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Att sova gott tillhor det goda livet. Under somnen slappnar kroppen av och
aterhdmtar sig. Hormoner utsdndras och vi bearbetar minnen och intryck.
Ny kunskap lagras i hjarnan. Vi blir battre rustade att mota livets krav.

Kanske har du da och da svart att somna. Eller vaknar redan efter nagra tim-
mar och har svart att somna om. Oftast behéver man inte oroa sig for att fa
for lite somn. Det gar att leva ett bra liv aven om man har besvar med sémnen
ibland. Men sjdlva oron for att inte kunna sova kan bli en faktor som
vidmakthaller och férvédrrar somnproblemen.

Att ta smnmediciner ger ingen varaktig I6sning pa sémnsvdrigheterna!

For att sova battre behdver du:
e Mer kunskap om normala smnvanor.

e Ldra kdanna dina egna vanor.
- Vad ger dig dalig somn och vad kan du géra for att sova gott?

e Vaga andra dina vardagsrutiner.
e Talamod.

Somnskolan i det har haftet kan hjalpa dig till en skén sémn utan sémntablet-
ter. Ta skolans fem steg ett i taget och prova hur metoderna passar dig. Rdkna
med att 4gna en stund varje dag at sémnskolan under minst atta veckor. Inte
mycket tid egentligen, jamfort med timmar av somnldshet och oro over att
inte kunna sova.

De rad och metoder som beskrivs i det har haftet har med gott resultat
provats i vetenskapliga studier.



Fakta om somn

Att sova ar ett av vara basala behov. Vi sover ungefar en tredjedel av vart liv.
S6mn behdvs for att hjarnan ska fa vila, aterhamta sig och bearbeta intryck.
Manga av kroppens grundldggande funktioner ar beroende av sémnen, till
exempel reparationsarbetet i kroppen, nybildningen av celler och immunfor-
svaret.

S6mnen styrs av var biologiska klocka. Den ser till att vi ska vara vakna pa
dagen och sova pa natten och styrs fran ett centrum i hjarnan — hypothala-
mus. Nar kroppen borjar forbereda sig for somn gar den ner i ett viloldge och
kroppstemperaturen sjunker. Man kanner sig ocksa sémnig. Det ar viktigt att
félja kroppens rytm.




Fyra somnstadier

Sémnen &r inget passivt tillstand. Under somnen avl6ser fyra olika stadier
varandra i sa kallade somncykler. Stadierna upprepas 4-6 ganger per natt.
Somndjupet varierar under stadierna och gor att vi ar olika lattvackta under
natten.

1. Du 6vergar fran vakenhet till somn.

2. Du sover, men ar lattvackt. Denna bassomn motsvarar ungefar halva den
totala sdmntiden.

3. Djup somn. Alla funktioner i kroppen blir langsammare, kroppen gar in i ett
vilostadium. Det ar under detta stadium hormoner produceras. Musklerna
slappnar av och du ar svarvackt. Blir du vackt kan du kdnna dig férvirrad och
det tar tid innan du kdnner dig vaken. Djupsémnen upptar 20-25 procent av
somntiden.

4. REM-s6omn — det &r da du drommer. REM &r en forkortning av Rapid Eye
Movement som betyder snabba 6gonrérelser. Sadana rorelser gor 6gat
medan man drommer. Drommandet 6kar under den senare delen av
natten. Nar du vaknar minns du oftast bara nattens sista drom.

Hur lange behover vi sova?

Vuxna sover 6-9 timmar per dygn, med det finns stora individuella variationer.
Det nyfodda barnet sover cirka 20 timmar per dygn. Somnbehovet minskar
successivt med aldern. Under tonaren 6kar sémnbehovet tillfalligt pa grund
av den stora hormonutséndring som till stor del sker under sémnen.

Nar vi blir dldre har vi ett mindre somnbehov och en ytligare somn. Kvinnor
kan méarka denna férandring relativt plotsligt i samband med klimakteriet. Vi
har ocksa variationer 6ver dygnet — en del av oss &r morgonmanniskor, andra
ar kvallsmanniskor.



Ju dldre — desto mer lattvackt

Vart somnmonster férandras under livets gang. Vi sover ytligare med aren
eftersom vi behéver mindre djupsémn. Vid hog alder kanske man helt saknar
den djupa sdmnen.

Antal uppvaknanden blir fler, kanske upp till tio ganger per natt och det blir
med aren allt svarare att somna om efter vakentillfdllen. Man upplever att
man sover samre dan man gjort tidigare, men kroppen behover inte mer sémn.

Att vakna allt tidigare ju dldre man blir upplever inte alla som ett problem —
det kan ocksa vara tvartom. Manga tycker att det ar skont att fa nagra fridfulla
morgontimmar for sig sjalv.

