En liten bok

for somnlosa

och andra som

vill sova bittre
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dterhimrta sig. En god somn gor att vi littare kl
med dess utmaningar och krav.

Somnproblem ir vanligt. Att sova simre enstaka nitter eller k
perioder dr normalt. Det brukar ritta till sig utan att man behéve
gora ndgot sirskilt.

Men kanske ir dina sémnproblem ldngvariga och paverkar dig i din varda
D4 kan det vara bra att veta att det finns mycket kunskap om sémn, bland anna

vad som paverkar somnen positivt och negativt. I den hir skriften kan du lisa mer
om det och vad du sjilv kan gora.

Nir du f6ljer riden, tink pd att det kan ta lite tid innan du mirker tydliga resultat.
Férsok notera sma positiva forindringar och undantag, 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 i minga ar kan det vara klokt att piminna dig om att det tar lite
tid att forindra.



DIN INRE SOMNKLOCKA

Sémnrytmen styrs och regleras frin hjirnan. Detta sker automatiskt via en
biologisk klocka som bland annat styr vir dygnsrytm.
Nir det dr dags att sova utsondras kroppens egna
sémnhormon melatonin. Kroppen bérjar da att ga
ner i vilolidge och kroppstemperaturen

sjunker. Du kan mirka det genom att ‘ ’ //IN
du kinner dig somnig, 6gonlocken blir
tunga och du bérjar gispa.

Om du ignorerar kroppens “somn-
signaler” och fortsitter att vara aktiv
avbryts nedvarvningen infor sémnen.
Du fir da svirt att somna och miste
vinta tills kroppen gir ner i ett
viloldge igen.

Har du problem med somnen
giller det didrfor att vara lyhord
for somnsignalerna och hoppa

pa "somntaget” nir det gar!



SOMNEN HAR OLIKA STADIER

Nir du lagt dig, slicke lampan och bérjar kiinna dig dasig sjunker vakenhetsgraden
och du somnar. Sémnen ir forst ytlig och du ir litevicke. Efterhand kommer du in i
en djupare fas av somnen. D4 slappnar musklerna av och du ir svirvickt. Om du blir
vickt nu kan du kinna dig forvirrad och det tar tid innan du kiinner dig vaken.

Under somnens forsta fyra timmar dominerar djupsémnen med vissa kortare avbrott
av ytlig sémn och drémsomn s kallad REM-sémn (Rapid eye movement, snabba
ogonrorelser). Efter de fyra timmarna blir perioderna med djupsémn allt kortare
medan drédmsomnen och den ytliga somnen 6kar. Det gor att du blir mer ldttvicke
och kan ibland uppleva det som om du inte sover alls.

SOMNEN VARIERAR MED ALDERN

Ett nyfétt barn sover cirka 20 timmar per dygn. Direfter minskar sémnbehovet
efterhand, bortsett frin en tillfillig 6kning under tondren. Vuxna behover sova 6-9
timmar per dygn, vanligast 4r 7—8 timmar.

Nir man blir dldre dndras somnmonstret och perioderna med djupsomn minskar.
Det ir helt normalt — kroppen behover helt enkelt inte mer sémn. Det beror bland
annat pd att hormoner, som produceras under djupsémnen, inte behovs i samma ut-
strickning lingre. Nir djupsdmnen minskar sover man ytligare och blir mer ldttvicke.
Det kan man uppleva som att man sover simre in tidigare.




Nér man blir dldre

dndras somnmonstret och

perioderna med djupsomn

minskar. Det dr helt
normalt — kroppen behiver

helt enkelt inte mer somn.




SOMNEN AR VIKTIG FOR ATERHAMTNINGEN

Somnen behdvs for att vi ska dterhimta oss och ma bra. Under somnen varvar kroppen ner. Blodtryck, puls och
kroppstemperatur sjunker, andetagen blir firre och musklerna slappnar av. Hjirnans aktivitet minskar ocksa
samtidigt som ny kunskap och intryck frin féregdende dag bearbetas och lagras.

Under somnen byggs kroppen ocks& upp och repareras. Immunsystemet aktiveras och vissa viktiga hormoner
utsondras. Samtidigt minskar produktionen av stresshormoner.




