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7L SOVALOWMOCTHE,

VI SOVER UNGEFAR EN TREDJEDEL AV VART LIV. Sémnen ir

kroppens sitt att dterhimta sig. En god sémn gér ate vi liccare klarar

av vardagen med dess utmaningar och krav.

Somnproblem ir vanligt. Att sova simre enstaka nitter eller kortare
perioder 4r normalt. Det brukar ritta till sig utan att man behéver
gora ndgot sirskilt.

Men kanske ir dina sémnproblem lingvariga och paverkar dig
negativt. D3 kan det vara bra att veta att det finns mycket kunskap
om sémn. Bland annat vad som paverkar sémn positivt och negativt.
P4 foljande sidor kan du lisa mer om det och vad du sjilv kan gora.

Nir du foljer raden, tink pa att det kan ta lite tid innan du mirker
tydliga resultat. Forsok notera smé positiva férindringar som tecken
pa att du 4r pd rite vig. Kom ihag att all forindring borjar med ett litet
steg i ritt riktning!

Om du har haft somnproblem under manga ar kan det vara klokt
att pdminna sig om att det inte gir att férindra pd nigon vecka.




Du har en egen somnklocka

Sémnrytmen styrs och regleras frin hjirnan. Man kan likna det vid en biologisk klocka som ger
somnsignaler, nir du behéver sova. D3 hjirnan férbereder kroppen f6r somn sjunker kropps-
temperaturen, du borjar gispa och 6gonlocken kinns tunga - du kinner dig somnig.

Om du kor éver somnsignalerna och fortsitter att vara aktiv avbryts nedvarvningen infor
somnen. Du fir da svirt att somna och madste vinta tills hjirnan skickar nya somnsignaler.
Har du problem med sémnen giller det att vara lyhérd och hoppa pa “sémntiget” nir det dr
tid for avging!

Somnen har olika stadier

Nir du lagt dig, slickt lampan och bérjar kinna dig désig sjunker vakenhetsgraden och du
somnar. Sémnen ir forst ytlig och du dr ldttvicke. Ibland kan det upplevas som om du inte
sover alls.

Efter hand kommer du in i en djupare fas av somnen. Musklerna slappnar av och du ir svér-
vickt. Om du blir viickt nu kan du kinna dig forvirrad och det tar tid innan du kinner dig
vaken. Djupsémnen gor att kroppen dterhimtar sig och du kinner dig utvilad. Den ytliga och
djupa somnen dterkommer regelbundet under natten tillsammans med perioder av dromsémn,
REM-somn (REM = Rapid Eye Movements, snabba 6gonrérelser).

I borjan av natten domineras sémnen av den djupa somnen med kortare perioder da du
drommer. Direfter blir perioderna med djupsémn kortare och perioderna med dromsémn
lingre.

Nir du blir dldre indras somnménstret. Det beror bland annat pd att hormoner, som
produceras under djupsémnen, inte behdvs i samma utstrickning lingre. Du sover ytligare
och blir mer ldttvickt. Som vuxen 4r det normalt med 6-8 timmars somn per dygn, tiden
minskar med &ldern.
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. I bérjan av natten*domineras sémnen av den

djupa sémnen med

er. Darefter blir perioderna med

kortare perioder da man drém

djupsdmn kortare och perioderna med dromsoémn langre. -



Kwvalitet eller kvantitet

Du kan ibland kinna dig mer utvilad efter sex timmars sémn 4n efter atta timmar, beroende péd
somnens kvalitet. Har sémnen splittrats av uppvaknanden pa grund av manga stérande faktorer
blir kvaliteten simre, och du kiinner dig inte lika pigg nir du vaknar. Hing dirfor inte upp dig

pa antalet timmar du tror att du har sovit.

Somnen ir viktig for dterhimtningen

Somnen behovs for att vi ska dterhimta oss och ma bra. Under sémnen varvar kroppen ner.
Blodtrycket sjunker, pulsen och kroppstemperaturen minskar, andetagen blir firre och musk-
lerna slappnar av. Aven hjirnans aktivitet varvar ner, men samtidigt lagras och bearbetas minnen,
ny kunskap och intryck frin dagen.

