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VI SOVER UNGEFAR EN TREDJEDEL AV VART LIV. Sémnen ér kroppens
sdtt att aterhdmra sig. En god somn gor att vi littare klarar av vardagen med dess
utmaningar och krav.

Somnproblem ir vanligt. Att sova simre enstaka nitter eller kortare perioder dr
normalt. Det brukar ritta till sig utan att man behover gora nagot sirskilt.

Men kanske 4r dina sémnproblem langvariga och paverkar dig negativt. Da kan
det vara bra att veta att det finns mycket kunskap om sémn. Bland annat vad som
paverkar sdmn positivt och negativt.

P3 f6ljande sidor kan du lisa mer om det och vad du sjilv kan géra, oavsett om
du 4r tondring, mitt i livet eller lite dldre.

Nir du f6ljer riden, tink pé att det kan ta lite tid innan du mirker tydliga resultat.
Forsok notera sma positiva férindringar som tecken pa att du dr pé ritt vig. Kom
ihdg att all férindring borjar med et litet steg i rdtt riktning!

Om du har haft somnproblem under manga ar kan det vara klokt att pAminna sig
om att det inte gar att férindra pa nagon vecka.



Du har en egen somnklocka

Somnrytmen styrs och regleras fran hjirnan. Man kan likna det vid en
biologisk klocka som ger sémnsignaler, nir du behéver sova. Vi minniskor
dr dagaktiva och ska sova nir det 4r natt. D4 blir somnen effektivast och av
bist kvalitet. Hormonet melatonin, som stiger d& det blir mérkt, signalerar
att det dr sovdags. Nir hjirnan forbereder kroppen f6r somn sjunker
kroppstemperaturen, du bérjar gispa och 6gonlocken kinns tunga - du
kinner dig sémnig.

Om du kér 6ver somnsignalerna och fortsitter att vara aktiv avbryts
nedvarvningen infér sémnen. Du far da svart att somna och maste vinta
tills hjdrnan skickar nya sémnsignaler. Har du problem med somnen giller
det att vara lyhérd och hoppa pd ”somntiget” nir det ir tid fér avgang,.

Har du en oregelbunden dygnsrytm, till exempel pa grund av skiftar-
bete, blir det svarare for den biologiska klockan att ge somnsignaler vid ritt
tid, vilket dkar risken for sémnbesvir.

Somnen har olika stadier

Nir du lagt dig, slicke lampan och bérjar kinna dig dasig sjunker vaken-
hetsgraden och du somnar. Sémnen ir forst ytlig och du 4r latevicke. Ibland
kan det upplevas som om du inte sover alls.

Efter hand kommer du in i en djupare fas av sémnen. Musklerna slapp-
nar av och du ir svarvickt. Om du blir vickt 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 sémnen
dterkommer regelbundet under natten tillsammans med perioder av drom-
sémn, REM-sémn (REM = Rapid Eye Movements, snabba dgonrérelser).

I bérjan av natten domineras sémnen av den djupa sdmnen med kortare
perioder dd du drdmmer. Direfter blir perioderna med djupsomn kortare
och perioderna med dréomsémn lingre.

Nir du blir dldre dndras smnménstret. Det beror bland annat pa att
hormoner, som produceras under djupsémnen, inte behévs i samma ut-
strickning ldngre. Du sover ytligare och blir mer litevicke.

Som vuxen ir det normalt med 6-8 timmars somn per dygn, men beho-
vet minskar med 4ldern. Fér ungdomar i tondren dr ssmnbehovet stdrre, dd
rekommenderas 8-10 timmars somn per dygn.
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Ungdomars s6mn

Nistan hilften av Sveriges ungdomar sover mindre 4n dtta timmar per dygn
enligt aktuell forskning. Det dr ocksa visat att tondringar som sover tillrickligt,
8-10 timmar, har bittre koncentrationsférméga, bittre betyg och bittre
fysisk och psykisk hilsa.