IBLAND AR SOMNEN
BATTRE AN DU TROR

BRASOMN TROTS VAKENHET

Alla ir vakna korta stunder pa natten. Men du minns det bara om du varit vaken
lingre 4n tvd minuter. Det kan ricka med ett par lite lingre uppvakningar pa en natt
for att du ska uppleva det som om nattsomnen varit stord. Men somnen har varit
fulle tillrdcklig i alla fall. Det dr annorlunda om sémnen 4r mycket uppsplittrad,
fragmenterad, med upprepade uppvakningar under natten, dd paverkar detta
sémnens kvalitet och hur du mar dagen efter.

KANNER DU DIG TROTT PA MORGONEN?

Trotthet pd morgonen behover inte betyda att du sovit diligt. Om du befinner dig i
djupsdmn nir vickarklockan ringer, kan du ha svérare att vakna, kinna dig trétt och
disig. Bedom dirfér din nattsomn beroende pa hur du mér lingre fram pa dagen.



En eller ett par sémnlésa nitter 4r ingen
katastrof. Kroppen kompenserar den forlorade
sémnen natten efter en somnlds natt.

D4 innehéller sémnen extra mycket djupsémn
utan att du behéver sova lingre tid.

OM TUPPLUREN

En tupplur kan minska nista natts sémnbehov.
Om du har svirt att sova pa natten, undvik
dirfor tuppluren helt. Om du 4nda viljer att ta
en tupplur bor den inte vara lingre in cirka 20
minuter, inte bli f6r djup eller ske for sent pd
dagen. Ar du trote ir det Lite att cuppluren inte
blir det den ska vara, en sa kallad ”"powernap”,
som ger energi utan att pdverka kommande
natts somn. Ett tips kan vara att stilla klockan
pa cirka 20 minuter.




SOMNPROBLEMETS ONDA CIRKEL

Nistan alla sover déligt ndgon gang. D4 kan du kidnna dig trétt och mindre kreativ
dagen efter men 4nda klara av det du ska gora.

Sémnen brukar dterga 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 sviért att slappna

av nir du ska somna. Kanske kommer negativa tankar. "Kommer jag att bli sjuk? Inte
klara mitt arbete? Jag MASTE somna.”

Kanske bérjar du dndra pd dina sovrutiner. Ligger dig tidigare eller senare, 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 pé sikt ett mera
langvarigt somnproblem.

ETT STEG | TAGET
TILL BATTRE SOMN

P34 foljande sidor fir du forslag pa sddant som kan forbittra din sémn. Ta ett steg i
taget och prova hur metoderna passar dig. Ge inte upp dven om det inte fungerar
med en ging. Har dina sémnproblem varat linge tar det oftast lite tid innan du hittar
tillbaka till en normal s6mn.
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SKRIV SOMNDAGBOK

For att du ska fi en tydligare bild av sémnproblemen och kunna f6lja vad som
hinder, 4r det bra med en sémndagbok.

Skriv upp nir du gir och ldgger dig, hur dags du somnade och hur minga ginger du
varit vaken. Hir giller inga exakta uppgifter bara en enkel bedomning av hur det har

varit. Vad gjorde du dagen innan och hur har dagen efter fungerat?

Hittar du nigot som kan ha piverkat somnen positivt eller negativt? Kan du géra mer
av det som paverkat somnen positivt?

FUNDERA IGENOM HUR DINA
SOMNPROBLEM HAR UPPSTATT

VAD utléste dina somnproblem? Oro? Stress? VAD vidmakthéller problemen?
Livssituationen? Oro? Ond cirkel? VAD skulle du sjilv kunna gora?