Sjukdomar kan stéra somnen
Sémnproblem kan ocksa bero pa saval kroppsliga som psykiska sjukdomar.
Har man ont i lederna, svart att andas eller kramp i benen &r det inte latt att
sova gott. Hjartsvikt, stroke, Parkinsons sjukdom, demens och depression ar
andra exempel pa sjukdomar som paverkar somnen. Da ska man i férsta hand
behandlas for dessa besvar.

Urinvagssymtom leder ofta till att man maste ga upp flera ganger pa natten
for att kissa, vilket ocksa stor smnen.

Sover du sa daligt som du tror?
Eftersom man upplever tiden annorlunda pa natten ar det svart att fa en klar
uppfattning om hur mycket man egentligen sover. Du kan uppleva att du varit
vaken mycket pa natten och att somnkvaliteten varit dalig, trots att somnbe-
hovet ar tillfredsstallt.

Alla &r vakna korta stunder pa natten, men de flesta av oss minns det inte.
Den som varit vaken lite langre kan minnas det pa morgonen och upplever
darfor att somnen varit dalig, aven om den egentligen varit tillrdcklig.



Somnskolan steg 1

Skriv somndagbok

For att du ska fa en god bild 6ver hur du sover och kunna utvardera hur somn-
skolan fungerar for dig ar det bra att skriva en sdmndagbok. Skriv upp nar du
gar och lagger dig, ungefar hur dags du somnade, hur manga ganger du varit
vaken och hur du har fungerat under dagen. Det kan vara lattast att gora detta
direkt pa morgonen. Du behover inte vara helt exakt.

Det ar nastan omojligt att veta hur somnen ser ut om man inte for dagbok
over den. Ofta har man en kansla av hur sémnen har varit, men denna kansla
kan visa sig vara ganska felaktig om man har mer objektiva matt att utvardera.

Somndagboken kan ge dig tips om vad du behover férandra nar du ser hur
somnen varierar 6ver tid. Det ar ocksa viktigt att kunna se om de foréandringar
du gor verkar leda till att din somn blir battre. En foréandring kan behéva tid
for att ge effekt. Kanske man hunnit glomma hur somnen sag ut till exempel
for en manad sedan och ger upp for att man tror att ingenting har hant. Det &r
viktigt att fora dagboken dagligen under hela tiden.

En sémndagbok hittar du sist i det hér hdftet.




Varfor har du svart att sova?

e Vad utléste dina somnproblem? Oro? Stress? Sjukdom? Skiftarbete?
e Vad haller problemen kvar? Livssituationen? Oro? Ond cirkel?
e Vad kan du sjalv gora for att sova battre?

Granska din dag

Om du vilar mycket eller sover lange pa dagen blir nattsémnen samre. Om
du behdéver ndgot som ger mer energi pa dagen kan du prova avspannings-
ovningar eller en promenad. Tupplurar bér undvikas om du har problem med
sdomnen pa natten.

Det ar viktigt att du trots kénsla av trotthet haller igang pa dagen.
En promenad ger avspanning, ny energi och dagsljus som beframjar somnkva-
liteten. Kanske har du for mycket att géra? Har du for manga aktiviteter?
Stressar du? Ar det dags att borja prioritera och siga nej? Har du for lite att
gora kan det ocksa skapa stress.

Allmanna rad for en battre somn

Ett regelbundet liv
Om du har problem med s6mnen &r det viktigt att du gar i séng och stiger upp
vid samma tid varje dag sa att kroppen vanjer sig vid att sova vid den tiden.

Varva ner innan du gdr till sings
Det finns olika metoder och huskurer som du kan préva for att varva ner infor
nattens somn. Alla metoder passar inte alla, sa du far prova dig fram for att se
vad som kan hjalpa.

Ett varmt bad, en kopp varm mjolk eller kamomillte kan kdnnas rogivande.
Att vara lagom matt nar du lagger dig ar bra for somnen. Undvik tung maltid
pa kvallen, men ga heller inte och lagg dig hungrig.

Vistas i dagsljus under dagen
Véxlingarna mellan ljus och moérker ar viktiga for att kunna stélla in sin biolo-
giska klocka. For att bli pigg under dagen kan du ta promenader ute i ljuset
och tdnda lampor vintertid.

Dampa belysningen pa kvallen. Om sovrummet ar morkt, tyst och svalt ar
det lattare att somna. Stors man av ljus eller ljud kan 6gonmask och
oronproppar hjalpa.