Under somnen byggs kroppen upp och repareras. Immunsystemet aktiveras och vissa viktiga
hormoner frisitts i kroppen medan bildningen av stresshormoner minskar.




Ibland 4r somnen bittre 4n du tror

Bra somn trots vakenhet

Alla 4r vakna korta stunder pa natten. Men du minns det bara om du varit vaken lingre 4n tvd
minuter. Det kan riicka med ett par lite lingre uppvaknanden pa en natt for att du ska uppleva
det som om nattsomnen varit stord. Men sémnen har varit fullt tillricklig i alla fall.

Kiinner du dig trott pa morgonen?

Att du kinner dig trétt pd morgonen behédver inte betyda att du sovit déligt. Befinner du dig
i djupsémn nir vickarklockan ringer har du svérare att vakna, du kinner dig inte utsévd.
Bedém dirfér din nattsomn beroende pa hur du mér lingre fram pé dagen.

Du tar snabbt igen férlorad s6mn

En eller ett par somnldsa nitter dr ingen katastrof. Du kompenserar den férlorade sémnen
natten dirpd genom att sova extra djupt.




Om tuppluren

En tupplur kan minska nista natts sdmnbehov. Om du har svirt att sova pa natten, undvik tupp-
luren helt. Om du 4nd3 tar en tupplur bor den vara max 20-30 minuter. Den fir inte vara for
lang s& du kommer ner fér djupt i sdmn och inte ske fér sent pd dagen.

Sémnproblemets onda cirkel

Niistan alla sover daligt ndgon gang. D4 kan du kinna dig trétt och mindre kreativ dagen efter,
men 4nd§ klara av det du ska gora.
Somnen brukar dtergd till det normala av sig sjilv. Men om du bérjar
oroa dig for din somn, kan det i sig skapa problem. Du blir mer
spind och har svért att slappna av nir du ska somna. Kanske
kommer negativa tankar. "Kommer jag att bli sjuk? Inte
klara mitt arbete? Jag méste somna.”
Det idr ldte att du borjar 4ndra pé dina sovrutiner.
Ligger dig tidigare 4ven om du inte dr
sémnig, tar en tupplur eller byter
kudde.
Trotthet gor kanske att
du minskar ner dina van-
liga aktiviteter och drar
dig undan.

Det skapar en ond
cirkel och pd sike ett
mera ldngvarigt sdmn-
problem.
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Om du har svart

att sova pa natten,

undyvik tuppluren helt.
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Ett steg i taget till battre somn

Har far du nagra férslag pa sadant som kan
forbattra din somn. Ta ett steg i taget och
prova hur metoderna passar dig. Ge dig sjalv
god tid, har dina sémnproblem varat lange
kan du behéva mer tid for att hitta tillbaka till

en normal somn.




Skriv somndagbok

For att du ska fi en tydligare bild av sémnproblemen och kunna f6lja vad som hinder, ir det
bra med en somndagbok.

Skriv upp nir du gick och lade dig, hur dags du somnade och hur minga ginger du varit
vaken. Ligg undan klockan, du ska inte skriva exakta klockslag, anteckna bara det du minns av
natten. Du kan ocksé notera vad du gjorde dagen innan, och hur dagen efter har fungerat.

Hittar du ndgot som kan ha paverkat somnen positivt eller negativt? Kan du gora mer av det
som paverkat sémnen positivt? Lingst bak i denna bok hittar du nagra sidor med sémndagbécker
som du kan prova att fylla i.

Fundera igenom hur dina somnproblem har uppstirt

Varfor borjade dina ssmnproblem? Oro? Stress?
Varfor har du fortsatta somnproblem?
Livssituationen? Oro? Ond

cirkel? Vad kan du sjilv gora?

. oaende
-an%gaen

Tid for &

Granska dina somnvanor

Finns det ndgot du kan gora
annorlunda?