SOMNDAGBOK

Vecka s6n/méin man/tis tis/ons ons/tor tor/fre Lfre/ lor
e

Tid for singgiende 22.00 ’ L
Tid for uppstigande &.00

Hur ling tid tog det att somna? 30 min ’ ’

Har du vaknat under natten? ﬁj ra

Antal ginger, hur linge var du vaken? 20 i

Anvinde du ssmnmedel? Jaeller nej. y\/{jj

Hur minga timmar, minuter har dy sovie? 4 thm

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

Har du sovit under dagen? Hur ofta och linge? en g no

Beskriv med en siffra hur du kint dig under dagen.
1= inte alls, 2= [ice grand, 3= nigot, 4= ganska mycket, 5= mycket

r mindag
Ti 2

onsdag torsdag

l6rdag stindag—’

rotec
Orolig 2 ’
Nedstimd 2

Boncenrrerad 2 ’ \L ’ \]\J

Islutet av boken finns en somndagbok att fylla j.

GRANSKA DINA SOMNVANOR

idi ? Bist somn
Finns det ndgot du kan gora annorlunda? Hur har du det i ditt §ovrucrln somn
. 1 3 ni 1 en c
far du om det ir tyst, mérke och svalt i rummet. P4 nista sida hittar du kl
ar du ;

for sidant som kan paverka din somn pa olika sitt.



EN CHECKLISTA
FOR BATTRE SOMN

« REGELBUNDNA SOMNVANOR

Om du har problem med sémnen ir det viktigt att du lyssnar pa dina sémnsignaler,
nir du bérjar gispa, fir tunga 6gonlock och kinner dig somnig. Fér att stabilisera din
biologiska somnklocka ir det viktigt med regelbundna sovtider det vill siga att du
lagger dig och stiger upp vid samma tid varje dag — sju dagar i veckan.

Nir du gor det vinjer du kroppen vid att sova vid den tiden och stiller pa s vis in
din biologiska somnklocka igen.

- SOV INTE PA DAGEN FOR ATT KOMPENSERA NATTENS SOMNBRIST

Om du har svirt att sova pa natten ska du undvika ate ligga dig och sova pd dagen.
DA tar du av nista natts sdmnbehov och riskerar att hamna i en ond cirkel.
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+ GOR SKILLNAD MELLAN NATT OCH DAG

Vixlingar mellan ljus och mérker ir viktiga for att din biologiska klocka ska fungera.
Forsok dirfor vistas ute i dagsljus dven under den morka arstiden. Pa kvillen kan det
vara bra att dimpa belysningen. Ljuset frén datorskidrmar, surfplattor och mobiltele-
foner aktiverar hjirnan och motverka de somngivande signalerna. Dirfor kan det vara
bra att stinga av dessa i god tid innan du gir och ligger dig.

%
* VARVA NER INNAN DU SKA SOVA

En vanlig orsak till somnbesvir 4r att man 4r uppe i varv nir det 4r dags att sova. Det

finns olika metoder och huskurer som du kan testa for att varva ner och slappna av.

I\%gra enkla sitt 4r att ta en varm dusch, lyssna pa lugn musik eller kanske lisa nagot.
\

« EYSISK AKTIVITET AR BRA FOR SOMNEN

Att vara aktiv och i rérelse under dagen ir ofta en forutsittning for att sova gott pd
natten. Nir du rér dig eller motionerar forbrukas bland annat de stresshormoner du
samlat pa dig under dagen och kroppen slappnar av efterdt. En promenad en stund
innan du gar och ligger dig 4ir ofta bra. Dremot bér du inte motionera for intensive
timmarna innan du ska sova eftersom det tar ett tag for kroppen att varva ner.

* VAR LAGOM MATT NAR DU LAGGER DIG
Undvik att ita en kraftig méltid pa kvillen men g inte heller och ligg dig hungrig.

Hunger aktiverar kroppens stressystem och paverkar sémnen negativt.
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« KAFFE, ALKOHOL OCH NIKOTIN GER SAMRE SOMN

Koffeinhaltiga drycker och alkohol forsimrar sémnen. Bade insomning, somndjup
och somnlingd paverkas. Det kan ddrfér vara bra att inte dricka kaffe eller andra
koffeinhaltiga drycker som te, cola eller energidrycker sent pa dagen. Dock ir det
vildigt individuellt hur sent man kan dricka koffeinhaltiga drycker. Det bista ir att
du prévar dig fram vad som giller for dig. Det kan ocksé vara bra att tinka p3 att
den totala mingden koffein under dagen har betydelse. Alkohol har en avslappnande
effekt som kan gora att du somnar littare. Men sémnens kvalitet férsimras och du
vaknar tidigare. Aven nikotin i olika former stimulerar hjirnan och paverkar dirfor
somnen negativt.