Kaffe, alkohol och nikotin stér s6mnen
Koffeinhaltiga drycker och alkohol férséamrar smnen. Bade insomning, somn-
djup och hur lang tid du sover paverkas av koffein. En allman tumregel kan
vara att inte dricka kaffe eller andra koffeinhaltiga drycker som Coca-Cola eller
te efter middagstid. Koffeinfritt kaffe eller te kan vara ett alternativ. Men aven
har finns stora individuella variationer eftersom vi befinner oss olika langt ifran
gransen for somnproblem. Ibland kan koffein t.o.m. underlatta insomnandet
som ar en aktiv energikrdvande process. Det géller vid 6vertrotthet, framfor
allt hos aldre dar hjarnans energi ibland inte racker till for ett insomnande.
Da kan koffeinets stimulerande effekt underlatta. Man far prova sig fram.
Alkohol kan ha en avslappnande effekt som kan leda till att man somnar
|attare, men sdmnen blir ytligare och man vaknar tidigare. Fér hog alkoholkon-
sumtion kan vara en orsak till sémnproblem. Aven nikotin — rékning och snus
— paverkar somnen negativt.

Motion och fysisk aktivitet ger en béttre s6mn

Att vara aktiv och i rorelse under dagen ar ofta en forutsattning for att sova
gott pa natten. Nar du ror dig eller motionerar forbrukas bland annat de
stresshormoner du samlat pa dig under dagen och kroppen slappnar av ef-
terat. Ett |att motionspass eller en promenad under dagen ar bra. Daremot
bor man inte vara alltfor fysiskt aktiv inom tre timmar fére sanggaendet. Det
tar en stund for kroppen att varva ner.

Sov inte pd dagen for att kompensera nattens sémnbrist

Om du har svart att sova pa natten ska du undvika att ldgga dig och sova pa
dagen. Da tar du av nasta natts somnbehov och riskerar att hamna i en ond
cirkel.

Préva de allmdnna rdaden och skriv smndagbok i 14 dagar innan du gar
vidare till smnskolan steg 2.



Somnskolan steg 2

Nu har du fort smndagbok i tva veckor och vet hur din sémn fungerar.
Du har ocksa provat de allmanna raden.

| detta steg ska ditt arbete med att fordandra somnen komma igang pa allvar.
Det ska nu handla om att planera den tid som du ligger i sdngen. Fortsatt att
anvanda din somndagbok.

Du kan nu préva foljande tva metoder:

Somnrestriktion

Manga personer med somnproblem ligger i sangen mycket langre tid &n den
tid de verkligen sover. Det kdnns forstas inte bra, utan 6kar stressen for att inte
kunna sova. Det leder ocksa till att sdngen forknippas med vakenhet i stéllet
for att forknippas med somn.

Somnrestriktion innebar att man anpassar tiden i sangen till den tid man
faktiskt sover. Metoden har bast stod i forskningen som vag att ge en mer
sammanhangande och djupare sémn.



I din sdmndagbok kan du se hur mycket du sovit per natt eller per vecka i
relation till den tid som du legat i sdngen. Om du till exempel sovit sex timmar
men legat i séngen i atta timmar ska du under en period préva att korta av din
tid i sangen till sex timmar. Du far bestamma vilken tid du ska lagga dig och
vilken tid du ska stiga upp, till exempel ga i sang klockan 24 och stiga upp 6.

Bestam tiderna utifran vad som passar dig, hur du sover och vad som
fungerar i din vardag. Hall samma tider varje kvall och varje morgon. Du bér
dock aldrig ligga i sangen mindre dan fem timmar.

Det har ar en tuff metod som kréaver uthallighet och tadlamod. Du kommer
att kdnna dig mer trott den forsta tiden. Det ar viktigt att du for din sémndag-
bok s att du kan utvirdera resultatet varje vecka. Aven om sémnen enligt
dagboksregistreringen forbattrats sa kan du i det har laget kanna dig annu
trottare och inte uppleva nagon forbattring.

Forsok att sta ut med trottheten och ha uthallighet att testa denna metod
nagra veckor for att se om du kan uppna en djupare och mer sammanhang-
ande sémn.

Om din somn forbattrats, om du exempelvis sovit mer sammanhangande
eller om du sovit den storsta delen av den tid du legat i sdngen kan du néasta
vecka utdka tiden i sangen med en halvtimme. Det basta ar da att du lagger
dig tidigare. Om du kdnner dig pigg trots att du minskat din tid i sdngen
behover du forstas inte lagga till extra tid.

Stimuluskontroll

Granska dina sovvanor. Vad anvander du sangen till? Det ar viktigt att sangen
atertar sin funktion som en plats dar du sover. Sangen far inte férknippas med
somnldsa timmar.

Ga upp om du inte somnat efter en halvtimme. Det géller ocksa om du
vaknar upp mitt i natten. Ligg inte kvar och vrid dig dven om det kdnns motigt
att ga upp. Satt dig nagon annanstans. Du bor gora saker som kdnns lugna och
behagliga. Kanske lyssna pa skon musik.

Nar du kdnner dig somnig gar du tillbaka till séngen. Lar dig att lyssna pa
dina somnighetssignaler.



