrist under en
langre tid kan fa konsekvenser bland annat 1 form av 6kad irritabilitet,
nedsatt kognitiv funktion (Anderson et al., 2009) och koncentration,
beslutsfattande och motivation, samt dkad risk for dngest och depress-
ion (Carskadon, 2011). Besviren kan gora det svart att klara av att ga i
skolan, umgas med kompisar och delta i fritidsaktiviteter (Haraldstad
et al., 2011). Darfor ar det viktigt att erbjuda tidiga insatser som kan
hjélpa ungdomarna att hantera dessa problem.

Syfte

I den hir studien (Wallbing et al. 2023) utvédrderade forskarna effek-
terna av en intervention som kallas Help Overcoming Pain Early
(HOPE), som erbjods av skolskdterskor till ungdomar med langvarig
smaérta i skolmiljon via elevhilsan (Nilsson et al., 2019).

Metod

HOPE beskrivs mer utforligt i tidigare artiklar (Fors et al., 2020;
Golsater et al., 2019; Rosvall, 2020; Wigert et al., 2021) och kan sam-
manfattas enligt nedan. HOPE bestod av fyra individuella traffar med
skolskoterskan och ungdomen. Traffarna bestod av tva huvuddelar. For
det forsta ingick utformningen av en personcentrerad hédlsoplan dér in-
dividuella mal sattes. For det andra ingick en utbildningsdel som syf-
tade till att forklara sambandet mellan stress, smérta och relaterade pro-
blem utifrdn ett biopsykosocialt perspektiv. Den hir delen inneholl
ocksa personligt anpassade sétt att hantera smaérta, stress och sémnbe-
svér och inkluderade strategier for att uppna struktur, aktivitetsbalans
och dterhdmtning, genom fysisk aktivitet och avslappningsévningar.
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Skolskoterskans utbildningsmaterial om somn innehdll specifika omra-
den som togs upp i samtal med ungdomar néir de diskuterade sémnpro-
blem. Dessa inkluderade att identifiera faktorer som underlattar sémn,
som lamplig rumstemperatur, ett tillrackligt tyst och morklagt rum och
att minimera skdrmtid och smartphoneaktivitet i samband med lagg-
dags. Dessutom gavs information om hur en tupplur, fysisk aktivitet,
matintag och vissa mediciner paverkar somnen. Slutligen frimjades
strategier som fysisk aktivitet och avspanningstekniker for att effektivt
hantera kvills- och nattstress, oro och angest.

Forskarna anvédnde sig av data frén en tidigare studie i vilken HOPE
jamfordes med en véntelista-kontrollgrupp. Det priméra utfallsmattet 1
den studien var tillit till sin egenférmdga 1 dagliga aktiviteter (self-effi-
cacy in daily activities) (Fors et al., 2020). I den aktuella studien som
redovisas hdr inkluderades alla ungdomar som hade fatt HOPE-inter-
ventionen, dven de som forst hade varit 1 véintelista-kontrollgruppen.

Insomni och sjélvskattad hdlsa méttes med frdgeformuldr innan och ef-
ter behandlingsprogrammet och vid en uppf6ljning efter sex manader.
Minimal Insomnia Symptom Scale (MISS) anvéndes for att bedoma
symtom pd somnloshet, och sjdlvskattad hilsa (SRH) utvdrderades med
hjélp av en enskild frdga. Andra variabler som miéttes innan behand-
lingen pédborjades var dlder, kon, smértlokalisation, smirtpaverkan,
skolfranvaro och depressiva symtom (métta med Center for Epidemio-
logical Studies Depression Scale for Children) (Nilsson et al., 2019).

Resultat

Resultaten indikerade att ungdomarna som deltog i HOPE hade sma
men signifikanta forbéttringar av sina symtom pé insomni vid sexma-
nadersuppfoljningen, och smé men signifikanta forbittringar av sin
sjdlvskattade hilsa bade efter programmet och vid sexméanadersupp-
foljningen.

Etiska och metodologiska overvaganden

Studien foljde etiska riktlinjer enligt Helsingforsdeklarationen (World
Medical Association, 2013) och godkindes av Etikprovningsndmnden
1 Goteborg (Diarienummer 172-16). Alla deltagare 1 studien, eller
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ndrmast anhoriga, fick information och gav sitt skriftliga samtycke till
att delta.

Forskarna papekar att studien har flera begransningar, till exempel
att den inte nigon jimforelsegrupp och att det inte gar att utesluta
att andra faktorer an HOPE kan ha bidragit till forandringarna. Sam-
tidigt ar detta en av fa studier som har f6ljt upp ungdomar under sex
manader och med flera méitpunkter. Darfor behovs mer forskning for
att faststilla HOPE:s effektivitet och forklara hur och for vilka
programmet fungerar bast.

Slutsats

Sammanfattningsvis visar studien att det finns skél att vidare utvirdera
HOPE i framtida studier, och att det kan vara ett anvdndbart program
for att ge tidig hjélp till ungdomar med langvarig smirta och symtom
pé insomni 1 skolmiljon, innan de behdver utdkade insatser. Genom en
personcentrerad arbetsmodell kan skolskoterskan mota ungdomarna
och ge dem forutsittningar att fordndra sin situation. Eftersom skol-
skoterskan oftast ndr alla ungdomar kan detta vara en betydelsefull tidig
insats som kan gora potentiell skillnad for dessa ungdomar.
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Tillganglig dygnet runt
— gymnasieungdomars anvandning
av mobilen pa natten

Clara Sancho-Domingo, doktorand, Miguel Hernandez University,
Spanien; Annika Norell, docent i psykologi, leg. psykolog,
Orebro universitet och Pernilla Garmy, professor i omvardnad,
specialistsjukskoterska, Hogskolan Kristianstad

Mer édn hilften av gymnasieungdomarna som deltog i studien
anvinde mobilen pa natten ibland, och 37 procent rapporterade att
de dgnade sig 4t mobilen varje natt. Anvindning av mobilen pa
natten var kopplat till att kinna sig mer ledsen, ha hogre grad
av social jetlag och sova kortare under skolveckan.

Artikeln dr baserad pé en publicerad studie: Sancho-Domingo C, No-
rell A., Garmy P. (2024) Nighttime texting on social media, sleep pa-
rameters, and adolescent sadness: A Mediation Analysis. Behavioral
Sleep Medicine. In press.
https://doi.org/10.1080/15402002.2024.2314281

Introduktion

Social media har blivit en central del av ungdomars liv och 6ver 80
procent av ungdomar mellan 15—17 ar anvénder sociala medier dagli-
gen (Kreski et al., 2021). Men det har ocksa vickt frdgan om hur det
paverkar ungdomars vélbefinnande och sémn negativt (Shannon et al.,
2022). Forskning har kopplat anvdandning av social media med minskad
somnlidngd och 6kad dagtrétthet (Levenson et al., 2017; Lissak, 2018).
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Diskrepansen mellan dygnsrytmen under skol- och arbetsveckan och
lediga dagar, dvs. skillnaden mellan den sociala och den biologiska ti-
den, kan beskrivas som social jetlag (Wittman et al., 2006). Fenomenet
social jetlag observeras oftast genom skillnader mellan sémnmonster
mellan skolveckan och helgens sovvanor. Det sker nédr vardagens ruti-
ner, exempelvis skolschemat med skolstart klockan 8 p4 morgonen, inte
ar synkad med ungdomars biologiska dygnsrytm.

Anvindning av smarta telefoner och annan elektronisk media under
natten dar kopplad till problem som hyperaktivitet (Chen et al., 2022)
och emotionella problem (Mathew et al., 2019). Men trots detta, forts-
atter bdde ungdomar och vuxna att prioritera skdrmar pa natten, framfor
sin somn. Vad beror det pa? Nér man stéllt frigan till ungdomar fram-
kommer flera olika orsaker. Det kan handla om ridsla av att gd miste
om vénskapsrelationer, ldngtan efter social kontakt och dven att ungdo-
marna kénner ett ansvar for att uppratthalla sociala normer och forvant-
ningar (Armstrong-Carter et al., 2023; Scott et al., 2019). Nagra av
dessa outtalade normer dr att vara tillgédnglig dygnet runt och att intera-
gera med SMS och social media pa natten (Hena & Garmy, 2020; Pecor
etal., 2016; Scott et al., 2019).

Syfte

Syftet med foreliggande studie var att undersdka om social jetlag och
kort sémnléngd var kopplad till nattligt mobilanvéndande och ledsenhet
hos ungdomar.

I denna studie undersokte vi inte enbart om det finns samband mellan
nattlig anvindning av mobilen och ledsenhet, utan ocksd om det finns
ndgon annan omstidndighet som kan paverka detta samband. Det kallas
att anvinda en mediatorvariabel, dvs. ndgot som gor att det finns ett
statistiskt samband mellan tvd andra variabler. Den paverkan som
denna tredje omstdndighet har, kallas mediation (Psykologguiden,
2024). I det hér fallet ville vi undersdka om sémnlidngd och social jetlag
kunde vara medierande faktorer som paverkar ledsenhet. Hypotesen ér
att om det finns ett statistiskt samband mellan nattligt mobilandanvén-
dande och ledsenhet sd kan det bero pé att fler nattliga mobilanvindare
ocksé har kortare somnléngd och har mer social jetlag 4n de som inte
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anvinder mobilen pé natten. Dessa vanor dr da en mediator eller medi-
atorvariabel och utgdr forklaringen till sambandet mellan nattligt
mobilanvdndande och ledsenhet.