« LAGG UNDAN KLOCKAN

Ta bort méjligheten att titta p& klockan under natten. Det kan 6ka stressen att se hur
minuterna sniglar sig framd, eller veta att det bara 4r tvd timmar tills du ska stiga
upp. Det dr ldtt att tinka “jag méste somna nu, annars kommer jag inte att orka i
morgon.”

« SANGEN AR EN PLATS DAR DU SOVER

Singen kan bli en stressfaktor i sig om den férknippas med somnlésa timmar. G
ddrfor upp frén singen om du inte har somnat inom en halvtimme, dven om det
kinns motigt. Gor ndgot lugnt och behagligt som att lyssna pd avslappnande musik,
eller sitt bara en stund och folj dina andetag. Efter ett tag kan du prova att gi tillbaka
till singen. Samma sak giller om du vaknar mitt i natten.

« GRANSKA DIN DAG

Kinner du dig tréte och vilar mycket pa dagen? Kanske behéver du i stillet gora
ndgot som ger energi. Det ir litt att tappa bort roliga och energigivande aktiviteter
om man ir trott. Hur dr det for dig?

Eller har du for mycket att gora sd att du inte kan varva ner pd kvillen? D3 ir det
kanske dags att borja siga nej och prioritera.




Andra en sak i

taget och skriv ner

i somndagboken.

HITTADE DU NAGOT | CHECKLISTAN
SOM DU KAN ANDRA 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 f6r mycket pd en gdng. 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 ndsta steg.

15
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FUNDERA IGENOM VAD
SOM BLIVIT BATTRE

Leta dven efter sma tecken pé positiva férindringar, sidana som ir ldtta att forbise.
Hir kan du ta hjilp av din ssmndagbok. Fortsitt med det som fungerat.
Kan du gora mer av det?

SOMNPROBLEM OCH STRESS

Funderingar, oro och stress av olika slag 4r en vanlig orsak till sémnproblem.
Somnbristen i sig bidrar dessutom till att hoja stressnivan. Dirfor 4r det bra att

ge din kropp méjlighet att varva ner, dven om du kinner dig lugn och avspind.
Det ir inte alltid vi psykiskt upplever stressnivén, ibland sitter den mest i kroppen.

16



Det dr bra att rora pa sig.
Det gir att somnen
forbiittras medan
stressreaktioner, dngest

och depression minskar.

——————

ROR DU DIG TILLRACKLIGT?

Forskningsresultaten ir tydliga. Det dr bra att réra pa sig. Det gor att somnen
forbittras medan stressreaktioner, dngest 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, tridgirdsarbeta eller liknande. Det viktiga dr att du ror

pa dig.

Kanske har sémnproblemen eller ndgot annat gjort att du blivit inaktiv. D behaver
du komma iging och réra pa dig. Men ta det i din egen takt. Kanske kan du bérja
med en promenad runt kvarteret och 6ka upp efter hand. Tar du i f6r mycket i bérjan
dr det ldtt att tappa sugen.

17
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TRANA AVSLAPPNING
FOR ATT VARVA NER

Det finns olika sitta att trina avslappning. Du kan hitta ndgra tips pd www.1177 se.
Dir kan du ocksi hitta guidade avslappningsévningar. I borjan kan det vara littare att
slappna av under ledning. Ett annat sitt 4r att trina yoga eller qigong. D4 lir du dig
dessutom att bli mer medveten om din kropp och spinningarna i den.

Vilj ndgon metod som passar dig och trina avslappning varje dag. Hall pa ett par
veckor innan du utvirderar hur det fungerat. Det kan ta tid for kroppen att hitta
tillbaka till ett avslappnat lige om du varit uppvarvad och stressad under lang tid.