Ta bort mojligheten att titta pa klockan under natten. Klockan kan 6ka stressen
om du ser minuterna snigla sig fram eller téanker pa alla somnlésa timmar och
att du maste somna innan det ar dags att vakna igen. Men det handlar inte sa
mycket om antal timmar man sover, utan mer om somnkvaliteten.

Préva de rekommenderade metoderna i 14 dagar innan du gar vidare till
sémnskolan steg 3.

e Regelbundna somntider och sémnvanor beframjar somnen. Férsok
att ha fasta tider for sanggaende och uppstigning. Hitta tider som
passar dig och som du kan halla. Tupplurar bor undvikas.

e Hall samma tider pa vardagar som pa helger. Det kanske kdnns
trakigt att inte fa sova langre pa helgen, men sdmnen underlattas
mycket av att man har samma tider, sarskilt att man haller tiden da
man stiger upp.

e Fortsatt att skriva din somndagbok sa du kan utvardera resultatet
over tid.



Somnskolan steg 3

| detta steg far du tips pa hur du kan slappna av sa att somnen lattare
infinner sig.

Trana avslappning

Om kroppen lar sig slappna av ar det lattare att somna. Du kanske har egna
knep for att slappna av. Anvand dem. Ett varmt bad pa kvéllen fungerar fér en
del. Det varma vattnet gér din muskulatur avslappnad och minskar flodet av
uppiggande hormon i kroppen. Har kommer tips pa en 6vning:

Andas med magen — diafragmaandning

Detta ar en enkel avslappningsévning som innebar att du medvetet flyttar
ner andningen fran brostet till magen. Denna andning hjalper till att sénka
stressnivan i kroppen, avlastar muskler runt brostkorg, nacke och huvud samt
forbattrar ditt syreupptag. Gor sa har:

e Satt dig i en bekvam stol med bra stod for ryggen. Du kan ocksa ligga
pa rygg med latt uppbdjda knan.

e Andas lugnt genom nasan.

e |agg en hand pa brostkorgen och den andra pa magen. Forsok fa
handen pa magen att réra sig mer an den pa brostet genom att
spanna diafragman nar du andas in. Da far lungorna mer plats att
utvidga sig och luften strommar in av sig sjalv. Slapp spanningen i
diafragma nar du andas ut. Magen plattas da ut och luften strom-
mar automatiskt ut ur lungorna.

e Kann att din hand pa magen ror sig upp och ner nar du andas in och
ut. Fortsatt andas pa detta satt under nagra minuter — sa lange det
kanns skont och du kdnner dig avslappnad.

e Tank pa att forsoka andas med magen nar som helst under dagen,
till exempel nar du kdnner dig stressad och nar du ska somna.



Insomningstekniker

Olika tekniker finns for insomning. Du kan anvanda tekniken med diafragma-
andning, tanka dig en inre bild eller préva metoden att observera och accep-
tera utan att andra.

Somna med hjdlp av andningen
Anvand andningstekniken med diafragmaandning. Andas lugnt och jamnt med
en hand pa magen — kénn att handen ror sig upp och ner.

Hall dina tankar kvar pa andningen och kdnn att du slappnar av. Prova att
rakna varje andetag. Rakna till 10 andetag och borja sedan om igen. Forsok
halla pa cirka 10 minuter.

Somna med hjdlp av en inre bild

Tank pa en bild som kanns positiv och lugn for dig. Det kan vara ett barn-
domsminne, en sommarutflykt, en skogspromenad eller nagot annat som du
forknippar med lugn och ro. Detta kan du géra da och da under dagen for att
forbereda dig for natten. Tank pa denna bild nar du lagt dig for att sova och



forsok att halla din uppmarksamhet kvar pa den. Om andra tankar kommer
emellan — bry dig inte om dem, utan Iat dem bara passera. Fortsatt att halla
kvar din inre bild. Forsok att kdanna det lugn och den harmoni som bilden ger
dig. Forsok att halla kvar bilden i cirka 10 minuter.

Observera och acceptera utan att dndra

Ibland blir vara forsok att 16sa problem ett problem i sig sjalv. Darfér ar det
avslappnande att bara observera och acceptera utan att gora nagot for att for-
andra. Nar du lagt dig kan du prova att rikta uppmarksamheten mot din kropp.
Kann efter hur det kdnns i kroppen. Ga lugnt och metodiskt igenom alla de-
larna fran huvudet till fétterna. Bérja med pannan, kinderna, kdkarna, axlarna,
armarna och brostkorgen. Kann efter hur andningen ar och var du kan kanna
den. Fortsatt med magen, framsidan av laren, underbenen och fotterna. Ga
sedan igenom baksidan av benen, skinkorna, ryggen, nacken och baksidan

av huvudet. Forsok sedan kdnna efter om du kan kdnna hela kroppen pa en
gang. Observera andningen och 13t den vara som den &r. Andra ingenting, bara
observera och lagg marke till hur det kdnns.