Det ir vanligt att du som ir ung sover for lite under skolveckan och tar
ikapp det pa helgerna med linga sovmorgnar. Det skapar dock en ond cirkel
som liknar jetlag. Nir du ligger dig lika sent vardag som helg, men maste gi
upp tidigt for att hinna till skolan p4 vardagarna, forlorar du flera timmars
somn.

Biologiska forindringar under tondren forklarar i stor utstrickning varfor
ungdomar foredrar att ligga sig senare, jimfort med yngre barn. Utdver de




biologiska forindringarna finns det manga andra anledningar att vara uppe
sent: Du kanske sjilv kan borja bestimma nir det dr dags att ligga dig, skolan
blir alltmer krivande och du har tillging till information, underhillning och
vinner dygnet runt via internet och sociala medier.

Det ar ldtt att glomma bort att det 4r dags att sova nir du 4r uppslukad
av att chatta med vinner.

Oavsett om du anviinder mobilen for att du har svért att somna
eller om du fastnar pd skérmen och dérfor léigger dig sent sd tink

pd foljande (och det gdller bade vuxna och barn, saklart):

Stdng av mobil, dator, surfplatta minst 30 minuter innan du
ska sova - ersdtt den tiden med andra lugna aktiviteter som
du gillar, till exempel Iéisa en bok, det kan vara familjens
kvdillsrutin.

Ldgg mobilen i ett annat rum dn ditt sovrum pa natten,
familjen kan ha en gemensam ldda.

Anvidnd en viickarklocka istdllet fér att ha mobilen
i sovrummet.

Lat inte mobilen ta tid fran andra viktiga aktiviteter, sa att du
kanske maste géra ldxorna sent pd kvillen. Ldgg mobilen i ett
annat rum om du behéver fokusera pd en uppgift.




Kwvalitet eller kvantitet

Du kan ibland kdnna dig mer utvilad efter sex timmars sémn 4n efter atta,
beroende pd somnens kvalitet. Har sémnen splittrats av uppvaknanden pé
grund av manga storande faktorer blir kvaliteten simre, och du kidnner dig
inte lika pigg nir du vaknar. Hing dirfor inte upp dig p4 antalet timmar
du tror att du har sovit.

Somnen dr viktig for dterhameningen

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

Under sémnen byggs kroppen upp och repareras. Immunsystemet akti-
veras och vissa viktiga hormoner frisitts i kroppen, medan bildningen
av stresshormoner minskar.




Ibland 4r somnen bittre in du tror

Bra somn trots vakenhbet

Alla ir vakna korta stunder p natten. Men du minns det bara om du varit
vaken lingre 4n tvd minuter. Det kan ricka med ett par lite lingre upp-
vaknanden p3 en natt for att du ska uppleva det som om nattsémnen varit
stérd. Men sémnen har varit fulle tillricklig i alla fall.

Kinner du dig tritt pd morgonen?
Att du kinner dig trott pd morgonen behover inte betyda att du sovit daligt.
Befinner du dig i djupsdmn nir vickarklockan ringer har du svirare att
vakna, du kinner dig inte utsévd.

Beddm dirfor din nattsémn beroende pd hur du mér lingre fram pé

dagen.

Du tar snabbt igen forlorad somn

En eller ett par sémnlosa nitter 4r ingen katastrof. Du kompenserar den
forlorade sémnen natten dirpa genom att sova extra djupt.




Om tuppluren

En tupplur kan minska nista natts somnbehov. Om du har svart att sova pd
natten, undvik att sova under dagen. Om du 4nd3 tar en tupplur bor den
vara max 20-30 minuter ling. Den fir inte vara for lang s3 att du kommer
ner for djupt i sémn och inte ske for sent pa dagen.

Somnproblemets onda cirkel

Nistan alla sover déligt nigon ging. D4 kan du kidnna
dig trott och mindre kreativ dagen efter, men dnda

klara av det du ska gora.

Sémnen brukar aterga till det normala av sig sjilv.
Men om du bérjar oroa dig for din sémn, 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? Inte klara skolan? Jag méste somna.”