Metod

Gymnasieelever i drskurs 1 pa fyra skolor 1 en mellanstor svensk kom-
mun 1 s6dra Sverige tillfragades att delta genom att besvara en weben-
kit under skoltid. Av de tillfrdgade besvarade 1 464 elever frdgorna
som dr inkluderade i foreliggande studie. Aldern varierade mellan
15-17 ar och 56 procent av deltagarna identifierade sig som flickor,
43 procent som pojkar och 1 procent som annat kon. Av skolorna var
tre kommunala och en fristiende. Bade teoretiska hogskoleforbered-
ande gymnasieprogram och praktiska yrkesforberedande program é&r re-
presenterade. Undersokningen genomfordes mellan 2017-2019 och ar
godkind av Regionala etikprovningsndmnden i Lund (EPN 2017/600).

Resultat

De flesta ungdomarna rapporterade att de gick och lade sig sent och
steg upp tidigt, vilket resulterade i att de enbart sov 7 timmar per natt i
genomsnitt under skolveckorna, trots att de flesta tondringar behover
omkring 8—10 timmars somn for att ma bra och prestera i skolan. Dock
tog de till viss del igen somnen pé helgerna d& de i genomsnitt sov
9 timmar per natt.

Resultatet visade att 60 procent av ungdomarna dgnade sig 4t mobilen
pa natten, och 37 procent rapporterade att de dgnade sig at mobilen
varje natt. Hogre frekvens av nattligt mobilanvindande var signifikant
associerad med senare ldggtider, senare uppstigning pa helgen, 6kad
social jetlag och kortare somnlédngd under skolveckan. Multikatego-
riska parallella mediatorsanalyser visade att kortare somnlidngd under
skolveckan hade en koppling med sambandet mellan nattligt mobilan-
viandande och ledsenhet.

Slutsats

Néstan 40 procent av ungdomarna dgnade sig 4t mobilen varje natt, och
detta beteende var kopplat till att kiinna sig mer ledsen. Men hér fanns
ocksa ett samband mellan kortare sémnldngd och ledsenhet, och det ar
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rimligt att tinka sig att nattligt mobilanvdndande leder till kortare sémn,
som 1 sin tur orsakar ledsenhet. Detta understryker betydelsen av att
skapa forutsittningar for tillracklig somn under skolveckan for toné-
ringar. Om det ska ske med éndrade skolscheman sé att gymnasieelever
borjar klockan 9 1 stéllet for klockan 8, eller om det dr andra atgérder
som kravs, aterstar att se. Kanske kommer ungdomarna sjélva att andra
de normer som finns om sténdig tillgdnglighet, och att det i framtiden
ses som sjdlvklart att man stdnger av mobilen pa natten.
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Recension av boken Somnsmart av
John Axelsson & Marit Andersson

Ulla Ekeberg

Med nyfikenhet Gppnar jag brevpiasen som kom kommit med
posten. Jag tar ut den bok jag atagit mig att lisa och recensera.
Mot mig blickar ansiktet p4 en man som ser fortroendeingivande
ut och med versaler liser jag SOMNSMART med professor John
Axelsson. Blicken fastnar pa ytterligare en text, ”Hur du sover dig
till béttre hiilsa”.

Jag undrar om mannen pa bilden sovit sig till hilsa och varfér han valde
att ha sin bild pa bokens framsida? Ar det for att ge ldsaren en bild att
ha pa néthinnan pa den som talar till dig nir du léser eller kan det vara
sd att han vill gora sig kénd for den som ldser? Névil, nu vet jag vem
som skrivit. Jag vinder pa boken och liser dess baksida. Jag far en kort
bra presentation av bade bokens innehéll och av forfattaren, men jag
laser ocksa att det finns en medforfattare vid namn Marit Andersson.

Estetiskt sett tilltalar boken mig. Jag 6ppnar och borjar bladdra. Inne-
héllsforteckningen ar tydlig och vicker intresse for att borja ldsa. Farg-
sattningen &dr behaglig. Kapitelindelning, faktarutor och bilder bidrar till
okad forstéelse for faktatexten. Texten levandegors med berittelser om
personer med olika funktionsnedsdttningar som péverkat livet 1 stort
och somnen, vilket troligen manga ldsare kan kinna igen sig 1.

Bokens innehdll bygger pd den senaste forskningen om sdmnen. P4 ett
lattillgéngligt sitt beréttar, beskriver och forklarar John somnens fysi-
ologi och péverkan péd kroppen. Han ger konkreta tips och rdd for en
bittre somn som inte kdnns omdjliga att omedelbart inforliva i sin var-
dag, som exempelvis att dta en frukt ndgra timmar innan sénggaendet.
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Frukt, som naturligt innehdller somnhormonet melatonin, sdsom apel-
sin, banan, ananas och kiwi anses kunna hjilpa insomningen. Aven att
ta en varm dusch kan bidra till en god natts somn. Forfattaren inger
hopp for de som brottas med sin somn och menar att om man upplever
problem bor man soka hjélp. Somnen ér livsviktig for alla individer
med nervsystem, men gatan varfor vi behdver sova dr inte helt klarlagd.
Vi vet att somnen &r livsviktig for inldrning och &terhdmtning, men
ocksa for att halla sig frisk och bli frisk nar sjukdom intréiffat.

Boken ger kunskap och som jag ser kan den dven anvéndas som upp-
slagsbok. Boken vinder sig till en bred publik i allménheten: smabarns-
sévil som tondrsfordldrar och vuxna i alla aldrar och till personer som
har ndgon funktionsnedséttning. Forfattaren, eller forfattarna, har be-
skrivit somn ur ett livsperspektiv pé ett lattbegripligt satt vilket Oppnar
for en bred lasgrupp. Jag undrar dock vilken eller vilka delar medfor-
fattaren varit involverad 1?7 Det framgar inte, men det skulle jag gérna
vilja veta.

I bokens inledning skriver forfattaren att han vill “minska en del av den
oro manga kénner for sina sovvanor” (s. 5) och den ambitionen anser
jag John och Marit infriar. Beskrivningarna inger hopp. Bara det att om
man kan sldppa sin oro kan den avdramatiseringen resultera 1 att man
sover bittre.

Boken kan vil rekommenderas och jag ér glad att jag fatt mojlighet att
ldsa och ge mina reflektioner. Lirdomen jag tagit till mig &r att jag &nnu
mer virdesadtter och forstar betydelsen for sdvil en tupplur som en god
natts somn for fysisk och psykisk hélsa.

Kontakt: Ulla Ekeberg, ullackeberg@gmail.com
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béttre hilsa. Stockholm: Norstedts.

Datum fo6r inskick: 2024-01-29
Datum for accepterande: 2024-02-16
Datum for publicering: 2024-03-15

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

Copyright: © 2024 Ekeberg U.

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.11.21223

39


http://doi.org/10.59526/soh.11.21223
mailto:ullaekeberg@gmail.com

Goda exempel — erfarenheter av ”best practice”: Denna artikel har genomgétt
redaktionell granskning (ej peer-review)

Citera artikeln sa har: Gustavell T et al. (2024) Bokcirkel — en bra metod for
kunskapsutbyte och nationellt natverkande. Somn och Hdlsa, 11, s. 40-42.
http://doi.org/10.59526/s0h.11.22402

Bokcirkel — en bra metod for
kunskapsutbyte och nationellt
natverkande

Tina Gustavell, universitetssjukskoterska,
Karolinska Universitetssjukhuset, ledamot NFSK;
Susanna Hard af Segerstad, specialistsjukskoterska,
Skanes universitetssjukhus i Malmo, ledamot NFSK;
Maria Sandgren, specialistsjukskoterska,

Hallands sjukhus Varberg, vice ordférande NFSK

Nationella foreningen for sjukskéterskor i kirurgisk vard genom-
forde hosten 2023 en bokcirkel med boken ”Somn vid hiilsa och
ohillsa”. Omradet somn kéindes som ett relevant omrade for med-
lemmarna med tanke pa de problem som kan uppsta kring sémn i
samband med kirurgisk vird och behandling.

Nationella foreningen for sjukskoterskor i kirurgisk vard (NFSK)
arrangerade under 2022 for forsta gdngen en digital bokcirkel for
sina medlemmar. Bokcirkeln fokuserade pad boken Fundamentals of
Care — Klinisk tillampning av ett teoretiskt ramverk for omvardnad”
och hade som dvergripande mél att skapa en nationell plattform for nit-
verkande, sprida evidensbaserad kunskap inom omréde och utvirdera
potentialen hos digitala bokcirklar. Da bokcirkeln var vildigt uppskat-
tad bestdmde vi oss for att aterupprepa aktiviteten dven hosten 2023 och
valet foll d& pa den nyutgivna boken ”Somn vid hélsa och ohélsa”. Om-
raddet somn kinde vi var ett relevant omride for vira medlemmar med
tanke pd de problem som kan uppsta kring somn i samband med kirur-
gisk vard och behandling.

Bokcirkeln samlade tio engagerade deltagare frdn olika sjukhus och
geografiska regioner, inklusive tre styrelseledamdoter som agerade som
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ansvariga. Under fem digitala moten triffades vi for att diskutera och
utforska olika aspekter av somn, med 23 kapitel i fokus vid varje traff.

Vi som var ansvariga hade forberett reflektionsfrdgor infor varje traff
och modererade diskussionerna for att hdlla dem fokuserade och gi-
vande.

Diskussionerna under bokcirkeln kastade ljus 6ver flera centrala frage-
stéllningar inom sémn och dess relevans inom omvardnad. Bland annat
reflekterade vi over behovet av att méta somn pa vardavdelningar och
diskuterade olika metoder for métning. En framtrddande fraga var vik-
ten av att integrera sdmnanamnes i omvardnadsarbetet for att erhélla en
djupare forstielse for patienternas sémnvanor. Aven imnen som pati-
enters intresse for somn i samband med sjdlvmonitorering, somnhy-
gien, ljus- och ljudronder samt kopplingen mellan somn och smarta dis-
kuterades.