Préva de rekommenderade metoderna i 14 dagar innan du gadr vidare till
sémnskolan steg 4.




Somnskola steg 4

Tankarnas betydelse

Det ar inte bara det som hander oss i livet som avgor hur vi kommer att ma.
Det har stor betydelse hur vi tanker om det som hander oss. Vara tankar
paverkar hur vi kommer att kdnna och bete oss i olika situationer.

Om du ser en bekant pa gatan som inte halsar tillbaka nér du halsar,
kan du tanka olika om orsaken.

Du kan téanka: "Han sag mig inte!” Det leder troligen till att du inte kdnner
nagot sarskilt och nasta gang ni ses hélsar du igen.

Du kan ocksa tanka: ”"Han &r sa hogfardig att han halsar inte pa mig!” Det
kan leda till att du kdnner dig sa irriterad och arg att du inte hélsar nasta gang
ni ses.

Dessa tva olika satt att tdnka om situationen kan fa dig att kinna och handla
pa helt olika satt.

Tankarnas betydelse ar stor dven for somnen. Om du sover daligt nagra
natter och tanker att det kommer att leda till att du blir valdigt trott och inte
orkar med det du planerat nasta dag, blir du kanske orolig. Om du blir orolig
far du troligtvis dnnu svarare att sova, vilket leder till att du blir annu oroligare
for den daliga somnen. Du kanske stéller in aktiviteter ndsta dag for att du ar
radd att inte orka.

Bade orostankarna och foréandringen av aktivitet kan ytterligare 6ka grubbel
och oro kring sémnen. Du kanske sover en stund pa dagen for att kompensera
den daliga nattsémnen och darmed férsamras nattsémnen dnnu mer.

Tdnk istdllet att det dr normalt att sova ddligt ibland och att det inte gor
nagonting om du &r trott pa dagen. Du kan genomféra det som du planerat
dven om du ar trott. Da blir du troligen inte orolig, utan sover battre igen efter
nagon tid.



Lar dig argumentera mot orostankar

Skriv ner de orostankar du har om din sémn. Tankarnas innehall kan till
exempel vara:

e Jag kommer inte att fungera i morgon...

e Jag kommer att gora bort mig darfor att jag ar trott...

e Jag kommer inte att orka med det jag ska gora ...

e Jag kommer att bli sur och irriterad och andra blir sura pa mig....

e Jagkan bli sjuk av for lite sdmn...

Nar man ar trott och orolig ar det latt att tdnka negativt. Det ar latt att fastna
i negativa tankebanor och det kan vara svart att se pa situationen utifran flera
perspektiv. Man kan fastna i olika typer av tankefallor.

Nagra exempel:

Katastroftinkande: Jag forstorar upp konsekvenserna av ett problem.
Till exempel “om jag inte sover blir jag okoncentrerad och gor bort mig, och
mina vanner kommer att 6éverge mig”.

Kdnslomdssigt tdnkande: Jag utgar ifran att det jag kanner alltid ar ratt, till
exempel ”jag kdnner mig virrig och trog, alltsa ar jag det och beter mig sa”.

Allt eller inget-tdnkande: Jag tanker i extrema kategorier, till exempel “om jag

’

inte sover minst atta timmar kommer jag inte alls att kunna fungera i morgon”.

Férstoring av det negativa: Jag forstorar upp betydelsen av ett problem eller
en svarighet, till exempel “om jag &r trott i morgon och gar hem tidigare ar
hela festen forstord”.

Om du kan identifiera dina negativa tankar och se om de kan vara nagon form
av tankefélla sa kan du trana pa att vardera och bedoma trovardigheten i dina
negativa tankar. Det kan du gbéra genom att stélla olika fragor till dig sjalv:
Skriv ner bevisen for och emot.



Bevis for och emot

Du kan titta pa vad som talar for en viss tanke och vad som talar mot samma
tanke...

Negativ tanke: ”Jag kommer inte att fungera i morgon eftersom jag sovit
daligt”.
Bevis for: Nar jag ar trott tanker jag samre.

Jag glommer lattare nar jag ar trott.

Bevis mot: Jag har klarat det har forr dven nar jag varit trott.
Jag kan genomfora det jag ska dven om jag far arbeta
langsammare. Man behover inte alltid prestera pa topp.

Du kan ocksa fraga dig sjalv hur nagon annan skulle ha tankt. Hur skulle din
partner tankt eller nagon av dina vanner? Vad skulle du sagt till din basta van
om han/hon tinkt s& har? Har det jag &r orolig for hant ndgon gang? Ar min
oro till nytta? Ar jag hjilpt av att oroa mig?

Sadana fragor kan ocksa hjalpa dig att hitta andra, mer realistiska tankar
att tanka om din sémn.