Det ir litt att du bérjar dndra pd dina sovrutiner.
Lagger dig tidigare dven om du inte 4r somnig, tar en tupplur
eller byter kudde.

Trotthet gor kanske att du minskar ner dina vanliga
aktiviteter och drar dig undan. Det skapar en ond cirkel och
pa sikt ett mera ldngvarigt sémnproblem.

Somn och psykisk hilsa hinger ihop

Det ir vil kiint att det finns ett samband mellan sémn och vart psykiska
vilbefinnande. Efter en god natts sémn vaknar du utvilad, men har du sovit
diligt kinner du dig ofta trétt och dyster. Om du ir orolig, har dngest eller
dr deprimerad ir det vanligt att f& problem med sémnen. Somntiden ir
nistan alltid férkortad, men somnbesvir i form av insomningssvarigheter,
nattliga uppvaknanden och tidigt morgonuppvaknande ir ocksé vanliga.
Langvariga sdmnproblem har ocks visat sig 6ka risken for att senare i livet
fa en depression.

Det ar viktigt att uppmirksamma och behandla sémnproblem vid
psykisk ohilsa. Den psykiatriska sjukdomen ska behandlas specifikt, men
framgangsrik behandling mot sdmnbesviren kan leda till snabbare tillfrisk-
nande och minska risken f6r iterfall.
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'Om du har svart
att sova pa natten,
undvik tuppluren helt.
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Ett steg i taget till
biittre somn

Har far du nagra forslag 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 somnproblem varat lange kan du behéva
mer tid for att hitta tillbaka till en normal somn.




Skriv somndagbok

For att du ska fa en tydligare bild av sémnproblemen och kunna félja vad
som hinder, dr det bra med en somndagbok.

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

Hittar du nagot som kan ha paverkat sémnen positivt eller negative?
Kan du géra mer av det som paverkat sémnen positivt?

Fundera igenom hur dina somnproblem har uppstdtt

Fundera igenom hur dina ssmnproblem har uppstitt
Varfor bérjade dina sémnproblem? Oro? Stress?
Varfor har du fortsatta sémnproblem?

Livssituationen? Oro? Ond cirkel? Vad kan du sjilv gora?

Granska dina somnvanor

Finns det nagot du kan géra annorlunda? Fundera p4 hur du har det nu,
lis igenom raden hir i boken och prova dig fram.

natten?
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Har du vaknat var du vaken?
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Allminna rad for en bittre somn

Ett regelbundet liv

Om du har problem med sémnen ir det vikrigt att du ligger dig och stiger
upp vid samma tid varje dag - sju dagar i veckan - s3 att kroppen vinjer sig
vid att sova vid den tiden. Du stiller p4 s vis in din biologiska sémnklocka
igen.

Sov inte pd dagen for att kompensera nattens somnbrist

Om du har svart att sova pd natten ska du undvika att ligga dig och sova pd
dagen. D4 tar du av nista natts sdmnbehov och riskerar att hamna i en ond
cirkel.

Vistas i dagsljus under dagen

Vixlingarna mellan ljus och morker 4r viktiga for att din biologiska klocka
ska fungera. For att bli pigg under dagen kan du ta promenader ute i dags-
ljuset. Ddmpa belysningen pa kvillen.

Om sovrummet ir mérke, tyst och svalt dr det ldttare att somna. Stors
du av ljus eller ljud kan 6gonmask och éronproppar hjilpa.




Motion och fysisk 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 triningspass eller en promenad under dagen ir bra. Diremot
bor du inte vara alltfor fysiske aktiv inom tre timmar fore singgiendet.

Det tar en stund for kroppen att varva ner.

Var lagom mitt nér du ligger dig

Undvik att 4ta en kraftig maltid pa kvillen, men gi heller inte och ligg
dig hungrig. Hunger aktiverar kroppens stressystem och paverkar sémnen
negativt.




Snarkning

Snarkning kan stora nattsdmnen, bade for den som snarkar och for den
som delar sovrum med nigon som snarkar. Att snarka dd och dé 4r normalt,
till exempel vid forkylning, extrem trotthet eller alkoholpaverkan. Om du
snarkar kan du prova att sova pé sidan eller p4 magen. Snarkar du stérande
regelmissigt eller fir andningsuppehill vid snarkning bér du kontakta
likare.