I samband med bokcirkeln stillde vi dven en friga till foreningens fol-
jare pé sociala medier déir vi undrade vem som har storst ansvar for
patienters somn vid vard pa sjukhus; dagpersonalen eller nattpersona-
len. Diskussionerna som f6ljde avspeglade varierande &sikter men sam-
manfattningsvis var uppfattningen att dagpersonalen kan forbéttra pati-
enters somn genom aktivitet dagtid och att nattpersonalen kan mini-
mera storningsmoment under natten. Det framkom &ven en dnskan om
att somnkvalitet ska prioriteras som en integrerad del av patienters pla-
nerade vard.

Vi som deltog upplevde alla att bokcirkeln har 6kat vara kunskaper om
sOmn och att en bokcirkel dr en utmaérkt plattform for férdjupad reflekt-
ion och nétverkande inom kirurgisk vard. Vi mérkte ocksa att kapitel
som kanske inte kéndes s intressanta att lasa sjélv fick ny innebord av
diskussionerna tillsammans, vilket understryker vikten av regelbundna
reflektioner och diskussioner med kollegor. Att triffarna genomfordes
digitalt var uppskattat eftersom det mojliggjorde flexibilitet och delta-
gande fran olika delar av landet.

Sammanfattningsvis anser vi fran NFSK att bokcirkeln frimjat nitver-
kande inom dmnet somn och bidragit till en 6kad medvetenhet om
somnens betydelse inom hélso- och sjukvarden. Att arrangera en digital
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bokcirkel visade sig aterigen vara en bra metod for kunskapsutbyte och
nationellt ndtverkande inom sjukvérdsorganisationer. Vi hoppas att er-
farenheterna och resultaten av denna aktivitet kan vara en inspirations-
killa for andra organisationer inom varden som strivar efter att skapa
meningsfulla och kunskapsrika nétverksaktiviteter for sina medlemmar
eller medarbetare.

Kontakt: Tina Gustavell, tina.gustavell@ki.se

ORCID
Tina Gustavell: https.//orcid.org/0000-0002-6028-9630
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Essd: Denna artikel har genomgatt redaktionell granskning (ej peer-review)

Citera artikeln sa hir: Orebro Konsthall (2024) Konstnérsintervju med Tobias
Bradford om utstillningen Kall luft p4 ém hud pa Orebro konsthall. S6mn och
Hiilsa, 11, s. 43—47. http://doi.org/10.59526/s0h.11.22555

Konstnarsintervju med Tobias
Bradford om utstallningen Kall luft
pa 6m hud pa Orebro konsthall

Text och bilder: Orebro Konsthall

”Flera av mina nya verk dr himtade frin erfarenheter i minnen
och drommar” siger konstniren Tobias Bradford. Somn, och i
synnerhet drommar, kan inspirera och ge kreativa losningar.
I samarbete med Orebro Konsthall publicerar vi ett utdrag ur en
intervju med Kkonstniren. Fram till 17 maj kan konstintresserade
se hans verk pa Orebro Konsthall.

Konstniren Tobias Bradford, fodd 1993 i Orebro, skapar frimst meka-
niska skulpturer som rymmer bade det humoristiska och dysfunktion-
ella men dven det obehagliga, pd en och samma ging. Efter studier pa
Goldsmiths University blev han kvar i London men atervédnder ofta till
Sverige. Under véren dr han hogaktuell pa Orebro konsthall med ut-
stdllningen Kall luft p4 6m hud dér han undersoker forhdllandet mellan
kropp och maskin, barndom och drémmar, makt och odddlighet 1 rorlig
skulptur- och platsspecifik installation.

Du arbetar med skulpturala rorliga installationer — eller mer
precist, med mekaniska skulpturer, dir motet mellan kropp och
maskin utforskas. Vad ir det som intresserar dig i den kopplingen?
Innan konststudierna hade jag inget storre intresse av mekanik, di det
kéndes svart och otillgéngligt och for att jag inte &r en sdrskilt matema-
tiskt lagd person. Genom konsten kunde jag dock ndrma mig ingen;jors-
kap med en typ av tillatande lekfullhet och meningsloshet som gjorde
att det blev lustfyllt.
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The power (air so thick I could swim through it)

Grundtanken &r en slags lek dér objekt som har olika sjdlvgaende bete-
endemonster paverkar var upplevelse av dem. En skulptur som verkar
levande blir plétsligt en individ i rummet i stéllet for bara ett objekt
eller en representation. Pa sé satt kan man skapa ’liv”’ och verken han-
teras som en del av rummet pa ett mer direkt sitt. Det handlar om att ge
skulpturerna en agens.

Kopplingen till kroppen borjade med en enkel maskin — en skulptur som
oavbrutet borstade en peruk med en harborste. Resultatet blev ett enda
stort tovigt hdrknippe, vilket fick mig att reflektera 6ver véra kroppsliga
tendenser, som dr mer mekaniska dn medvetna; ticks, tvAngsbeteenden
och beroenden avslgjar en inneboende brist pd sjélvkontroll. Det blir
bade absurt, sorgligt och ganska komiskt. Mycket av min konst under-
soker fortfarande det forhéllandet mellan kropp och maskin.
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Till den aktuella utstiillningen ”Kall luft pA 6m hud” pa Orebro
konsthall, visas huvudsakligen nyproducerade verk. Vad kan du
beriitta om de nya skulpturerna?

Till den hér utstdllningen har jag ett ganska stort antal nya verk - manga
med en tydlig foljetong frin tidigare utstdllningar. Eftersom jag under
det senaste dret har lagt fokus pd att vara 1 ateljén har jag haft tid att
fokusera mycket pd den tekniska aspekten av mina skulpturer med till
exempel val av material och experiment med olika mekaniska 16s-
ningar. I och med att utstéllningen ir i Orebro som ocksé 4r min hemort,
har jag tdnkt mycket pa minnen och drémmar i relation till plats. Olika
minnen staplas och blandas ihop for att sedan forenas och resultera i
falska minnen dir man inte riktigt &r sdker pa vad som ar pd riktigt. I
mitt arbete ténker

jag ganska ofta pé

barndomen  och

hur vérlden ofta ér

mer formbar som

barn.  Drommar

bloder in 1 ens

verklighet och

dven lekar kan

kénnas livsviktiga.

Téank till exempel

pa barn som leker

med dockor och

knyter an med vad

som enligt alla

andra bara dr doda

ting. Flera av mina

nya verk dr hadm-

tade fran erfaren-

heter i minnen och

drommar, och jag

tror utstédllningen 1

stort har en lite

mer  surrealistisk

vinkel dn tidigare.

Nowhere to go
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Aterkommande i ditt arbete ir sjilvportrittet diir du avbildar dig
sjalv i form av en skulptur. Ofta placeras det sedan in i ett utstill-
ningssammanhang tillsammans med din 6vriga konst. Vad har du
for relation till sjalvportritt och vad betyder det for dig?

I tvan pd Goldsmiths University 1 London skapade jag mitt forsta ro-
botsjalvportritt, vilket sedan blev en dterkommande del av min konst-
nérliga praktik med ungefar ett nytt sjdlvportritt per ar. Fran borjan var
jag nyfiken pé konceptet “uncanny” som Freud pratar om, med dubbel-
gangare och den psykologiska skevheten i att se sig sjalv kopierad. Det
finns ndgot kittlande mardromsaktigt i att 16sa upp sin identitet pa det
séttet och kunna betrakta sig sjdlv i tredjeperson.

Denna process har ocksd en viss terapeutisk effekt. Manga av mina
skulpturer har beteendemonster som jag kdnner igen hos mig sjélv. Ge-
nom att projicera dem pa ett objekt kan jag materialisera dem fran ett
nytt perspektiv, och betraktare kénner ofta igen sig i dem. Att skapa
mig sjdlv som robot och sldnga in den i ett rum dér kroppen far bete sig
utan min nédrvaro blir ndstan som att lamna efter ett skal av mig sjdlv,
som nagon slags krabba.

I 6vrigt tdnker jag pé vart forhallande till robotik i modern tid och hur
teknologiska framsteg ibland presenteras som ett alternativ till var egen
kroppslighet. Idéer om makt och odddlighet dyker ofta upp i den kon-
texten och det blir ibland véldigt skevt och perverst pa ett nastintill ab-
surt sitt. Jag vill inte nddvédndigtvis vara en kritiker av det moderna
teknosamhallet, utan ser snarare nagot vackert i var desperata, outtalade
langtan att 0vervinna véra begransningar, vilket robotiken 6ppet utfors-
kar. Robotik har ett visst forhdllande till doden som jag tycker &r valdigt
spannande.

Du viixte upp i Orebro. Hur har det paverkat ditt yrkesval som
konstniir: nir visste du sjilv att det var konstnar du ville bli?

Det dr svart att sédga exakt nir jag bestimde mig for det. Under tonaren
hade jag ndgon idé¢ om att jag ville bli serietecknare. Ett par ér efter
gymnasiet bestimde jag mig for att sdka till Orebro konstskola dir jag
fick en mycket storre uppfattning om bredden av uttryck som fér plats
under konstbegreppet. Ett exempel ar nir vi dkte till Louisiana i Ko-
penhamn dér vi sdg Olafur Eliassons ”Riverbed” som ir en enorm in-
stallation dir hela bottenvaningen gjorts om till ett vattendrag. Det
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paminde mig mycket om sddant man fantiserar om att géra men aldrig
far ndgon mojlighet att beréttiga — att kunna vandra omkring 1 ett rum
som &r transformerat till en annan vérld pd ett s omvélvande sétt var
en inspirerande insikt. Jag fick ocksd mdjligheten att prata med flera
konstnédrer under skoltiden, t.ex. Marja-Leena Sillanpdd och Jonas
Liverod som jag fortfarande har kontakt med. Att f4 prata med profess-
ionella konstndrer som arbetar med konst pd heltid utan att kompro-
missa med sina uttryck fick mig att tinka pd konsten med ett mer lek-
fullt och experimentellt forhallningssitt och jag bestimde mig da for att
soka vidare till konsthogskolor aret darpa.