Fundera pd hur du har det nu,
lis igenom rdden hir i boken och
prova dig fram.

ar du aknat unds
Anml ga\,ngev, ur lange par dt

Léis mer om hur en
simndagbok kan se ut pa:
1177.se
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Allminna rad for en bittre somn

Ett regelbundet liv

Om du har problem med sémnen ir det viktigt att du ligger dig och stiger upp vid samma tid
varje dag - 7 dagar i veckan - s att kroppen vinjer sig vid att sova vid den tiden. Du stiller pa
s vis in din biologiska sémnklocka igen.

Sov inte pd dagen for att kompensera nattens somnbrist

Om du har svart att sova pé natten ska du undvika att ligga dig och sova pa dagen. D3 tar du
av nista natts sdmnbehov och riskerar att hamna i en ond cirkel.

Vistas i dagsljus under dagen

Vixlingarna mellan ljus och mérker 4r viktiga for att din biologiska klocka ska fungera. For

att bli pigg under dagen kan du ta promenader ute i dagsljuset. Dimpa belysningen pa kvillen.
Om sovrummet dr morke, tyst och svalt dr det littare att somna. Stérs du av ljus eller ljud kan
ogonmask och dronproppar hjilpa.




Motion och ffysisk aktivitet ger en bittre somn

Att vara aktiv och i rérelse under dagen ir ofta en forutsittning for att sova gott pd natten. Nir
du ror dig eller motionerar férbrukas bland annat de stresshormoner du samlat pa dig under
dagen och kroppen slappnar av efterdt. Ett litt motionspass eller en promenad under dagen ir
bra. Diremot bor man inte vara allefor fysiske aktiv inom tre timmar fore singgiendet. Det tar
en stund for kroppen att varva ner.

Var lagom mitt nir du ligger dig

Undvik att idta en kraftig méltid pd kvillen, men g heller inte och
ligg dig hungrig. Hunger aktiverar kroppens stressystem och péverkar é

somnen negativt.




Snarkning

Snarkning kan stéra nattsomnen, béde f6r den som snarkar och for den som delar sovrum
med ndgon som snarkar. Att snarka dd och d& dr normalt, till exempel vid f6rkylning, extrem
trotthet eller alkoholpaverkan. Om du snarkar kan du préva att sova pa sidan eller pi magen.
Snarkar du stérande regelmissigt eller fir andningsuppehall vid snarkning bér du kontakta
likare.

Kaffe, alkohol och nikotin stir somnen

Koffeinhaltiga drycker och alkohol férsimrar sémnen. Bdde insomning, sémndjup och hur
linge du sover pdverkas av koffein. Det kan vara bra att inte dricka kaffe eller andra
koffeinhaltiga drycker som te, Cola eller energidrycker sent p& dagen. Hir finns stora
individuella variationer eftersom vi 4r olika kinsliga for koffeinets effekt. Prova dig fram.

Alkohol kan ha en avslappnande effekt som kan gora att du somnar littare, men sémnens
kvalitet forsimras och du vaknar tidigare. Aven nikotin i olika former stimulerar hjirnan och
paverkar dirfor somnen negativt.

Koppla ner infor sosmnen

Ljuset frin datorskirmar, surfplattor och mobiltelefoner aktiverar hjirnan och motverkar de
sdmngivande signalerna. Sting av datorn och vilj hellre en bok 4n plattan timmarna innan
du ldgger dig. Sitt mobiltelefonen pé ljudlgst under natten.

Liigg undan klockan

Ta bort méjligheten att titta pd klockan under natten. Det kan ¢ka stressen att se hur minu-
terna sniglar sig framdt eller att veta att det bara ir tvd timmar tills du ska stiga upp. Det ir ldtt
att tinka ”Jag méste somna nu, annars kommer jag inte att orka i morgon.”




Ljuset fran datorskarmar,
surfplattor och mobil-
telefoner aktiverar
hjarnan och motverkar
de somngivande
signalerna.

Varva ner innan du gir till sings

Det finns olika metoder och huskurer som du kan testa for att varva ner och slappna av. Det
kan hjilpa dig att limna problem och orostankar utanfér sovrummet. Alla metoder passar inte
alla, s du fir prova dig fram for att se vad som kan hjilpa. Ett varmt bad, lisa en tidning,
lyssna pa musik, dricka en kopp varm mjolk kan kinnas rogivande.