Kanslomassigt skrivande

Béar du pa upplevelser och kdnslor som skapar en inre stress? Sddant som du
har forsokt trycka ner och glémma. Pa det sattet kan de faktiskt vaxa sig storre.
Det ar lindrande pa sikt om man medvetet narmar sig det svara och uttrycker
det.

Né&r du anvander metoden “kanslomassigt skrivande” avsatter du 20 minuter
fyra, fem dagar i rad, eller med ett par dagars mellanrum. Det &r viktigt att du
kan vara helt ostord. Ta fram kanslan eller handelsen som du inte kan slappa
och skriv utan uppehall. Bry dig inte om grammatik eller hur slutresultatet blir.
Bara skriv! Du ska INTE ldsa igenom vad du skrivit. Nar skrivperioden ar slut
forstor du det skrivna. Skulle kdnslor komma upp som &r svara att hantera sa
gor du bara ett uppehall i skrivandet.

Medveten ndrvaro — ett satt att hantera stress

Inom oss pagar ett standigt "pratande” — vara tankar. Vi upprepar budskapen
fran vart forflutna. Det kan vara att vi inte duger som vi ar, kanske tankar om
vardeloshet, att ingen kan dlska oss. Sa agerar vi som om det vore sant och var
uppfattning om oss sjalva bekraftas gang pa gang.

Vi AR inte vara tankar. Men s lange vi inte ifrdgasitter dem surrar de som
en standigt pagdende cd-skiva i vart inre. Genom att 6va medveten narvaro
kan du borja iaktta dig sjalv pa ett nytt satt. Forsta vad det ar for cd-skiva du
har i ditt inre och sluta lyssna pa budskapen. Da kan du ocksa borja géra saker
pa ett nytt och annorlunda satt. Mer som du egentligen vill ha det.

Eftersom tankarna ofta ar din fiende ar det viktigt att borja lyssna till din
kropp istdllet. Kroppen éar alltid i nuet. En bra borjan kan vara att kdnna igenom
den da och da under dagen. Utan att bedoma eller déma. Hur &r andningen?
Hur kdnns hander och fotter? Hallningen? Var kdnns det i kroppen nér du ar
lugn, arg, ledsen eller orolig? Bra traningstillfallen &r nar du star i ko eller van-
tar pa att maten ska bli fardig i mikron.



Gar det att stoppa tankarna?

Medveten ndrvaro ar ett satt att minska tankarna. En enkel metod ar att lagga
din uppmarksamhet pa syn-, horsel- och kdnselintryck. Du bérjar med 6ppna
ogon och fokuserar:

1. Inledningsvis pa tre stycken synintryck, ett i taget. Tre horselintryck, ett i
taget. Tre kanselintryck, ett i taget. Namnge inom dig vad du ser, hor och
kanner.

2. Daérefter gér du pa samma satt med tva av varje syn-, horsel- och
kdnselintryck.

3. Dadrefter ett av varje intryck.

Lat sedan 6gonen sluta sig och bérja om med tre av varje intryck. Namnge
inom dig vad du ser, hoér och kdnner. Om det ar tomt, svart eller tyst kan dven
detta registreras.

Exempel: Jag ser skuggorna pa vaggen... jag ser en bokhylla framfér mig... jag
lagger mérke till att jag har svart att fokusera blicken... jag hor flakten i rum-
met... jag hor trafiken utanfor... jag hor steg utanfor... jag kdnner att lapparna
ar torra... jag kdnner att fotterna ar varma... jag kdnner att jag andas lugnt...

Det spelar ingen roll om du bérjar med synintryck eller horselintryck men

hall den ordning du borjat med. Du kan ocksa hoppa 6ver synintryck eller
horselintryck om dessa helt saknas. Nar du inte lyckas halla strukturen ar det
ett tecken pa att du hittat ett icke-tdnkande och lugnt tillstand. Om du lyckas
genomfdra dvningen betyder det inte att du misslyckats. Det kan anda fungera
som ett satt att vara har och nu.



Nagra myter om s6mn

e Jag behover atta timmars somn.
Fel. Du klarar dig med betydligt mindre.

e Jag maste sova mer i natt for att ta igen den somn jag forlorade igar.
Fel. Du behover inte sova fler timmar eftersom sémnen blir djupare och
effektivare efter en natt med lite sémn.

e Om jag inte far sova ordentligt kan jag inte fungera i morgon.
Fel. Studier visar att vi presterar bra dven efter ett par natter med dalig
sémn.

e Jag har inte sovit en blund.
Fel. Pastaendet stammer sallan ndr man gor tester i sdmnlaboratorium.
Upplevelsen av att inte ha sovit kan bero pa att du vaknar till ndr smnen
ar ytlig. Du minns bara dina vakna stunder.

Préva att argumentera mot negativa orostankar eller gér ndgon av de andra
évningarna, och se om sémnen férbdttras. Efter 14 dagar gar du vidare till
sémnskolan steg 5.