Biografi

Tobias Bradford (fodd 1993, Orebro) #r utbildad vid Goldsmiths Uni-
versity 1 London och Kungliga Konsthogskolan 1 Stockholm men bor-
jade sin konstnirliga bana pa Orebro konstskola. Bradford har tidigare
stillt ut pa Kristinehamns konstmuseum, Accelerator och Skovde
konsthall samt pa Saskia Neuman Gallery, men dven internationellt pd
The Design Museum i London, Company Gallery i New York och June
Art Fair 1 Basel. 2021 tilldelades han Maria Bonnier Dahlins stipen-
dium. Bradford finns representerad i samlingarna pd Maria Bonnier
Dahlin Stiftelsen, Magasin 3 och Stdhl Collection samt 1 privata sam-
lingar, i Sverige och internationellt.

Om utstallningen

Tobias Bradfords separatutstéllning Kall luft pa 6m hud produceras av
Orebro konsthall och visas mellan den 17 februari till den 17 maj 2024.
Med savil nyproducerade verk som inlanade verk frén privata sam-
lingar, presenteras Tobias Bradfords forsta stora separatutstdllning.
Lis mer hér: https://extra.orebro.se/orebrokonsthall/utstall-
ningar.4.37473cf3159b243b4elf7c.html
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	Maria Tillfors, leg. psykolog, professor i klinisk psykologi, Karlstads universitet 
	Editorial: Denna artikel har genomgått redaktionell granskning (ej peer-review) 
	Citera artikeln så här: Garmy P (2024) Hur kommer det sig att den vackraste av alla operaarior handlar om sömnlöshet? Sömn och Hälsa, 11, s. 9–16. 
	http://doi.org/10.59526/soh.11.22720 

	Hur kommer det sig att den vackraste av alla operaarior handlar om sömnlöshet? 
	Redaktören har ordet 
	Redaktören har ordet 
	Pernilla Garmy, professor i omvårdnadRedaktör för tidskriften Sömn och Hälsa 
	Ingen sover – Nessun dorma. Giacomo Puccinis opera Turandot fyller fulla hus på Malmö opera våren 2024. I den avslutande akten sjunger tenoren Kalaf (i Malmö spelad av Daniel Johansson) arian där vi alla får gåshud. Men hur kan det komma sig att den vackraste av alla operaarior handlar om sömnlöshet? 
	I operan Turandot är människorna i hela staden vakna – de måste få reda på friarens namn, om de inte lyckas med det ska de alla dö. Och just så orimligt och på sin spets kan det ju kännas när man ligger vaken under vargtimman (se Smedberg Bondessons reflektioner om vargtimman, 2019). På morgonen avslöjar friaren sitt namn självmant till prinsessan. Folket kan andas ut – och vi har fått en operaklassiker. Men jag tänker att det är just det här med tidpunkten på dygnet som har betydelse här – under natten när
	-
	-
	-

	Tick tick boom är en rockmusikal som också ljuder i Malmö under våren 2024 (ett samarbete mellan operan och stadsteatern). Den handlar om ångest över tidens tickande och obönhörliga gång. På scen har metronomen en central position, man har till och med satt mikrofon på den 
	-
	-
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	lilla apparaten så att dess tickande dånar över salen. Stress över tidens gång och stress över allt man ska hinna med är inget som främjar god sömn. 
	Det här numret kommer att publiceras i samband med Världssömn-dagen – World Sleep Day som i år infaller den 15 mars. Denna dag firas alltid fredagen innan vårdagjämningen, den 21 mars. Vårdagjämningen räknas som nyår i flera kulturer, exempelvis den persiska och den kurdiska. Jag tänker att det är något fint med att tänka lite extra på sömn, vila och återhämtning i samband med att man firar in det nya året. Kanske ger man några nyårslöften? Att skapa rimliga förutsättningar för sömn under det kommande året?
	-

	I redaktionen har vi brainstormat om kommande temanummer för Sömn och Hälsa. Personligen skulle jag gärna dedicera ett temanummer till just vila och återhämtning. Vad vill ni läsa om? Vi i redaktionen tar tacksamt emot tips och förslag på innehåll i tidskriften. 
	I detta nummer kan vi läsa en sammanfattning av Siri Jakobsson Støres doktorsavhandling om sömnrobotar. Resultatet visar att sömnrobotar kanske hjälper några, men långt ifrån alla, och att med den forskning som finns idag så saknas stöd för att hälso-och sjukvårdens professioner ska kunna rekommendera sömnrobotar. Men vad vet vi om framtiden? Siri Jakobsson Støre lyfter fram att för vissa människor har sömnroboten varit till stöd och upplevts hjälpa sömnen, och att tekniken utvecklas så att framtida sömnrob
	-
	-

	Däremot påvisas goda resultat när skolsköterskor ger stöd till ungdomar med smärta. Inte bara smärtan upplevdes som mer hanterbar – även sömnen förbättrades, visades i Ullrika Wallbing och medförfattares studie. Detta är i samklang med Tor Arnisons forskning om sambandet mellan sömnbesvär och smärta hos ungdomar som publicerades i förra numret av Sömn och Hälsa (Arnison, 2023). 
	-

	Att vara tillgänglig dygnet runt är svårt att kombinera med en god natts sömn. Det gäller så klart för alla åldersgrupper, men en grupp som 
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	troligen är särskilt utsatt är tonåringar, vilket Clara Sancho-Domingo med medförfattare visar i studien med gymnasieungdomar. 
	I detta nummer finns även en recension av boken Sömnsmart, samt en redogörelse för hur värdefullt det var för en grupp kliniskt verksamma sjuksköterskor att ha en digital bokcirkel, bland annat över boken Sömn vid hälsa och ohälsa (2023). 
	Avslutningsvis bjuder vi på en konstnärsintervju med konstnären Tobias Bradford som berättar att han inspirerats av sina drömmar när han utformat sin konst. I utställningen Kall luft på öm hud som i vår visas på Örebro Konsthall undersöker han förhållandet mellan kropp och maskin, barndom och drömmar, makt och odödlighet. Han säger att drömmar blöder in i ens verklighet och även lekar kan kännas livsviktiga. 
	-
	-
	-

	Sömn och Hälsa erbjuder en digital kursdag den 8 april. Kursen är en introduktion till Kognitiv beteendeterapi (KBT) vid insomni för vårdpersonal. Kursen riktar sig till sjukvårdspersonal, såsom läkare, sjuksköterskor, psykologer och andra vårdpersonal som arbetar med sömnstörningar. För mer information om kostnad och anmälan, se länk nedan. 
	-
	-
	-
	-

	Sömn och Hälsas 20-årsjubileum firar vi med att ha en digital konferens, gratis och öppen för alla, med ett fullspäckat och angeläget program den 9 april. Jag ser fram emot att möta er där! 
	-
	-

	Mer information finns här: 
	https://lnu.se/mot-linneuniversitetet/aktu
	https://lnu.se/mot-linneuniversitetet/aktu
	-

	ellt/kalender/2024/konferenser/somn-och-halsas-20-ars-jubileum-och
	-

	konferens-2024/ 
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	How is it that the most beautiful of all opera arias is about sleeplessness? 

	Editorial 
	Editorial 
	Pernilla Garmy, PhD, RN. Professor, Kristianstad University 
	Nobody sleeps – Nessun dorma. Giacomo Puccini’s opera Turandot fills full houses at Malmö Opera in the spring of 2024. In the closing act, the tenor Kalaf (in Malmö, played by Daniel Johansson) sings an aria – we all get goosebumps. But how is it that the most beautiful of all opera arias is about insomnia? 
	-

	In the opera Turandot, the entire town is kept awake by the task of learning the suitor’s name, facing a grim fate if they fail. This predicament mirrors the intensity of lying awake in the early hours, referred to as the ‘wolf’s hour’ in Sweden (Smedberg Bondesson, 2019). 
	-

	As dawn breaks, the suitor willingly reveals his name to the princess, bringing much-needed relief and cementing the piece as an operatic classic. A key metaphor here is the contrast between the looming threat during the sleepless night and the manageable problem unveiled at daybreak, displaying how overnight anxieties can evolve into resolved issues in the morning light. 
	-
	-

	“Tick Tick Boom” is a rock musical set to take the stage in Malmö in the spring of 2024, thanks to a collaboration between the local opera and city theatre. The central theme is centered around the anxiety caused by the relentless passage of time. The metronome, which holds a central position on stage, is amplified by speakers, causing its ticking to reverberate throughout the hall. The stress resulting from the fleeting nature of time and the pressure to accomplish tasks often disrupt a good sleep cycle. 
	This issue is set to be published in alignment with World Sleep Day, which this year happens to be on March 15. The event is always observed on the Friday preceding the vernal equinox, March 21. The latter 
	-
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	date is considered the New Year in multiple cultures, such as Persian and Kurdish. It is quite agreeable to contemplate more thoroughly on sleep, rest, and rejuvenation in conjunction with welcoming the New Year. Perhaps consider making some New Year’s resolutions? Why not commit to fostering conducive conditions for sleep in the upcoming year? Endeavoring to create space for respite and recovery might be worthy of consideration. 
	In our editorial meeting, we discussed ideas for forthcoming themed issues of Sleep and Health. I personally advocated for a theme specifically focusing on rest and recovery. What topics interest you? We, the editorial board, warmly welcome and appreciate recommendations for journal content. 
	-