Siingen — en plats dir du sover

Det ir viktigt att singen atertar sin funktion som en plats dir du sover. Singen far inte for-
knippas med sémnlésa timmar. G4 inte och ligg dig forrin du 4r sémnig.

G4 upp om du inte somnat efter cirka en halvtimme. Det giller ocksd om du vaknar upp
mitt i natten. Ligg inze kvar och vrid dig dven om det kiinns motigt att g& upp. Sitt dig i ett
annat rum och gor saker som kinns lugna och behagliga. Kanske lyssna pd skon musik.

Nir du kiinner dig somnig gér du tillbaka till singen. Om du fortfarande inte kan somna, gér om
samma sak igen. Lir dig att lyssna pd dina somnsignaler till exempel att du gispar och 6gonlocken
kinns tunga.
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Granska din dag

Kinner du dig trott och vilar mycket pd dagen? Kanske behéver du i stillet gora ndgot som ger
energi. Det 4r litt att tappa bort roliga och energigivande aktiviteter om man ir trétt.
Hur ir det for dig?
Eller har du for mycket att géra? Stressar du? D4 ir det kanske dags att borja siga nej
och prioritera.

Hittade du nagot som du kan 4ndra pa?

Andra en sak i taget och skriv ner i sémndagboken. Det kan ta lite tid innan du ser tydliga
effekter av en forindring. Andra inte for mycket pd en ging. Det ir bittre att ta ett litet steg i
taget. Hall fast vid det som du dndrat pd och gor mer av det innan du tar nista steg.

Prova de allminna
raden och skriv
somndagbok i 14 dagar
innan du gar vidare
till steg 2.




Steg2

Fundera igenom
vad som blivit
bittre



Fundera igenom vad som blivit bittre

Leta dven efter smd tecken pd positiva forindringar, sdidana som ir litta att forbise. Hir kan du
ta hjilp av din somndagbok. Fortsitt med det som fungerat. Kan du géra mer av det?

Sommnproblem och stress

Funderingar, oro och stress av olika slag ir en vanlig orsak till somnproblem. S6mnbristen i sig
bidrar dessutom till att héja stressnivan. Dirfor ir det bra att ge din kropp méjlighet att varva
ner, dven om du kinner dig lugn och avspind. Det 4r inte alltid vi psykiske upplever stress-
nivan, ibland sitter den mest i kroppen.

Ror du dig tillricklige?

Forskningsresultaten ir tydliga. Det dr bra att réra pd sig. Bland annat f6rbittras somnen
medan stressreaktioner, dngest och depression minskar. "Lagom” motion for att du ska ma bra
motsvarar 30-60 minuter rask promenad om dagen. Men det gir lika bra att cykla, simma,
tridgdrdsarbeta eller liknande. Det viktiga 4r att du ror pa dig.

Kanske har ssmnproblemen eller ndgot annat gjort att du blivit inaktiv. D4 behéver du
komma iging och rora pa dig. Men ta det i din egen takt! Bérja med en promenad runt
kvarteret och oka efter hand. Tar du i f6r mycket i borjan dr det litt att tappa sugen.

”Lagom” motion for att du ska ma 3 ‘promenad om dagen.

Men det gar likab _ ler liknande.

"
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Ovningar som kan hjilpa dig

Trina avslappning

Om kroppen lir sig slappna av ir det littare att somna. Hir kommer
tips pd en &vning:

Andas med magen - bukandning

Bukandning hjlper till att sinka stressnivan i kroppen, avlastar muskler
runt brostkorg, nacke och huvud samt forbittrar ditt syreupptag.

Gor s§ hir:

o Sitt dig i en bekvim stol med bra stod for ryggen. Du kan ocksd ligga
paé rygg med litt uppbijda kniin.

»  Andas lugnt genom nisan.

Liigg en hand pé bristkorgen och den andra pi magen. Firsik fi
handen pd magen att rira sig mer in den pd bristet genom att “andas
med magen”. Da far lungorna mer plats att utvidga sig och luften
strommar in av sig sjilv. Slappna av niir du andas ut, lufien strsmmar
dd automatiskt ut ur lungorna.