Somnskolan steg 5

Fundera 6ver vad som fungerade i de olika stegen. Kan du gora mer av det?
Finns det nagon period i somnskolan da du sovit battre? Forsok tanka igenom
i detalj vad som var annorlunda jamfért med det du brukar géra. Om du borjat
sova lite béattre ar det dags att fundera pa vad du ska géra om sémnproblemen
aterkommer. Hur kan du férebygga problemen? Vet du vad du ska géra om du
sovit daligt en natt? Skriv upp det redan idag sa du ar beredd.

Om du efter att ha prévat somnskolan fortfarande har stora besvar finns hjalp
att fa via din familjelékare.

Lycka till!




Mer information om somn och somnlakemedel

Kontakta ndrmaste vardcentral eller Sjukvardsradgivningen, tel. 1177 eller
www.1177.se

Mer information om Mindfulness hittar du pa www.1177.se

Ansvariga for texten i haftet

Detta informationshafte har producerats och publicerats av Likemedelskom-
mittén inom Region Vasternorrland. Grundmaterialet till haftet ar hamtat fran
Region Uppsala.

Faktagranskat av Lena Leissner, OL, Sémnenheten Neurokliniken
Universitetssjukhuset Orebro.


http://www.1177.se
http://www.1177.se

Somneffektivitet

Om du sjalv vill kunna rakna fram din somneffektivitet och styra ditt sovsche-
ma anvander du denna formel:
Somneffektivitet = (faktisk sovtid/din tid i sdngen) x 100.

Din tid i sangen ar tiden fran det att du slacker lampan for att sova, tills dess
du kliver upp pa morgonen. Faktisk sovtid ar den tid du faktiskt sov (det vill
saga din tid i sdingen minus den tid du var vaken innan du somnade, vakentid
under natten samt vakentid pa morgonen innan du klev upp).

Exempel:

Eva gick och lade sig 22.00 och klev upp 7.00. Det tog 30 minuter att somnain,
hon vaknade till och var vaken 15 minuter under natten, och hon klev upp

45 minuter efter det att hon vaknat. Hon raknar da fram somneffektiviteten

sa har:

Tid i sdngen = tiden mellan 22.00 och 07.00, det vill saga 9 timmar.

Faktisk sovtid = 9 timmar -15 min -30 min -45 min, det vill sdga 7,5 timmar.

7,5/9x100=83,3%
GOr pa samma satt for veckans samtliga dagar sa kan du rakna fram veckans
genomsnittliga somneffektivitet.

Justera eventuellt sovschemat
Med stod av veckans genomsnittliga somneffektivitet kan du styra nasta
veckas sovschema.

e Om du har mindre dn 80 % somneffektivitet - forkorta tiden i sdingen med
20 minuter

e Om du har mellan 80 och 85 % - behall samma tid i sdingen som férra
veckan

e Omduhar mer an 85 % - lagg till cirka 20 minuter per natt.



Fakta om somnlakemedel

Sémnmedicin ska bara anvandas under en kort period och vid tillfal-
liga besvar. Medlen botar inte orsakerna till somnbesvar, men kan ge
lindring nar somnlésheten ar som varst.

Somnmedel ar psykofarmaka och paverkar hjarnans funktion.
Det finns i dag inget idealiskt somnmedel och alla somnmedel har
biverkningar.

Nya studier visar att somnmediciner har mycket begransad verkan —
sarskilt hos aldre. Med somnmedicin sover man i genomsnitt 20 minu-
ter langre per natt och slipper ett uppvaknande varannan natt jamfort
med om man tagit placebotabletter (sockerpiller). Detta galler vid nagra
veckors behandling. Men mycket talar for att den 6nskvarda effekten av
somnmedel minskar vid langre tids anvandning.

Sémnmedlens somngivande effekt vid anvandning under lang tid ar
huvudsakligen psykologisk och skiljer sig inte mycket fran den man far
av placebo.

Vanliga biverkningar, speciellt for personer over 65 ar, ar dagtrott-
het, glomska, yrsel, forvirring och risk att falla. Dessa biverkningar ar
4-5 ganger vanligare hos de personer som anvander smnmedel dn
hos personer som fatt placebo. Dartill finns det risk for svarigheter att
avsluta somnmedelsbehandlingen.

Att avsluta somnmedelsbehandling

Har du atit somnmedel under manader eller ar kan det vara svart att sluta
direkt. Olika besvar kan uppsta, men de varierar kraftigt mellan olika personer.
Medicineringen minskas vanligen ner under 2-4 veckor genom att dosen
halveras varje vecka. Om du tar en tablett kan du prova med att dela den i tva

ungefar lika stora delar och ta halva tabletten.
Ta kontakt med din familjelakare om du atit somnmedicin under en langre
tid och 6nskar hjalp med att minska ner och avsluta behandlingen.