Att anvinda andningen for att slappna av och bli lugnare ir en gammal kind metod.
”Andas och rikna till tio” kinner nog de flesta av oss till. Hir kommer en annan
enkel andningsévning som du kan prova.

e Sitt dig i en stol med stod for ryggen. Du kan ocksa ligga pé rygg med litt
uppbdjda knin, girna med en kudde under knina.

* Andas lugnt genom nisan.

* Ligg en hand pd 6vre delen av bréstkorgen och den andra handen pa magen.
Kinn hur hinderna ror sig i takt med andningen. Ligg mirke till var andningen
kinns mest. Nir du ir stressad brukar andningen kinnas tydligast i brostkorgen.

* Forsok nu fi handen pd magen att rora sig mer 4n den pé bréstet genom att du
andas djupa andetag. Slappna av och sjunk ner mot underlaget nir du andas ut.

* Kinn hur din hand p& magen ror sig upp och ner nir du andas in och ut. Fortsitt
andas pd det hir sittet i ndgra minuter.
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Leta dven efter smd

ST E G 3 tecken pd positiva

fordndringar,

sddana som dr
litta att forbise.

FUNDERA IGENOM
VAD SOM BLIVIT BATTRE

Fortsitt med det som fungerat. Kan du géra mer av det? Om det inte fungerat, kan
du gora ndgot annorlunda? Leta dven efter sma tecken pé positiva forindringar,
sidana som ir litta att forbise.




ANPASSA TIDEN | SANGEN

Minga personer med sémnproblem ligger i singen mycket mer 4n de verkligen sover.
Det okar stressen och leder till att singen forknippas med vakenhet istillet for somn.
Somnrestriktion innebir att man anpassar tiden i singen till den tid man faktiskt
sover. Forskning visar att detta kan leda till en mer sammanhingande och djupare
sémn.

S4 hidr kan du géra om du vill prova denna metod:

* Titta efter i din sémndagbok hur mycket du har sovit i genomsnitt under en vecka
i férhallande till den tid du har legat i singen. Till exempel har du kanske sovit sex
timmar per natt i genomsnitt men legat i singen dtta timmar. Eftersom det handlar
om ett genomsnitt kanske du vissa nitter har sovit mer och andra mindre.

* Prova under en period att minska din tid i singen till den tid du genomsnittligen
sover. Du bér dock aldrig ligga i singen mindre 4dn fem timmar. Bestim dig for en tid
da du ska ligga dig och nir du ska stiga upp. Ska du sova sex timmar kan du till
exempel ligga dig klockan 24 och stiga upp klockan 06.

* Forsok hilla samma tider varje kvill och varje morgon. Regelbundenheten ir
viktig for att fa igdng din biologiska klocka. Dirfor behover du hélla tiden dven under
helger och nir du ir ledig.
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Att omma it i [riska laften
och rora pad dig under dagen

kan gira det littare for dig

att sta ut med trottheten.




HA TALAMOD ATT HALLA UT

Somnrestriktion 4r en tuff metod som kriver uthéllighet och tilamod. Du kommer
kanske att kinna dig mer trétt den forsta tiden. Det behover du tinka pa till exempel
i samband med bilkérning eller annat som kriver hog koncentration. Forsok att std
ut med trottheten och hall ut ett par veckor. Det ir viktigt att du f6r somndagbok s&
att du kan utvirdera resultatet.

Att komma ut i friska luften och réra pa dig under dagen kan gora det littare for dig
att std ut med trdttheten. Ett annat sitt ér att prova en litt tupplur, en “powernap”.
Men d& ir det viktigt att du inte kommer in i djupsémn. Ett tips ir att stilla klockan
pa cirka 20 minuter.

Nir ditt nya sdmnmonster bérjar bli stabilt kan du utdka tiden i singen med
ytterligare 15 minuter. Det ir svart att ge allmidnna rdd om hur ling tid just du
behéver sova eftersom somntiden 4r individuell. Ta ett steg i taget och kinn efter hur
du mér pa dagen. Det kan vara bra att veta att trottheten ibland kan sitta i ett tag
dven om din somn har blivit battre.

VAD TANKER DU OM
DINA SOMNPROBLEM?