	In this issue, we delve into a summary of Siri Jakobsson Støre’s doctoral thesis on sleep robots. The findings indicate that while sleep robots may aid some individuals, they are not universally effective. Moreover, with the current state of research, there is insufficient evidence for health professionals to endorse the use of sleep robots. However, what lies ahead in the future? Siri Jakobsson Støre underscores that, for certain individuals, sleep robots have provided assistance and improved sleep quality
	-
	-
	-

	Positive outcomes are evident when school nurses assist young people with pain management. Such support not only makes the pain more bearable but also improves sleep, as indicated in a study by Ullrika Wallbing and colleagues. Their findings align with Tor Arnison’s research that established a link between sleep issues and pain in young individuals, as published in the previous edition of ‘Sömn och Hälsa’ (Arnison, 2023). 
	-

	Maintaining availability around the clock is challenging while trying to ensure a good night’s sleep. This is applicable to all age groups, but teenagers are potentially more susceptible, as inferred from a study conducted by Clara Sancho-Domingo and colleagues with high school students. 
	-
	-
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	This issue also features a review of a self-help book on sleep, ‘Sömnsmart’. Additionally, it discusses the benefits that a group of clinicians experienced from a digital book circle, which included a book on sleep for healthcare professionals, ‘Sömn vid hälsa och ohälsa’ (2023). 
	-

	In conclusion, we present an interview with artist Tobias Bradford. He reveals that his dreams serve as his primary inspiration for his creations. His exhibition, “Kall luft på öm hud”, showcased this spring at Örebro Konsthall, explores various themes such as the interplay between the human body and machines, the correlation of childhood memories with dreams, and the dichotomy of power and immortality. He suggests that dreams can seep into one’s waking life, making even the most frivolous games seem essent
	The Network Sleep and Health offers a digital course day on April 8, 2024. The course is an introduction to Cognitive Behavioral Therapy (CBT) for insomnia for healthcare professionals who work with sleep disorders. For more information, see link below. 
	We are celebrating the Network Sleep and Health's 20th anniversary by having a digital conference, free and open to everyone, with a packed and urgent program on April 9, 2024. More information is available here: 
	https://lnu.se/mot-linneuniversitetet/aktuellt/kalender/2024/kon
	https://lnu.se/mot-linneuniversitetet/aktuellt/kalender/2024/kon
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	Populärvetenskaplig sammanfattning av studie: Denna artikel har genomgått redaktionell granskning (ej peer-review) 
	Citera artikeln så här: Støre (2024) Effekter och erfarenheter av en sömn-robotintervention för vuxna med insomni. Sömn och Hälsa, 11, s. 17–25. 
	-
	https://doi.org/10.59526/soh.11.19534 

	Effekter och erfarenheter av en sömnrobotintervention för vuxna med insomni 
	Siri Jakobsson Støre, filosofie doktor och universitetsadjunkti psykologi vid Karlstads universitet. Specialistpsykolog i kliniskbarn-och ungdomspsykologi vid Barn-och ungdomspsykiatrin i Region Värmland 
	Sammanfattningsvis visade resultaten från studierna i avhandlingen inte starkt stöd för att den studerade sömnroboten effektivt lindrar insomnisymtom hos vuxna. Om inte fler stora och rigorösa studier genomförs som kommer fram till något annat bör inte sömnroboten rekommenderas av hälso-och sjukvårdspersonal som en evidensbaserad behandling av insomni. 
	-

	Artikeln baseras på avhandlingen ”Lean, mean sleep machine? Effects and experiences of a sleep robot intervention for adults with insomnia” (2024), Karlstads universitet. 
	https://urn.kb.se/resolve?urn=urn:nbn:se:kau:diva-96957 
	https://urn.kb.se/resolve?urn=urn:nbn:se:kau:diva-96957 


	Introduktion 
	Insomni är den vanligaste sömnstörningen hos vuxna, och innebär svårigheter att somna på kvällen, svårigheter att bibehålla sömnen under natten, och/eller för tidiga morgonuppvaknanden (American Psychiatric Association, 2013). Uppvarvning (hyperarousal) är en viktig orsak och upprätthållande faktor vid insomni (Riemann m. fl., 2010). Sam-sjuklighet i form av ångest, depression och ADHD är vanligt (Hvolby, 2015). Kognitiv beteendeterapi (KBT-I) är förstahandsvalet gällande terapi eftersom KBT-I har visat sig
	-
	-
	-
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	för alla (Morin, 2020). Sömnläkemedel är fortfarande den vanligaste behandlingen för insomni – tyvärr med tanke på kända risker i form av biverkningar och i värsta fall beroende (Qaseem m. fl., 2016). Därför är forskning på trovärdiga behandlingsalternativ viktigt. En väg är att utforska konsumentbaserad sömnteknik – consumer sleep technology – inkluderat sömnrobotar. Min avhandling syftar till att bedöma säkerheten, acceptansen, effekterna och upplevelserna av den kommersiella sömnroboten Somnox (se Figur 
	-
	-

	Studie I 
	Studie 1 (Støre, Beckman & Jakobsson, 2022) är en systematisk översikt och nätverksmetaanalys av randomiserade och klusterrandomiserade kontrollerade studier som jämförde effekten av en sällskapsrobot (PARO) med gosedjur och/eller sedvanlig behandling på total sömntid hos vuxna. PARO är en terapeutisk robot designad för att ge emotionellt stöd och förbättra välbefinnandet hos användare, den är alltså inte en sömnrobot per se. Studien har tidigare sammanfattats i Tidskriften Sömn och Hälsa (Støre, 2022). 
	-
	-

	Figure
	Figur 1. Somnox sömnrobot. Copyright 2021 av Somnox, används med tillstånd. 
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	Studie II 
	Studie 2 (Støre m. fl., 2022a) är den första oberoende empiriska studien på Somnox sömnrobot. Studien hade en upprepande ABA (baselineintervention-baseline) single-case design med fyra deltagare. Syftet var att undersöka acceptansen, säkerheten och individuella effekter av en tre veckor lång sömnrobotintervention hos vuxna med insomni. Inklusionskriterierna var: (1) svensktalande, (2) vuxna (18+), (3) med insomni enligt DSM-5, (4) utan några andra obehandlade sömnstörningar, samt (5) utan några andra medici
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Studie III 
	Studie 3 (Støre m. fl., 2022b; Støre m. fl., 2022c) är en förregistrerad randomiserad väntelistekontrollerad studie med 44 deltagare, 22 i behandlingsgruppen och 22 i kontrollgruppen. Syftet med studien var att undersöka effekten av en tre veckor lång sömnrobotintervention på insomnisymtom, kroppslig uppvarvning, ångest och depression hos vuxna med insomni, jämfört med kontrollgruppen. Resultaten visade att det inte var några statistiskt signifikanta skillnader mellan grupperna efter behandlingen, vilket an
	-
	-
	-
	-

	Studie IV 
	Studie 4 (Støre m. fl., 2023a) innehåller sekundära analyser av data från Studie 3. Analyserna var delvis beskrivna i det publicerade studieprotokollet och delvis inte, varför de bör betraktas som explorativa analyser och resultaten bör tolkas med försiktighet. Resultaten indikerade att deltagare som innan behandlingen hade lägre nivåer av subklinisk 
	-
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	ångest samt högre sömnkvalitet svarade bättre på behandlingen jämfört med de som i början hade högre ångestnivåer och sämre sömnkvalitet. Insomni är ett heterogent tillstånd och genomsnittliga behandlingseffekter kan dölja undergrupper som svarar olika på olika behandlingar. Därför var slutsatsen av studien att det är avgörande att framtida interventionsstudier beaktar olika typer av insomni. 
	-
	-

	Studie V 
	Studie 5 (Støre m. fl., 2023b) är en mixed-methods studie (både kvantitativa och kvalitativa data) med sex deltagare som hade som syfte att undersöka individuella effekter och upplevelser av sömnrobotinterventionen hos vuxna med samsjuklighet i ADHD och insomni. De kvantitativa resultaten var blandade, och visade bland annat att hälften av deltagarna rapporterade kliniskt relevant minskning av insomnisymtom efter behandlingen jämfört med innan. Sömndagböckerna och aktigrafimätningarna visade dock på inga st
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	(3) En ny rutin – kampen att initiera och upprätthålla rutinen med att använda roboten, delvis på grund av deltagarnas ADHD-symtom. Innan fler studier genomförs med denna patientgrupp bör justeringar göras i sömnrobotinterventionen för att möta deras särskilda behov. 
	Sammanfattning och implikationer 
	Sammanfattningsvis visade resultaten från studierna i avhandlingen inte starkt stöd för att Somnox sömnrobot effektivt lindrar insomnisymtom hos vuxna. Det är möjligt att deltagarnas insomni inte primärt berodde på kroppslig uppvarvning, utan på tankeaktivering/ruminering eller kortikal arousal (förhöjd hjärnaktivitet), vilka inte mättes eftersom reducerat kroppslig uppvarvning antogs vara målet för sömnroboten, samt förändringsmekanismen om roboten hade visat sig vara effektiv. Om inte fler stora och rigor
	-
	-
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	En teoretisk implikation av avhandlingen är att den kan inspirera till att genomföra oberoende forskningsstudier på sömnrobotar och annan konsumentbaserad sömnteknik. En annan teoretisk implikation är viktigheten att förregistrera studier samt publicera så kallade nollresultat för att motverka den kända publiceringsbiasen (tendensen att studier som visar positiva effekter av behandlingar publiceras lättare än studier som leder till negativa eller inga effekter, vilket ger en felaktig bild av verkligheten). 
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Framtida forskning 
	Den evidensbaserade modellen för symtomreduktion på gruppnivå ger inte hela bilden av huruvida en behandling är effektiv eller inte (van Os 
	m. fl., 2019). Forskning på andra former av avslappningstekniker, exempelvis mindfulness, fokuserar ofta inte bara på symtomreduktion utan inkluderar andra saker såsom acceptans (Espie m. fl., 2012). Det är viktigt att kliniska sömnforskare inkluderar andra utfallsvariabler än bara de som handlar om symtomreduktion (Tramonti m. fl., 2016). Exempel på potentiellt kompletterande behandlingsmål från ett existentiellt återhämtningsperspektiv är känslan av samhörighet, egenmakt, identitet, hopp, mening, och opti
	-
	-
	-