Kaffe, alkohol och nikotin stor somnen

Koffeinhaltiga drycker och alkohol forsimrar sémnen. Bade insomning,
sémndjup och hur linge du sover paverkas av koffein. Det kan vara bra att
inte dricka kaffe eller andra koffeinhaltiga drycker som te, cola eller energi-
drycker sent pa dagen. Hir finns stora individuella variationer eftersom vi dr
olika kinsliga for koffeinets effekt. Prova dig fram.

Alkohol kan ha en avslappnande effekt som kan gora att du somnar litt-
are, men somnens kvalitet forsimras och du vaknar tidigare. Aven nikotin i
olika former stimulerar hjirnan och piverkar dirfér sémnen negativt.

Koppla ner infor somnen

Sting av datorn och vilj hellre en bok in plattan timmarna
innan du ligger dig. Sitt mobiltelefonen pé ljudldst under natten.

Ligg undan klockan

Ta bort méjligheten att titta pd klockan under natten. Det kan 6ka stressen
att se hur minuterna sniglar sig framd eller att veta att det bara 4r tva tim-
mar tills du ska stiga upp. Det ir litt att tinka ”Jag miste somna nu, annars
kommer jag inte att orka i morgon.”

Varva ner innan du gér 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 utanfor
sovrummet.

Alla metoder passar inte alla, s du fir prova dig fram for att se vad som
kan hjilpa. Ett varmt bad, att lisa en tidning, lyssna pd lugn musik eller
dricka en kopp varm mjslk kan kinnas rogivande.
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Singen — en plats déir du sover

Det ir viktigt att singen dtertar sin funktion som en plats dir du sover.
Singen fir inte forknippas med sémnlésa timmar. G4 inte och ligg dig
forrin du dr somnig.

Ga upp om du inte somnat efter cirka en halvtimme. Det giller ocksa
om du vaknar upp mitt i natten. Ligg inte kvar och vrid dig dven om det
kinns motigt att gd upp. Sitt dig i ett annat rum och gor saker som kinns
lugna och behagliga. Kanske lyssna pa skon musik.

Nir du kiinner dig somnig gir du tillbaka till singen. Om du fortfarande

inte kan somna, gor om samma sak igen. Lir dig att lyssna pa dina sémn-

signaler, till exempel att du gispar och 6gonlocken kinns tunga.




Granska din dag

Kinner du dig trdte och vilar mycket pa dagen? Kanske behover du i stillet
gdra nagot som ger energi. Det ir ltt att tappa bort roliga och energigivan-
de aktiviteter om man ar trote. Hur 4r det for dig?

Eller har du f6r mycket att gora? Stressar du? D4 ir det kanske dags att
bérja siga nej och prioritera.

Hittade du nagot som du kan 4dndra pa?

Andra en sak i taget och skriv ner i somndagboken. Det kan ta lite tid innan
du ser tydliga effekter av en forindring. Andra inte for mycket pa en ging.

Det ar bittre att ta ett litet steg i taget. Hall fast vid det som du 4ndrat
pa och gér mer av det innan du tar nista steg.

Prova de allmdnna raden och skriv
somndagbok i 14 dagar innan du
gdr vidare till steg 2.
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Fundera igenom vad som blivit bittre

Leta dven efter sma tecken pa positiva forindringar, sidana som ir litca
att forbise. Hir kan du ta hjilp av din sémndagbok. Fortsitt med det som
fungerat. Kan du gora mer av det?