Har du somnproblem ir det litt att du borjar grubbla och oroa dig for somnen.
Kanske tinker du sidant som: "Nu blir jag viildigt trott och kommer inte orka med det
Jjag ska gora imorgon.” "Jag kommer inte att fungera i morgon.” "Jag kommer aldrig art
somna.” "Jag far inte tillrickligt med somn.”

Negativa orostankar om sémnen kan bibehélla och f6rstirka dina sémnproblem.
Dirfor kan det vara dags att granska dem och forsoka hitta nya sitt att hantera dem.
Ett sitt kan vara att ta reda pd om det du tinker stimmer med verkligheten. Det finns
madnga felaktiga myter om sémnen.
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MYTER OM SOMN

Det finns mdnga myter om sdmn som ir felaktiga och kan ge negativa orostankar.

"Jag mdste sova mer i natt for att ta igen somnen jag forlorade igdir.”
Du behéver inte sova fler timmar eftersom sdmnen med automatik blir djupare och
effektivare nista natt.

"Om jag inte fir sova ordentligt sd kan jag inte fungera imorgon.”
Studier visar att du faktiskt presterar ritt bra dven efter en natt med dilig somn.
Men om somnbristen kvarstar natt efter natt paverkas prestation och vakenhetsgrad.

"Jag har inte sovit en blund.”

Pastiendet stimmer sillan nir man gor undersskningar i sémnlaboratorium.
Upplevelsen kan bero pa att du vaknar till nir sémnen ir ytlig. Detta minns du nista
dag som om du varit mycket vaken.




~ ATT SLAPPA OROLIGA
OCH NEGATIVA TANKAR

Ett sitt att skapa avstdnd och slippa tankarna ir att fokusera pé nigot annat istillet. Du kan
till exempel medvetet rikta all din uppmirksamhet pa andningen. Hir kan du préva en enkel
6vning.

e Sitt dig i en stol med stod for ryggen. Du kan ocksa ligga pa rygg med litt uppbéjda kniin,
girna med en kudde under knina.

 Ligg mirke till var andningsrorelserna kinns tydligast i kroppen. Kanske i magen,
brostkorgen eller nisborrarna? Ligg uppmirksamheten dir du kinner andningen mest.
Ofta brukar det vara i magen.

* F6lj nu andningsrérelserna en liten stund. Du behéver inte géra nigot, eller dndra
pa ndgot, bara observera andetagen medan du andas in och andas ut.

* Glider du ivig i tankar, s forsok dtervinda till andningen. Eftersom tankarna har en
formdga att tringa sig pa behover du gora detta ging pa ging. Om du vill kan du sitta
en etikett pa tanken innan du slipper den. Orostanke, planeringstanke etc.

* Om det ir svért att hélla fokus pa andetagen kan du komplettera med att
rikna andetagen till tio och sedan borja om igen.

Nir du provar en metod sa tink pd att det kan ta tid innan du ser tydliga effekter. Glom inte
skriva ner i somndagboken vad du gor och vilken effekt det har. D3 blir det Littare att avgora
vad som fungerar och vad som inte gor det.
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FUNDERA IGENOM VAD
SOM BLIVIT BATTRE

Leta dven efter sma tecken pd positiva férindringar, sidana som ir ldtta att forbise.
Hir kan du ta hjilp av din somndagbok. Fortsitt med det som fungerat. Kan du géra
mer av det?

Stress och oro ir vanliga orsaker till somnproblem. Dessutom bidrar smnbristen i
sig till att hoja stressnivin. Ar det sa for dig? I sd fall har du kanske redan startat en
forindring genom att trina avslappning och réra pa dig mer.

Men kanske du ocksd behover tinka igenom vad det finns f6r stressfaktorer i ditt liv.
Yttre faktorer som tidspress och relationsproblem eller inre faktorer som daligt sjalv-
fortroende och duktighetskrav. Kanske oroar du dig f6r framtiden eller har belastande
upplevelser i ditt forflutna som du har svért att slippa? Ibland kan man behsva
professionell hjilp for att reda ut vad det handlar om och bearbeta saker och ting.