	En annan viktig fråga för framtiden är den optimala tidpunkten för användning av avslappningstekniker. Forskare har rekommenderat att personer med insomni gör sina avslappningsövningar under dagen – under perioder av låg stress – innan de försöker använda sig av dem vid sänggåendet eller under perioder av hög arousal (Buysse, 2008; Gavriloff, Kyle & Espie, 2021). Framtida forskning på Somnox sömnrobot och liknande robotar bör överväga att studera effekterna av en dagbehandling på både dagsymtom (exempelvis 
	-
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	en längre tid (Waters m. fl., 1993). Möjligen är stressreaktivitet en mer relevant riskfaktor än generell hyperarousal (Kalmbach, Andersson & Drake, 2018). Framtida studier skulle därför kunna undersöka påverkan av sömnteknik på stressnivån hos deltagarna, med eller utan en inledande stressinduktion. 
	-

	En stor utmaning för framtiden är att kunna leverera hälsovårdstjänster till den ökande åldrande befolkningen (Ozdemir m. fl., 2021). Robotar och annan teknik kan komma att spela en större roll framöver. En framtida forskningsidé är att studera effekterna av Somnox sömnrobot hos äldre med demens, eftersom förekomsten av insomni är högre hos äldre vuxna samt att det finns uppenbara utmaningar med att tillhandahålla kognitiv beteendeterapi om man har en demenssjukdom. Detta är i linje med forskning på andra r
	-
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	Populärvetenskaplig sammanfattning av studie: Denna artikel har genomgått redaktionell granskning (ej peer-review) 
	Citera artikeln så här: Wallbing (2024) HOPE, ett kort personcentrerat program för skolungdomar med långvarig smärta som kan minska problem med insomni. Sömn och Hälsa, 11, s. 26–31. 
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	HOPE, ett kort personcentrerat program för skolungdomar med långvarig smärta som kan minska problem med insomni 
	Ulrika Wallbing, Fil.dr., Leg. Fysioterapeut Spec. Mental hälsa, Avd. för Fysioterapi, Institutionen för Neurobiologi, vårdvetenskapoch samhälle, Karolinska Institutet, Stockholm 
	Artikeln är baserad på en publicerad studie: Wallbing, U., Nilsson, S., Lundberg, M., Wigert, H., & Kemani, M. K. (2023). Help overcoming pain early, a brief person-centred intervention for adolescents with chronic pain in a school setting, may improve symptoms of insomnia. Frontiers in Pain Research, 4, 1264355–1264355. 
	https://doi.org/10.3389/fpain.2023.1264355 
	https://doi.org/10.3389/fpain.2023.1264355 


	Ungdomar med långvarig smärta och insomni har ofta sämre hälsa och välbefinnande än andra. Denna studie visar att HOPE, en personcentrerad intervention via skolsköterskor i elevhälsan gav små men signifikanta minskningar av ungdomars problem med insomni och förbättring av deras upplevda hälsa. HOPE är ett arbetssätt som skolsköterskor kan använda för att hjälpa ungdomar att hantera smärta och sömn på ett bättre sätt. 
	-
	-

	Introduktion 
	Många ungdomar lider av långvarig smärta och insomni, vilket kan påverka deras hälsa och välbefinnande (Finan et al., 2013; Haraldstad et al., 2011). I denna studie definierades ungdomar som personer i åldersgruppen 13–19 år och långvarig smärta som ett tillstånd som varat i 
	-
	-
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	minst tre månader. Insomni innebär att personen sov för lite eller för dåligt under en längre tid, och hade problem med att somna, sova ostört eller vakna för tidigt (World Health Organization, 1992). Det har i tidigare forskning påvisats att det ofta finns ett ömsesidigt samband mellan långvarig smärta och sömnproblem (Finan et al., 2013; Fishbain et al., 2010), vilket innebär att smärta kan försämra sömnen, men också att dålig sömn kan förvärra smärtupplevelsen. Det tyder på att effektiv smärtlindring kan
	-
	-

	Syfte 
	I den här studien (Wallbing et al. 2023) utvärderade forskarna effekterna av en intervention som kallas Help Overcoming Pain Early (HOPE), som erbjöds av skolsköterskor till ungdomar med långvarig smärta i skolmiljön via elevhälsan (Nilsson et al., 2019). 
	-

	Metod 
	HOPE beskrivs mer utförligt i tidigare artiklar (Fors et al., 2020; Golsater et al., 2019; Rosvall, 2020; Wigert et al., 2021) och kan sammanfattas enligt nedan. HOPE bestod av fyra individuella träffar med skolsköterskan och ungdomen. Träffarna bestod av två huvuddelar. För det första ingick utformningen av en personcentrerad hälsoplan där individuella mål sattes. För det andra ingick en utbildningsdel som syftade till att förklara sambandet mellan stress, smärta och relaterade problem utifrån ett biopsyko
	-
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	Skolsköterskans utbildningsmaterial om sömn innehöll specifika områden som togs upp i samtal med ungdomar när de diskuterade sömnproblem. Dessa inkluderade att identifiera faktorer som underlättar sömn, som lämplig rumstemperatur, ett tillräckligt tyst och mörklagt rum och att minimera skärmtid och smartphoneaktivitet i samband med läggdags. Dessutom gavs information om hur en tupplur, fysisk aktivitet, matintag och vissa mediciner påverkar sömnen. Slutligen främjades strategier som fysisk aktivitet och avs
	-
	-
	-

	Forskarna använde sig av data från en tidigare studie i vilken HOPE jämfördes med en väntelista-kontrollgrupp. Det primära utfallsmåttet i den studien var tillit till sin egenförmåga i dagliga aktiviteter (self-efficacy in daily activities) (Fors et al., 2020). I den aktuella studien som redovisas här inkluderades alla ungdomar som hade fått HOPE-interventionen, även de som först hade varit i väntelista-kontrollgruppen. 
	-
	-

	Insomni och självskattad hälsa mättes med frågeformulär innan och efter behandlingsprogrammet och vid en uppföljning efter sex månader. Minimal Insomnia Symptom Scale (MISS) användes för att bedöma symtom på sömnlöshet, och självskattad hälsa (SRH) utvärderades med hjälp av en enskild fråga. Andra variabler som mättes innan behandlingen påbörjades var ålder, kön, smärtlokalisation, smärtpåverkan, skolfrånvaro och depressiva symtom (mätta med Center for Epidemiological Studies Depression Scale for Children) 
	-
	-
	-

	Resultat 
	Resultaten indikerade att ungdomarna som deltog i HOPE hade små men signifikanta förbättringar av sina symtom på insomni vid sexmånadersuppföljningen, och små men signifikanta förbättringar av sin självskattade hälsa både efter programmet och vid sexmånadersuppföljningen. 
	-
	-

	Etiska och metodologiska överväganden 
	Studien följde etiska riktlinjer enligt Helsingforsdeklarationen (World Medical Association, 2013) och godkändes av Etikprövningsnämnden i Göteborg (Diarienummer 172-16). Alla deltagare i studien, eller 
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	närmast anhöriga, fick information och gav sitt skriftliga samtycke till att delta. 
	Forskarna påpekar att studien har flera begränsningar, till exempel att den inte någon jämförelsegrupp och att det inte går att utesluta att andra faktorer än HOPE kan ha bidragit till förändringarna. Samtidigt är detta en av få studier som har följt upp ungdomar under sex månader och med flera mätpunkter. Därför behövs mer forskning för att fastställa HOPE:s effektivitet och förklara hur och för vilka programmet fungerar bäst. 
	-

	Slutsats 
	Sammanfattningsvis visar studien att det finns skäl att vidare utvärdera HOPE i framtida studier, och att det kan vara ett användbart program för att ge tidig hjälp till ungdomar med långvarig smärta och symtom på insomni i skolmiljön, innan de behöver utökade insatser. Genom en personcentrerad arbetsmodell kan skolsköterskan möta ungdomarna och ge dem förutsättningar att förändra sin situation. Eftersom skolsköterskan oftast når alla ungdomar kan detta vara en betydelsefull tidig insats som kan göra potent
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	– gymnasieungdomars användning av mobilen på natten 
	– gymnasieungdomars användning av mobilen på natten 
	Clara Sancho-Domingo, doktorand, Miguel Hernández University,Spanien; Annika Norell, docent i psykologi, leg. psykolog, Örebro universitet och Pernilla Garmy, professor i omvårdnad, specialistsjuksköterska, Högskolan Kristianstad 
	Mer än hälften av gymnasieungdomarna som deltog i studien använde mobilen på natten ibland, och 37 procent rapporterade att de ägnade sig åt mobilen varje natt. Användning av mobilen på natten var kopplat till att känna sig mer ledsen, ha högre grad av social jetlag och sova kortare under skolveckan. 
	Artikeln är baserad på en publicerad studie: Sancho-Domingo C, Norell A., Garmy P. (2024) Nighttime texting on social media, sleep parameters, and adolescent sadness: A Mediation Analysis. Behavioral Sleep Medicine. In press. 
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	Introduktion 
	Social media har blivit en central del av ungdomars liv och över 80 procent av ungdomar mellan 15–17 år använder sociala medier dagligen (Kreski et al., 2021). Men det har också väckt frågan om hur det påverkar ungdomars välbefinnande och sömn negativt (Shannon et al., 2022). Forskning har kopplat användning av social media med minskad sömnlängd och ökad dagtrötthet (Levenson et al., 2017; Lissak, 2018). 
	-