Sémnproblem och stress

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

Ror du dig tillracklige?
Forskningsresultaten ir tydliga. Det ir bra att réra pa sig. Bland annat
forbdttras somnen medan stressreaktioner, angest och depression minskar.
”Lagom” motion for att du ska ma bra motsvarar 30—60 minuter rask
promenad om dagen. Men det gér lika bra att cykla, simma, arbeta i trid-
garden, spela innebandy eller liknande. Det viktiga ir att du ror pa dig.
Kanske har somnproblemen eller nigot annat gjort att du blivit inaktiv.
D3 behover du komma iging och réra pé dig. Men ta det i din egen takt!
Bérja med en promenad runt kvarteret och 6ka efter hand. Tar du i for
mycket i bdrjan ir det litt att tappa sugen.
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Ovningar som kan

hidlpa dig




(")Vﬂingar som kan hjilpa dig

Trina avslappning
Om kroppen lir sig slappna av ir det littare act somna. Hir kommer

tips pa en 6vning:

Andas med magen - bukandning

Bukandning hjilper till att sinka stressnivin i kroppen, avlastar muskler
runt bréstkorg, nacke och huvud samt forbittrar ditt syreupptag.

Gor s3 hir:

» Sitt dig i en bekvim stol med bra stod for ryggen.
Du kan ocksi ligga pé rygg med litt uppbdjda knin.

* Andas lugnt genom nisan.

e Ligg en hand p4 bréstkorgen och den andra pa magen. Forsok fa
handen pa magen att rora sig mer dn den pé brostet genom att “andas
med magen”. DA fir lungorna mer plats att utvidga sig och luften
strommar in av sig sjilv. Slappna av nir du andas ut, luften strémmar
d4 automatiske ut ur lungorna.

¢ Kinn att din hand pd magen rér sig upp och ner nir du andas in och ut.

Fortsitt andas pa det hir sittet under nagra minuter - s linge det kiinns
sként och du kinner dig avslappnad.

e Tink pé atc forsoka andas med magen nir som helst under dagen, till
exempel nir du kdnner dig stressad och nir du ska somna.

24



Préva de rekommenderade
metoderna innan du gdr dver
till ndista steg.

Insomningstekniker

Det finns olika tekniker for insomning. Du kan anvinda tekniken med

bukandning eller tinka dig en inre bild.

Somna med hjdlp av bukandning

Anvind andningstekniken med bukandning som beskrevs tidigare.

Hall kvar dina tankar pd andningen och kinn att du slappnar av. Prova att
rikna varje andetag. Rikna till tio andetag och bérja sedan om igen. Forssk
att hilla p4 i cirka tio minuter.

Somna med hjdlp av en inre bild

Tink pé en bild som kiinns positiv och lugn f6r dig. Det kan vara ett barn-
domsminne, en skogspromenad eller nigot annat som du forknippar med
lugn och ro. Det kan du géra da och da under dagen f6r att férbereda dig
for natten.

Ténk pé bilden nir du lagt dig for att sova. Om andra tankar kommer
emellan - bry dig inte om dem, utan lit dem bara passera. Fortsitt att hélla
kvar din inre bild. Forsok att kinna det lugn och den harmoni som bilden
ger dig. Forsok att halla kvar bilden i cirka tio minuter.
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Kom ihdg att du kan
behdva prova en
rekommenderad metod
i 14 dagar innan du
ndr resultat!

Sommnrestriktion

Manga personer med sémnproblem ligger i singen mycket lingre tid 4n den
tid de verkligen sover. Det 6kar stressen for att inte kunna sova. Det leder
ocksd till att singen forknippas med vakenhet i stillet for att forknippas
med sémn.

Anpassa tiden i séngen

Sémunrestriktion innebir att du anpassar tiden i singen till den tid du fakeiskt
sover. Metoden har stéd i forskningen som en vig till en mer sammanhing-
ande och djupare somn. I din sémndagbok kan du se hur mycket du sovit
per natt eller per vecka i forhallande till den tid som du legat i singen. Om
du till exempel sovit sex timmar men legat i singen i atta timmar ska du
under en period prova att korta av din tid i singen till sex timmar. Du fir
bestimma vilken tid du ska ligga dig och vilken tid du ska stiga upp, till
exempel ligga dig klockan 24 och stiga upp klockan 6.