*  Kiinn att din hand pi magen rir sig upp och ner néir du andas in och
ut. Fortsiitt andas pa det hir siittet under ndgra minuter - si linge det
kéiinns skont och du kinner dig avslappnad.

o Tiink pa att forsoka andas med magen nir som helst under dagen, till
exempel néir du kinner dig stressad och niir du ska somna.




Insomningstekniker

Det finns olika tekniker for insomning. Du kan anvinda tekniken med bukandning eller tinka
dig en inre bild.

Somna med hjilp av bukandning

Anvind andningstekniken med bukandning som beskrevs tidigare.

Hall kvar dina tankar p andningen och kinn att du slappnar av. Préva att rikna varje andetag.
Rikna till 10 andetag och bérja sedan om igen.

Forsok att halla pd i cirka 10 minuter.

Somna med hjilp av en inre bild

Tink pé en bild som kiinns positiv och lugn f6r dig. Det kan vara ett barndomsminne, en
skogspromenad eller ndgot annat som du forknippar med lugn och ro. Det kan du géra d& och
di under dagen for att forbereda dig for natten.

Tink pé bilden nir du lagt dig for att sova. Om andra tankar kommer emellan - bry dig
inte om dem, utan lt dem bara passera. Fortsitt att halla kvar din inre bild. Forsok att kinna
det lugn och den harmoni som bilden ger dig. Forsok att halla kvar bilden i cirka 10 minuter.

Préva de
rekommenderade
metoderna innan du
gar over till
nasta steg.
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Kom ih&g att du kan
behdva prova en
rekommenderad metod
i 14 dagar innan du
nar resultat !

Steg3

Mainga personer med sdmnproblem ligger i singen mycket lingre tid 4n den tid de verkligen
sover. Det okar stressen for att inte kunna sova. Det leder ocksa till att singen forknippas med
vakenhet i stillet for att férknippas med s6mn.

Somnrestriktion

Anpassa tiden i singen
Somnrestriktion innebir att man anpassar tiden i singen till den tid man faktiskt sover.
Metoden har stéd i forskningen som en vig till en mer sammanhingande och djupare sémn.
I din sémndagbok kan du se hur mycket du sovit per natt eller per vecka i férhillande till den
tid som du legat i singen. Om du till exempel sovit sex timmar men legat i singen i itta tim-
mar ska du under en period prova att korta av din tid i singen till sex timmar. Du fir be-
stimma vilken tid du ska ligga dig och vilken tid du ska stiga upp, till exempel ligga dig
klockan 24 och stiga upp 6.

Hall samma tider varje kvill och varje morgon. Du bér dock aldrig ligga i singen mindre dn
fem timmar.

Ha tilamod att hilla ut
Det hir ir en tuff metod som kriver uthllighet och talamod. Du kommer att kinna dig mer
trott den forsta tiden. Det dr viktigt act du f6r din sémndagbok s att du kan utvirdera
resultatet. Aven om sémnen enligt dagboksregistreringen forbittrats sa kan du i det hir liget
kinna dig dnnu trottare och inte uppleva nigon forbittring.

Forsok att std ut med tréttheten och ha uthallighet att testa denna metod négra veckor.
Om du sovit mer sammanhingande eller om du sovit den stérsta delen av den tid du legat i
singen kan du nista vecka utdka tiden i singen med en halvtimme. Det bista dr d& att du lig-
ger dig tidigare. Om du kinner dig pigg trots att du minskat din tid i singen behéver du forstis
inte ligga till extra tid.
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Tankarnas betydelse

Om du sover déligt ndgra nitter och tinker - “nu blir jag vildigt trote
och kommer inte att orka med mina planer f6r i morgon” - blir du
kanske orolig. Om du blir orolig fir du troligtvis @nnu svérare att sova,
vilket leder till att du blir innu oroligare f6r den déliga sémnen. Du
kanske stiller in aktiviteter nista dag for atc du 4r ridd att inte orka.