	Tidskriften Sömn och Hälsa. ISSN: 2003-234X; e-ISSN: 2003-2501 Copyright: © 2024 Sancho-Domingo C, Norell A, Garmy P. 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.11.22192 

	Diskrepansen mellan dygnsrytmen under skol-och arbetsveckan och lediga dagar, dvs. skillnaden mellan den sociala och den biologiska tiden, kan beskrivas som social jetlag (Wittman et al., 2006). Fenomenet social jetlag observeras oftast genom skillnader mellan sömnmönster mellan skolveckan och helgens sovvanor. Det sker när vardagens rutiner, exempelvis skolschemat med skolstart klockan 8 på morgonen, inte är synkad med ungdomars biologiska dygnsrytm. 
	-
	-

	Användning av smarta telefoner och annan elektronisk media under natten är kopplad till problem som hyperaktivitet (Chen et al., 2022) och emotionella problem (Mathew et al., 2019). Men trots detta, fortsätter både ungdomar och vuxna att prioritera skärmar på natten, framför sin sömn. Vad beror det på? När man ställt frågan till ungdomar framkommer flera olika orsaker. Det kan handla om rädsla av att gå miste om vänskapsrelationer, längtan efter social kontakt och även att ungdomarna känner ett ansvar för a
	-
	-
	-
	-
	-

	Syfte 
	Syftet med föreliggande studie var att undersöka om social jetlag och kort sömnlängd var kopplad till nattligt mobilanvändande och ledsenhet hos ungdomar. 
	I denna studie undersökte vi inte enbart om det finns samband mellan nattlig användning av mobilen och ledsenhet, utan också om det finns någon annan omständighet som kan påverka detta samband. Det kallas att använda en mediatorvariabel, dvs. något som gör att det finns ett statistiskt samband mellan två andra variabler. Den påverkan som denna tredje omständighet har, kallas mediation (Psykologguiden, 2024). I det här fallet ville vi undersöka om sömnlängd och social jetlag kunde vara medierande faktorer so
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	använder mobilen på natten. Dessa vanor är då en mediator eller mediatorvariabel och utgör förklaringen till sambandet mellan nattligt mobilanvändande och ledsenhet. 
	-

	Metod 
	Gymnasieelever i årskurs 1 på fyra skolor i en mellanstor svensk kommun i södra Sverige tillfrågades att delta genom att besvara en webenkät under skoltid. Av de tillfrågade besvarade 1 464 elever frågorna som är inkluderade i föreliggande studie. Åldern varierade mellan 15–17 år och 56 procent av deltagarna identifierade sig som flickor, 43 procent som pojkar och 1 procent som annat kön. Av skolorna var tre kommunala och en fristående. Både teoretiska högskoleförberedande gymnasieprogram och praktiska yrke
	-
	-
	-
	-

	Resultat 
	De flesta ungdomarna rapporterade att de gick och lade sig sent och steg upp tidigt, vilket resulterade i att de enbart sov 7 timmar per natt i genomsnitt under skolveckorna, trots att de flesta tonåringar behöver omkring 8–10 timmars sömn för att må bra och prestera i skolan. Dock tog de till viss del igen sömnen på helgerna då de i genomsnitt sov 9 timmar per natt. 
	Resultatet visade att 60 procent av ungdomarna ägnade sig åt mobilen på natten, och 37 procent rapporterade att de ägnade sig åt mobilen varje natt. Högre frekvens av nattligt mobilanvändande var signifikant associerad med senare läggtider, senare uppstigning på helgen, ökad social jetlag och kortare sömnlängd under skolveckan. Multikategoriska parallella mediatorsanalyser visade att kortare sömnlängd under skolveckan hade en koppling med sambandet mellan nattligt mobilanvändande och ledsenhet. 
	-
	-

	Slutsats 
	Nästan 40 procent av ungdomarna ägnade sig åt mobilen varje natt, och detta beteende var kopplat till att känna sig mer ledsen. Men här fanns också ett samband mellan kortare sömnlängd och ledsenhet, och det är 
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	rimligt att tänka sig att nattligt mobilanvändande leder till kortare sömn, som i sin tur orsakar ledsenhet. Detta understryker betydelsen av att skapa förutsättningar för tillräcklig sömn under skolveckan för tonåringar. Om det ska ske med ändrade skolscheman så att gymnasieelever börjar klockan 9 i stället för klockan 8, eller om det är andra åtgärder som krävs, återstår att se. Kanske kommer ungdomarna själva att ändra de normer som finns om ständig tillgänglighet, och att det i framtiden ses som självkl
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	Recension av boken Sömnsmart av John Axelsson & Marit Andersson 
	Ulla Ekeberg 
	Med nyfikenhet öppnar jag brevpåsen som kom kommit med posten. Jag tar ut den bok jag åtagit mig att läsa och recensera. Mot mig blickar ansiktet på en man som ser förtroendeingivande ut och med versaler läser jag SÖMNSMART med professor John Axelsson. Blicken fastnar på ytterligare en text, ”Hur du sover dig till bättre hälsa”. 
	Jag undrar om mannen på bilden sovit sig till hälsa och varför han valde att ha sin bild på bokens framsida? Är det för att ge läsaren en bild att ha på näthinnan på den som talar till dig när du läser eller kan det vara så att han vill göra sig känd för den som läser? Nåväl, nu vet jag vem som skrivit. Jag vänder på boken och läser dess baksida. Jag får en kort bra presentation av både bokens innehåll och av författaren, men jag läser också att det finns en medförfattare vid namn Marit Andersson. 
	Estetiskt sett tilltalar boken mig. Jag öppnar och börjar bläddra. Innehållsförteckningen är tydlig och väcker intresse för att börja läsa. Färgsättningen är behaglig. Kapitelindelning, faktarutor och bilder bidrar till ökad förståelse för faktatexten. Texten levandegörs med berättelser om personer med olika funktionsnedsättningar som påverkat livet i stort och sömnen, vilket troligen många läsare kan känna igen sig i. 
	-
	-

	Bokens innehåll bygger på den senaste forskningen om sömnen. På ett lättillgängligt sätt berättar, beskriver och förklarar John sömnens fysiologi och påverkan på kroppen. Han ger konkreta tips och råd för en bättre sömn som inte känns omöjliga att omedelbart införliva i sin vardag, som exempelvis att äta en frukt några timmar innan sänggåendet. 
	-
	-
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	Frukt, som naturligt innehåller sömnhormonet melatonin, såsom apelsin, banan, ananas och kiwi anses kunna hjälpa insomningen. Även att ta en varm dusch kan bidra till en god natts sömn. Författaren inger hopp för de som brottas med sin sömn och menar att om man upplever problem bör man söka hjälp. Sömnen är livsviktig för alla individer med nervsystem, men gåtan varför vi behöver sova är inte helt klarlagd. Vi vet att sömnen är livsviktig för inlärning och återhämtning, men också för att hålla sig frisk och
	-

	Boken ger kunskap och som jag ser kan den även användas som uppslagsbok. Boken vänder sig till en bred publik i allmänheten: småbarns-såväl som tonårsföräldrar och vuxna i alla åldrar och till personer som har någon funktionsnedsättning. Författaren, eller författarna, har beskrivit sömn ur ett livsperspektiv på ett lättbegripligt sätt vilket öppnar för en bred läsgrupp. Jag undrar dock vilken eller vilka delar medförfattaren varit involverad i? Det framgår inte, men det skulle jag gärna vilja veta. 
	-
	-
	-

	I bokens inledning skriver författaren att han vill ”minska en del av den oro många känner för sina sovvanor” (s. 5) och den ambitionen anser jag John och Marit infriar. Beskrivningarna inger hopp. Bara det att om man kan släppa sin oro kan den avdramatiseringen resultera i att man sover bättre. 
	Boken kan väl rekommenderas och jag är glad att jag fått möjlighet att läsa och ge mina reflektioner. Lärdomen jag tagit till mig är att jag ännu mer värdesätter och förstår betydelsen för såväl en tupplur som en god natts sömn för fysisk och psykisk hälsa. 
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	Bokcirkel – en bra metod för kunskapsutbyte och nationellt nätverkande 
	Tina Gustavell, universitetssjuksköterska,Karolinska Universitetssjukhuset, ledamot NFSK;Susanna Hård af Segerstad, specialistsjuksköterska,Skånes universitetssjukhus i Malmö, ledamot NFSK;Maria Sandgren, specialistsjuksköterska,Hallands sjukhus Varberg, vice ordförande NFSK 
	Nationella föreningen för sjuksköterskor i kirurgisk vård genomförde hösten 2023 en bokcirkel med boken ”Sömn vid hälsa och ohälsa”. Området sömn kändes som ett relevant område för medlemmarna med tanke på de problem som kan uppstå kring sömn i samband med kirurgisk vård och behandling. 
	-
	-

	Nationella föreningen för sjuksköterskor i kirurgisk vård (NFSK) arrangerade under 2022 för första gången en digital bokcirkel för sina medlemmar. Bokcirkeln fokuserade på boken ”Fundamentals of Care – Klinisk tillämpning av ett teoretiskt ramverk för omvårdnad” och hade som övergripande mål att skapa en nationell plattform för nätverkande, sprida evidensbaserad kunskap inom område och utvärdera potentialen hos digitala bokcirklar. Då bokcirkeln var väldigt uppskattad bestämde vi oss för att återupprepa akt
	-
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	-