Annars kan ett forsta steg for att minska stressen i ditt liv vara att tinka efter om det
finns ndgot du kan forindra i din vardag. Du kanske ocksd behover hitta nya sitt att
hantera belastningar och stress som finns i vardagen. Hir nedan finns nigra tips och
ovningar att prova.
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P4 sidan 25 finns en enkel andningsévning for att slippa oroliga och negativa tankar.

Ovningen gir ut pi att du observerar andningsrorelserna i magen eller nigon
annanstans dir du kdnner andningen tydligt. Nir tankar tringer sig pa forsoker du
slippa dem genom att fokusera pd andningen. Den hir tekniken, kan du anvinda
i din vardag nir ndgot stressar eller oroar dig. Nir du trinat upp din formaga att
snabbt forankra dig i din andning har du skaffat dig ett slags ankare, ett andnings-
ankare, en trygg punkt, som du stindigt bir med dig.

27



28

ATT GORA EN SAK | TAGET

Nir vi ir stressade forsoker vi ofta gora minga saker samtidigt. Ar det s3 for dig?
D3 kanske du behéver trina dig att gora en sak i taget. Det handlar om att uppleva
det du gor i stunden utan att tinka pd nigot annat och att avsluta aktiviteten innan
du bérjar pé nista. Det finns odndliga méjligheter till trining i vardagen.

Hir kommer nigra exempel.

ATANAR DU ATER

Du kanske iter snabbt och automatiskt medan du férlorar dig bort i dina tankar,
grubblar dver nigot som hinde igér eller planerar morgondagens aktivitet. Eller
kanske du liser ndgot eller tittar pa datorn medan du dter. D4 kan det hinda att du
dtit fardigt utan ate riktigt veta hur det gick till eller lagt mirke till hur maten smakat.
Att dta nir du dter innebir att du dgnar maten och dtandet din fulla uppmirksamhet.
Du ldgger mirke till hur maten ser ut, hur den luktar och smakar och hur det kinns
ndr du tuggar och sviljer.

BORSTA TANDERNA MED NARVARO

Att borsta tinderna ir en rutinhandling som vi ofta gér med automatik. Dirfor dr det
ett bra tillfille att trina dig i att vara nirvarande i stunden. Nir du borstar tinderna
med nirvaro ligger du mirke till hur tandkrimen smakar och luktar, hur handen ror
sig medan du borstar och hur tandborsten kinns mot tinderna.

DUSCHA NAR DU DUSCHAR

Att lata stunden i1 duschen bli kvalitetstid innebir att du maste finnas dir i duschandet
och inte lingt borta i dina tankar. Observera dirfor hur vattnet kiinns mot din nakna
hud, doften av tvél, schampo och ligg mirke till hinderna mot din hud nir du tvalar
in dig. Hur kinns det nir du stiger ur duschen? Ligg mirke till luften mot din vata
kropp och frottéhandduken mot huden.




Att ldta stunden i duschen
bli Evalitetstid innebir

att du mdste finnas dir i

duschandet och inte langt

borta i dina tankar.
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OBSERVERA UTAN ATT VARDERA

Ett sdtt att hantera stress 4r att ha ett observerande forhéllningssitt. Det innebir att
du helt enkelt ligger mirke till det som finns i stunden utan att virdera det som bra
eller diligt. Ett observerande f6rhallningssitt kan du anvinda bade for yttre faktorer
och inre — tankar och kinslor. Det skapar ett litet avstind till det som stressar och
minskar pé sikt dina automatiska reaktioner.

Foregdende Gvningar, dta nir du idter, borsta tinderna med nirvaro och duscha nir du
duschar, 4r en trining i denna teknik. Du kan ocksd prova att géra en kroppsscanning
da du medvetet gir igenom kroppen, kroppsdel f6r kroppsdel. En 6vning som limpar
sig vil nir du ligger i singen och kanske inte kan sova. Hir nedan finns ett exempel
pa en enkel kroppsscanning.

¢ Ovningen gor du bist liggande men du kan ocks3 sitta i en stol med stod for ryggen.

* G4 lugnt och metodiskt igenom hela kroppen. Bérja med fétterna, underbenen,
laren och bickenet. Ligg mirke till hur det kiinns, kldderna mot huden,
kontakten med underlaget och sensationer inifrin dessa delar av din kropp.