Béde orostankarna och férindringen av aktivitet kan ytterligare 6ka
grubbel och oro kring somnen. Du kanske sover en stund pa dagen for
att kompensera den diliga nattsémnen och dirmed f6rsimras natt-
sdomnen dnnu mer.

Tiink istiillet att det ir normalt att sova diligt ibland!

Det gor inget om du ir trote nigon dag. Du kan genomféra det
som du planerat dven om du ir trétt. D4 blir du troligen inte
orolig, utan sover bittre igen efter ndgra dagar.

Nigra har nytta av att skriva av sig sina tankar.
Site dig vid koksbordet med papper och penna eller tangentbordet
och skriv av dig innan du gir och ligger dig.

Hur har det gite?

Titta igenom din somndagbok. Fundera pd vad som fungerade.
Sov du bittre under nigon period? Leta dven efter sma tecken pa
positiva férindringar, sidana som ir litta att forbise. Fortsitt med
det som fungerat. Kan du gora mer av det?

Om du bérjar sova lite bittre dr det dags att fundera pa vad
du ska gora om sémnproblemen dterkommer. Hur kan du fore-
bygga problemen? Vet du vad du ska géra om du sovit daligt en
natt? Skriv upp det redan idag sd du 4r beredd.




Myter om somn

Det finns minga myter om sémnen som ir felaktiga och kan ge negativa orostankar.

"Jag behover dtta timmars somn.”

De flesta behéver 7-8 timmars somn. Men om du en natt sover 1-2 timmar mindre paverkar
det inte prestationsférmédgan dagen efter. Om man gradvis minskar sin sovtid med exempelvis
15 minuter i veckan, stiller kroppen om sig s att sdmnen blir "effektivare”.

Mingden djupsomn 6kar och man fungerar bra dagen efter. Soémnen kan pé det sittet
langsamt minskas ner till 5-6 timmar per natt.

"Jag mdste sova mer i natt for att ta igen somnen jag forlorade i gir.”

Du behéver inte sova fler timmar eftersom somnen blir djupare och effektivare.

"Om jag inte fir sova ordentligt si kan jag inte fungera i morgon.”

Studier visar att du faktiskt presterar ritt bra dven efter en natt med délig sémn. Men om

somnbristen kvarstdr natt efter natt under en lingre tid paverkas prestation och vakenhetsgrad.

"Jag har inte sovit en blund.”

Pastdendet stimmer sillan nir man gér undersékningar i somnlaboratorium. Upplevelsen
kan bero p4 att du vaknar till nir sémnen ir ytlig. Det minns du nista dag som om du varit
vaken mycket.
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Behover du mer hyjilp?

Kognitiv beteendeterapi

Kognitiv beteendeterapi (KBT) gir ut pd att indra tankemonster och beteende. Genom att
dndra beteende och tankar kan du férbdttra din sémn. Detta sker strukturerat, stegvis, i sam-
arbete med terapeut eller terapiprogram, med utgdngspunkt i den aktuella situationen och
mélging i den onskade.

Du kan se riden du fir i den hir boken som en introduktion till KBT, vill du veta mer,
se under boktips pa sid 34.

Léikemedel

Likemedel mot somnbesvir kan anvindas tillfilligt nir inget annat fungerar och om du upp-
lever att somnsvérigheterna gor det svart att fungera dagtid. S6mnmedel botar inte orsakerna
bakom somnbesviren, men kan ge lindring nir sémnlésheten 4r som virst.

Effeler

Effekten av somnmedel ir ofta blygsam, du sover cirka en halvtimme lingre och vaknar kanske
en ging mindre under natten.

Nir somnbehovet ir akut kan det ricka - du tycker att du sover bittre. Det kan kidnnas bra
enstaka nitter men vid kontinuerligt bruk mirker man snart att sémnen inte lingre gor samma
nytta. Det beror pd att somnmedlen minskar mingden djupsémn, den sémn som gor att du
kinner dig utvilad, och somnen blir dirfor av simre kvalitet.