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

Ha talamod att halla ut

Det hir dr en tuff metod som kriver uthallighet och tdlamod. Du kommer
att kinna dig mer trott den forsta tiden. Det ar vikeigt att du for din sémn-
dagbok s att du kan utvirdera resultatet. Aven om somnen enligt dagboks-
registreringen forbittrats si kan du i det hir liget kinna dig dnnu troteare
och inte uppleva nigon forbittring.

Forsok att std ut med trottheten och ha uthéllighet att testa denna metod
nigra veckor. Om du sovit mer sammanhingande eller om du sovit den
storsta delen av den tid du legat i singen kan du nista vecka utoka tiden i
singen med en halvtimme. Det bista dr dé att du ligger dig tidigare. Om
du kinner dig pigg trots att du minskat din tid i singen behéver du forstas
inte ligga till extra tid.
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Grubbleri och tankarnas betydelse

En av de vanligaste anledningarna till somnbesvir 4r oro och grubbleri.

Den lugna stunden da du ligger i singen for att sova, bjuder in minga olika
tankar. Saker som du har i bakhuvudet kommer fram: ”vad behéver jag géra
imorgon, vad skulle jag ha gjort idag”, problem pa jobbet eller i hemmet.

Stress 4r en vilkind bov i dramat och det dr den vanligaste anledningen
till ssmnproblem. Det kan gilla stress pa jobbet eller i hemmiljon. Act
grubbla nir vi inte kan sova ir vanligt och inte nédvindigtvis ett problem
i sig. Dock vicker dessa tankar negativa kinslor som oro eller nedstimdhet
som i sin tur sitter igng hjirnan och kroppen. Precis som i stressiga situa-
tionen borjar kroppen att forbereda sig for en fara, hjirtat slar lite fortare,
hjirnan arbetar hart och pulsen okar.

Problemet blir d4 att kroppen gir upp i varv och forbereds for aktiviteter
medan du vill koppla av, gd ner i varv och sova. Du fér istillet svart att
somna trots att du egentligen ir trétt. Oro och grubbleri kan vara en del av
vanlig stress som forekommer i livet.

For att kunna sova dr det darfor viktigt att du kan varva ner infér ligg-
dags och koppla bort oro och grubbleri.

Identifiera tankar som oroar, hantera dem under dagen

Lagg grubbleri och tankar at sidan pa kvillen. Sitt i stillet av en tid under
dagen for att tinka igenom dem, och kanske skriva ner dina tankar. Det gér
att du slipper grubbla nattetid men 4nd4 kan hantera de eventuella problem
som orsaker grubbleriet.

2

/

Det &r sd erbarmligt lite

en manniska kan forsta.

Man skulle ej grubbla och tanka
men tanker och grubblar dnda.
0Och dagarna fogas till veckor,
veckorna fogas till &r.

Man skulle ej snarjas av grubbel
sd hastigt som livet gar.

Nils Ferlin

\
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Hur har det gate?

Titta igenom din somndagbok. Fundera pa vad som fungerade. Sov du bittre
under nigon period? Leta dven efter sma tecken pa positiva forindringar,
sddana som r ldtta att missa. Fortsitt med det som fungerat. Kan du gora
mer av det?

Om du bérjar sova lite bittre 4r det dags att fundera pa vad du ska gora
om somnproblemen dterkommer. Hur kan du férebygga problemen? Vet du

vad du ska géra om du sovit diligt en natt? Skriv upp det redan idag s& du
ir beredd.

Myter om somn

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

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

Mingden djupsomn 6kar och du fungerar bra dagen efter. Somnen kan
pa det sittet lingsamt 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 sémnen blir djupare
och effektivare.

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

Studier visar att du faktiskt presterar ritt bra dven efter en natt med dalig
sdmn. Men om sémnbristen kvarstr natt efter natt under en lingre tid
paverkas prestation och vakenhetsgrad.

"Jag har inte sovit en blund.”

Pistdendet stimmer sillan nir man gér undersdkningar i somnlaborato-
rium. Upplevelsen kan bero p4 att du vaknar dill nir sémnen ir ytlig. Det
minns du nista dag som om du varit vaken mycket.
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Behover du mer hjilp?