	Bokcirkeln samlade tio engagerade deltagare från olika sjukhus och geografiska regioner, inklusive tre styrelseledamöter som agerade som 
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	ansvariga. Under fem digitala möten träffades vi för att diskutera och utforska olika aspekter av sömn, med 2–3 kapitel i fokus vid varje träff. 
	Vi som var ansvariga hade förberett reflektionsfrågor inför varje träff och modererade diskussionerna för att hålla dem fokuserade och givande. 
	-

	Diskussionerna under bokcirkeln kastade ljus över flera centrala frågeställningar inom sömn och dess relevans inom omvårdnad. Bland annat reflekterade vi över behovet av att mäta sömn på vårdavdelningar och diskuterade olika metoder för mätning. En framträdande fråga var vikten av att integrera sömnanamnes i omvårdnadsarbetet för att erhålla en djupare förståelse för patienternas sömnvanor. Även ämnen som patienters intresse för sömn i samband med självmonitorering, sömnhygien, ljus-och ljudronder samt kopp
	-
	-
	-
	-
	-

	I samband med bokcirkeln ställde vi även en fråga till föreningens följare på sociala medier där vi undrade vem som har störst ansvar för patienters sömn vid vård på sjukhus; dagpersonalen eller nattpersonalen. Diskussionerna som följde avspeglade varierande åsikter men sammanfattningsvis var uppfattningen att dagpersonalen kan förbättra patienters sömn genom aktivitet dagtid och att nattpersonalen kan minimera störningsmoment under natten. Det framkom även en önskan om att sömnkvalitet ska prioriteras som 
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Vi som deltog upplevde alla att bokcirkeln har ökat våra kunskaper om sömn och att en bokcirkel är en utmärkt plattform för fördjupad reflektion och nätverkande inom kirurgisk vård. Vi märkte också att kapitel som kanske inte kändes så intressanta att läsa själv fick ny innebörd av diskussionerna tillsammans, vilket understryker vikten av regelbundna reflektioner och diskussioner med kollegor. Att träffarna genomfördes digitalt var uppskattat eftersom det möjliggjorde flexibilitet och deltagande från olika 
	-
	-

	Sammanfattningsvis anser vi från NFSK att bokcirkeln främjat nätverkande inom ämnet sömn och bidragit till en ökad medvetenhet om sömnens betydelse inom hälso-och sjukvården. Att arrangera en digital 
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	bokcirkel visade sig återigen vara en bra metod för kunskapsutbyte och nationellt nätverkande inom sjukvårdsorganisationer. Vi hoppas att erfarenheterna och resultaten av denna aktivitet kan vara en inspirationskälla för andra organisationer inom vården som strävar efter att skapa meningsfulla och kunskapsrika nätverksaktiviteter för sina medlemmar eller medarbetare. 
	-
	-
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	Essä: Denna artikel har genomgått redaktionell granskning (ej peer-review) 
	Citera artikeln så här: Örebro Konsthall (2024) Konstnärsintervju med TobiasBradford om utställningen Kall luft på öm hud på Örebro konsthall. Sömn och Hälsa, 11, s. 43–47. 
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	Konstnärsintervju med TobiasBradford om utställningen Kall luft på öm hud på Örebro konsthall 
	Text och bilder: Örebro Konsthall 
	”Flera av mina nya verk är hämtade från erfarenheter i minnen och drömmar” säger konstnären Tobias Bradford. Sömn, och i synnerhet drömmar, kan inspirera och ge kreativa lösningar. I samarbete med Örebro Konsthall publicerar vi ett utdrag ur en intervju med konstnären. Fram till 17 maj kan konstintresserade se hans verk på Örebro Konsthall. 
	Konstnären Tobias Bradford, född 1993 i Örebro, skapar främst mekaniska skulpturer som rymmer både det humoristiska och dysfunktionella men även det obehagliga, på en och samma gång. Efter studier på Goldsmiths University blev han kvar i London men återvänder ofta till Sverige. Under våren är han högaktuell på Örebro konsthall med utställningen Kall luft på öm hud där han undersöker förhållandet mellan kropp och maskin, barndom och drömmar, makt och odödlighet i rörlig skulptur-och platsspecifik installatio
	-
	-
	-

	Du arbetar med skulpturala rörliga installationer – eller mer precist, med mekaniska skulpturer, där mötet mellan kropp och maskin utforskas. Vad är det som intresserar dig i den kopplingen? 
	Innan konststudierna hade jag inget större intresse av mekanik, då det kändes svårt och otillgängligt och för att jag inte är en särskilt matematiskt lagd person. Genom konsten kunde jag dock närma mig ingenjörs-kap med en typ av tillåtande lekfullhet och meningslöshet som gjorde att det blev lustfyllt. 
	-
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	Figure
	The power (air so thick I could swim through it) 
	Grundtanken är en slags lek där objekt som har olika självgående beteendemönster påverkar vår upplevelse av dem. En skulptur som verkar levande blir plötsligt en individ i rummet i stället för bara ett objekt eller en representation. På så sätt kan man skapa ”liv” och verken hanteras som en del av rummet på ett mer direkt sätt. Det handlar om att ge skulpturerna en agens. 
	-
	-

	Kopplingen till kroppen började med en enkel maskin – en skulptur som oavbrutet borstade en peruk med en hårborste. Resultatet blev ett enda stort tovigt hårknippe, vilket fick mig att reflektera över våra kroppsliga tendenser, som är mer mekaniska än medvetna; ticks, tvångsbeteenden och beroenden avslöjar en inneboende brist på självkontroll. Det blir både absurt, sorgligt och ganska komiskt. Mycket av min konst undersöker fortfarande det förhållandet mellan kropp och maskin. 
	-
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	Till den aktuella utställningen ”Kall luft på öm hud” på Örebro konsthall, visas huvudsakligen nyproducerade verk. Vad kan du berätta om de nya skulpturerna? 
	Till den här utställningen har jag ett ganska stort antal nya verk -många med en tydlig följetong från tidigare utställningar. Eftersom jag under det senaste året har lagt fokus på att vara i ateljén har jag haft tid att fokusera mycket på den tekniska aspekten av mina skulpturer med till exempel val av material och experiment med olika mekaniska lösningar. I och med att utställningen är i Örebro som också är min hemort, har jag tänkt mycket på minnen och drömmar i relation till plats. Olika minnen staplas 
	-
	-
	-

	Nowhere to go 
	Figure
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	Återkommande i ditt arbete är självporträttet där du avbildar dig själv i form av en skulptur. Ofta placeras det sedan in i ett utställningssammanhang tillsammans med din övriga konst. Vad har du för relation till självporträtt och vad betyder det för dig? 
	-

	I tvåan på Goldsmiths University i London skapade jag mitt första robotsjälvporträtt, vilket sedan blev en återkommande del av min konstnärliga praktik med ungefär ett nytt självporträtt per år. Från början var jag nyfiken på konceptet ”uncanny” som Freud pratar om, med dubbelgångare och den psykologiska skevheten i att se sig själv kopierad. Det finns något kittlande mardrömsaktigt i att lösa upp sin identitet på det sättet och kunna betrakta sig själv i tredjeperson. 
	-
	-
	-

	Denna process har också en viss terapeutisk effekt. Många av mina skulpturer har beteendemönster som jag känner igen hos mig själv. Genom att projicera dem på ett objekt kan jag materialisera dem från ett nytt perspektiv, och betraktare känner ofta igen sig i dem. Att skapa mig själv som robot och slänga in den i ett rum där kroppen får bete sig utan min närvaro blir nästan som att lämna efter ett skal av mig själv, som någon slags krabba. 
	-

	I övrigt tänker jag på vårt förhållande till robotik i modern tid och hur teknologiska framsteg ibland presenteras som ett alternativ till vår egen kroppslighet. Idéer om makt och odödlighet dyker ofta upp i den kontexten och det blir ibland väldigt skevt och perverst på ett nästintill absurt sätt. Jag vill inte nödvändigtvis vara en kritiker av det moderna teknosamhället, utan ser snarare något vackert i vår desperata, outtalade längtan att övervinna våra begränsningar, vilket robotiken öppet utforskar. Ro
	-
	-
	-

	Du växte upp i Örebro. Hur har det påverkat ditt yrkesval som konstnär: när visste du själv att det var konstnär du ville bli? 
	Det är svårt att säga exakt när jag bestämde mig för det. Under tonåren hade jag någon idé om att jag ville bli serietecknare. Ett par år efter gymnasiet bestämde jag mig för att söka till Örebro konstskola där jag fick en mycket större uppfattning om bredden av uttryck som får plats under konstbegreppet. Ett exempel är när vi åkte till Louisiana i Köpenhamn där vi såg Olafur Eliassons ”Riverbed” som är en enorm installation där hela bottenvåningen gjorts om till ett vattendrag. Det 
	-
	-
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	påminde mig mycket om sådant man fantiserar om att göra men aldrig får någon möjlighet att berättiga – att kunna vandra omkring i ett rum som är transformerat till en annan värld på ett så omvälvande sätt var en inspirerande insikt. Jag fick också möjligheten att prata med flera konstnärer under skoltiden, t.ex. Marja-Leena Sillanpää och Jonas Liveröd som jag fortfarande har kontakt med. Att få prata med professionella konstnärer som arbetar med konst på heltid utan att kompromissa med sina uttryck fick mig
	-
	-
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	Om utställningen 
	Tobias Bradfords separatutställning Kall luft på öm hud produceras av Örebro konsthall och visas mellan den 17 februari till den 17 maj 2024. Med såväl nyproducerade verk som inlånade verk från privata samlingar, presenteras Tobias Bradfords första stora separatutställning. Läs mer här: 
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