Somndagbok




Somndagbok vecka.......

man/tis | tis/ons | ons/tor

tor/fre

fre/lor

16r/sén | sén/man

Tid for sanggaende

Tid for uppstigande

Hur lang tid tog det att somna?

Har du vaknat under natten? (antal ganger,
hur lange var du vaken?)

Anvdande du sdmnmedel? Ja eller nej.

Hur manga timmar, minuter har du sovit?

Hur har du sovit under natten?
1= mycket daligt, 2= ganska daligt
3=varken bra eller daligt, 4= ganska bra, 5= mycket bra

Har du sovit under dagen? Hur ofta och
lange?

Beskriv med en siffra hur du kant dig under dagen.

1=intealls 2=litegrand 3=n3agot 4= ganska mycket

5= mycket

mandag tisdag

onsdag

torsdag

fredag

l6rdag

sondag

Trott

Orolig

Nedstamd

Okoncentrerad




Somndagbok vecka.......

man/tis | tis/ons | ons/tor

tor/fre

fre/lor

|6r/s6n | sén/man

Tid for sdnggdende

Tid for uppstigande

Hur lang tid tog det att somna?

Har du vaknat under natten? (antal ganger,
hur lange var du vaken?)

Anvande du sdmnmedel? Ja eller nej.

Hur manga timmar, minuter har du sovit?

Hur har du sovit under natten?
1= mycket daligt, 2= ganska daligt
3=varken bra eller daligt, 4= ganska bra, 5= mycket bra

Har du sovit under dagen? Hur ofta och
lange?

Beskriv med en siffra hur du kant dig under dagen.

1=intealls 2=litegrand 3=ndgot 4= ganska mycket

5= mycket

mandag tisdag

onsdag

torsdag

fredag

l6rdag

sondag

Trott

Orolig

Nedstamd

Okoncentrerad




Somndagbok vecka.......

man/tis | tis/ons | ons/tor

tor/fre

fre/lor

16r/sén | sén/man

Tid for sdnggaende

Tid for uppstigande

Hur lang tid tog det att somna?

Har du vaknat under natten? (antal ganger,
hur lange var du vaken?)

Anvande du somnmedel? Ja eller nej.

Hur manga timmar, minuter har du sovit?

Hur har du sovit under natten?
1= mycket daligt, 2= ganska daligt
3=varken bra eller daligt, 4= ganska bra, 5= mycket bra

Har du sovit under dagen? Hur ofta och
lange?

Beskriv med en siffra hur du kdnt dig under dagen.

1=intealls 2=lite grand 3=nagot 4= ganska mycket

5= mycket

mandag tisdag

onsdag

torsdag

fredag

l6rdag

sondag

Trott

Orolig

Nedstamd

Okoncentrerad




Somndagbok vecka.......

man/tis | tis/ons

ons/tor

tor/fre

fre/lor

l6r/s6én | sén/man

Tid for sdnggdende

Tid for uppstigande

Hur lang tid tog det att somna?

Har du vaknat under natten? (antal ganger,
hur lange var du vaken?)

Anvande du somnmedel? Ja eller nej.

Hur manga timmar, minuter har du sovit?

Hur har du sovit under natten?
1= mycket daligt, 2= ganska daligt
3=varken bra eller daligt, 4= ganska bra, 5= mycket bra

Har du sovit under dagen? Hur ofta och
lange?

Beskriv med en siffra hur du kant dig under dagen.

1=intealls 2=litegrand 3=nagot 4=ganska mycket

5= mycket

mandag tisdag

onsdag

torsdag

fredag

l6rdag

sondag

Trott

Orolig

Nedstamd

Okoncentrerad




Somndagbok vecka.......

man/tis | tis/ons | ons/tor

tor/fre

fre/lor

l6r/sén | sén/man

Tid for sanggaende

Tid for uppstigande

Hur lang tid tog det att somna?

Har du vaknat under natten? (antal ganger,
hur lange var du vaken?)

Anvdande du sdmnmedel? Ja eller nej.

Hur manga timmar, minuter har du sovit?

Hur har du sovit under natten?
1= mycket daligt, 2= ganska daligt
3=varken bra eller daligt, 4= ganska bra, 5= mycket bra

Har du sovit under dagen? Hur ofta och
lange?

Beskriv med en siffra hur du kant dig under dagen.

1=intealls 2=litegrand 3=ndagot 4= ganska mycket

5= mycket

mandag tisdag

onsdag

torsdag

fredag

l6rdag

sondag

Trott

Orolig

Nedstamd

Okoncentrerad




Haftet bestélls fran lakemedelskommitten@rvn.se
Haftet finns ocksa att lasa pa www.rvn.se/somn

== Region
== Visternorrland

Region Vasternorrland, Lakemedelskommittén, 871 85 Harnésand

0611-800 00, www.rvn.se/lk
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