Undvik att anvinda somn- eller s kallade insomningstabletter flera veckor i strick. De
flesta dr narkotikaklassade pd grund av att de ir tillvinjande. Redan efter nigra fi veckor blir
det svarare att somna utan dessa tabletter in det ndgonsin har varit. Det sker dven en tolerans-
okning vilket betyder att man behver 6ka dosen for att ver huvud taget f nigon som helst
effekt. Nir du anvinder somnmedel 4r det viktigt att du har regelbunden kontakt med din
likare for att se om det fungerar som det 4r tinkt. P

"

Biverkningar 3
Vanliga biverkningar av sémn- eller insomningsmedel - ‘
dr dagtrotthet, glomska, yrsel och forvirring. Det kan .
vara farligt f6r vissa aktiviteter, exempelvis bilkérning = ’, R .
dagen efter du har tagit en somntablett. Aldre personer - 2
ir ofta kinsligare for biverkningar. —-— & E



Att avsluta behandling med ssmnmedel

Nir du avslutar en behandling som pégdtt under en lingre tid kan du drabbas av férsimrad somn
som en reaktion pa att likemedlet inte lingre anvinds. Forsok att acceptera ndgra nitter med
dilig somn, och se om det inte blir bittre efter nigra nitter. En lingvarig somnmedicinering
kan minskas stegvis genom att halvera dosen varje vecka under 2-3 veckor. Om du till exempel
tar en tablett till kvillen kan du prova med att dela den i tva ungefir lika stora delar. Ta en halv
tablett till natten forsta veckan och en fjirdedel av dosen under nista vecka.

Om du fir mojlighet att genomgd KBT kan det underlitta att avsluta likemedelsbehandling.

Effekten av somnmede ab gsam,

du sover cirka en halvtir gre
‘ o -
och vaknar kans‘e en iang mi der natten.
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SOMNDAGBOK

Vecka

man/tis

tis/ons

ons/tor

tor/fre

fre/l6r

16r/s6n

son/man

Tid for singgiende

Tid for uppstigande

Hur lang tid tog det att somna?

Har du vaknat under natten?
Antal génger, hur linge var du vaken?

Anvinde du somnmedel? Jz eller nej.

Hur minga timmar, minuter har du sovit?

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

Har du sovit under dagen? Hur ofta och linge?

Beskriv med en siffra hur du ként dig under dagen.

1= inte alls, 2= lite grand, 3= ndgot, 4= ganska mycket, 5= mycket

mandag

tisdag

onsdag

torsdag

fredag

I6rdag

s6ndag

Troct

Orolig

Nedstimd

Okoncentrerad




SOMNDAGBOK

Vecka

man/tis

tis/ons

ons/tor

tor/fre

fre/l6r

16r/s6n

son/man

Tid for singgdende

Tid f6r uppstigande

Hur lang tid tog det att somna?

Har du vaknat under natten?
Antal génger, hur linge var du vaken?

Anvinde du somnmedel? Jz eller nej.

Hur minga timmar, minuter har du sovit?

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

Har du sovit under dagen? Hur ofta och linge?

Beskriv med en siffra hur du ként dig under dagen.

1= inte alls, 2= lite grand, 3= ndgot, 4= ganska mycket, 5= mycket

mandag

tisdag

onsdag

torsdag

fredag

I6rdag

s6ndag

Troct

Orolig

Nedstimd

Okoncentrerad
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Mer information

1177 vérdguiden, www.1177.se, Somndagboken

Boktips

e S6mn — sov bittre med kognitiv beteendeterapi. Marie Soderstrom, 2007.

* Bl fri frin somnproblem med kognitiv beteendeterapi. Jerker Hetta, Lars Strom
och Richard Pettersson, 2007.

* Sov gott! Susanna Jernelv, 2015.

* Goda sdmnboken. Helén Wallskir och Torbjérn Akerstedt, 2008.
Hjilpmedel for avslappning finns pd CD-skivor och appar till smartphones.

Ta kontakt med din vérdcentral om du har problem med sémnen under en lingre tid.






teeennn SOV gO1E!

m w_ Region

DALARNA Region Uppsala sRearon A Gavleborg

. Region -4 P . Region
\( Vastmanland ":’\)' Region Orebro lén 2(%)’ Va?mland