Om du inte lyckas l6sa dina sémnproblem sjilv med hjilp av tipsen i
boken, kan det vara dags att ta kontakt med vérden. Olika former av st6d
erbjuds i vdra regioner, till exempel internetbaserad kognitiv beteendeterapi
(KBT) och Hilsocenter med hilsovigledare. Ta kontakt med din vérdcentral
eller sok information pd 1177.

Kognitiv beteendeterapi

KBT gér ut pa att indra tankemdnster och beteende. Genom att dndra
beteende och tankar kan du forbittra din sémn. Detta sker strukturerat,
stegvis, i samarbete med terapeut eller terapiprogram, med utgingspunkt i
den aktuella situationen och malging i den 6nskade.

Du kan se riden du fir i den hir boken som en introduktion till KBT.
Vill du veta mer, se under boktips pa sid 33.

Likemedel

Melatonin

Ibland, sirskilt om du gitt med insomningssvarigheter linge, kan det vara
svért act kinna nir hjirnan ir somnberedd. Du blir inte naturligt sémnig.
Kanske du d4 kan ha nytta av likemedel med melatonin, som fér hjirnan
tydliggor att det dr sovdags och forstirker de somnsignaler som hjirnans
eget melatonin ger. Det ir sdledes inget egentligt sémnmedel och det kan

ta ett par veckor innan hjirnan uppticker de forstirkta somnsignalerna och
insomnandet underlittas. Det finns 4ven lingverkande melatonin som da
dven minskar risken for nattliga uppvaknanden. Dessa preparat ska tas regel-
bundet, vid samma tid, varje kvill. De har ingen tillvinjande effekt och inga
negativa effekter p& somnkvaliteten.

Ovriga sémnmedel

Somnmedel kan anvindas tillfilligt nir inget annat fungerar och om du
upplever att sdmnsvarigheterna gor det svirt att fungera dagtid. S6mnmedel
botar inte orsakerna bakom sémnbesviren, men kan ge lindring nir sémn-

l6sheten ir som virst.

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

Nir somnbehovet dr akut kan det ricka - du tycker att du sover bittre.
Det kan kinnas bra enstaka nitter men vid kontinuerligt bruk mirks snart
att sémnen inte lingre gor samma nytta. Det beror pa att ssmnmedlen
minskar mingden djupsémn, den sémn som gor att du kinner dig utvilad,
och sdmnen blir dirfor av simre kvalitet.

Undvik att anvinda sdmn- och insomningstabletter flera veckor i strick.
De flesta 4r narkotikaklassade pa grund av att de ir tillvinjande.
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Effekten av sémnmedel dr ofta blygsam,
du sover cirka en halvtimme lingre
och vaknar kanske en gdng mindre

under natten.

FOTO: BILDN

Redan efter nigra fa veckor blir det svirare att somna utan dessa tabletter 4n
det ndgonsin har varit. Det sker dven en toleransokning vilket betyder att
du kan behéva 6ka dosen for att 6ver huvud taget fi nigon effeke. Nir du
anvinder somnmedel ir det vikrtigt att du har regelbunden kontakt med din
liakare for att se om det fungerar som det ér tinke.

Biverkningar

Vanliga biverkningar av sémn- eller insomningsmedel dr dagtrotthet, glomska,
yrsel och forvirring. Det kan vara farligt for vissa aktiviteter, exempelvis
bilkérning dagen efter du har tagit en somntablett. Aldre personer ir ofta
kinsligare for biverkningar.

Att avsluta behandling med sémnmedel
Nir du avslutar en behandling som pégatt 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 délig somn, och se om det inte blir
bittre efter nigra nitter. En lingvarig somnmedicinering kan minskas stegvis
genom att halvera dosen varje vecka under 23 veckor. Om du till exempel
tar en tablett till kvillen kan du prova med att dela den i tvd ungefir lika stora
delar. Ta en halv tablett till natten forsta veckan och en fjirdedel av dosen
under nista vecka.

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