Det finns inget ritt eller fel och det handlar inte om att du ska kiinna pé nigot
speciellt sitt. Du bara observerar det som finns precis som det ir i stunden utan att
dndra nigot.

* Fortsitt med magen, ryggen, brostkorgen, axlarna och armarna énda ut till
fingertopparna. Ligg mirke till andningsrérelserna. Var kan du kinna dem?

* Gi vidare med halsen, nacken och huvudet. Ligg uppmirksamhet pa din panna,
omréddet runt 6gonen och kikarna. Andra ingenting, bara observera och ligg
mirke till hur det kiinns. Avsluta med att forsoka kiinna hela din kropp och ligg
mirke till din andning.

Ovningarna i steg fyra brukar anvindas for att trina medveten nirvaro, mindfulness.
Du kan hitta mer om detta pd www.1177.se, sok pd mindfulness. Det finns ocksa
» . ) . . . .. .e .

mindfulnessappar” i din mobiltelefon. Det bista ir att prova dig fram och se vad
som passar just dig.




UNDERA IGENOM V L
SOM BLIVIT BATTRE : STEG S

Lis igenom de olika stegen i somnskolan och titta igenom dis
somndagbok. Fundera ver vad som fungerade. Sov du bittr
under ndgon period? Leta dven efter smé tecken pa positiva

forindringar, sidana som ir litta att forbise. Fortsitt med de
som fungerat. B

KAN DU GORA A

~ Nir du har borjat sova lite bittre ir det dags att

~ pa vad du ska gora om somnproblemen dterkomm
, Hur kan du férebygga problemen? Vet du vad du sk
- gora om du sover diligt en natt? Skriv upp det red:
- sd dr du beredd.
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BEHOVER DU MER HJALP?
KOGNITIV BETEENDETERAP]

Kognitiv terapi (KBT) ar ett sitt att arbeta med dina somnproblem. I KBT arbetar
du strukturerat och stegvis med att indra beteende och tankar. Detta gor du indivi-
duellt i samarbete med en terapeut. Det finns ocksd méjlighet att arbeta med KBT i
en somnskola eller i ett terapiprogram via internet. Det finns ocksa sjilvhjilpsbocker
som du kan prova. Utgingspunkten for arbetet dr din aktuella situation och hur du
vill att det ska vara.

LAKEMEDEL

Likemedel mot sémnbesvir kan anvindas tillfilligt nir inget annat hjilper och om
du upplever att somnsvarigheterna gér det svért att fungera dagtid. Grundprincipen
ar att likemedel ska anvindas s kort tid som méjligt. Sémnmedel botar inte
orsakerna bakom sémnbesviren, men kan ge lindring nir sémnlosheten 4r som virst.

EFFEKT

Effekten av ssmnmedel ir inte s& stor som man vanligtvis tror. Men nir sémn-
behovet dr akut kan det dnd3 vara till hjilp eftersom du upplever att du sover bittre.
Det ir dock viktigt att veta att somnmedel minskar mingden djupsémn, den sémn
som gor att du kinner dig utvilad, och sdmnen blir dirfér av simre kvalitet. Detta ir
en anledning till att man inte bér anvinda ssmnmedel for kontinuerligt bruk.

En annan anledning till att man bor undvika att anvinda ssmnmedel lingre perioder
dr att de flesta har risk for tillvinjning. Det innebir att det redan efter nagra veckor
blir svirare att somna utan tabletterna dn det var frin bérjan. Du kanske ocksé be-
héver ka upp dosen for att f3 effeke, en sé kallad toleransokning. Nir du anvinder
somnmedel 4r det viktigt att du har kontakt med din likare f6r att f6lja upp dina
sémnproblem och se om medicinen fungerar som det ir tinkt.



BIVERKNINGAR

Vanliga biverkningar av sémn- eller insomningsmedel
ir dagtrotthet, glomska, yrsel och forvirring.

Det kan vara farligt vid vissa aktiviteter, exempelvis
vid bilkérning dagen efter du har tagit en sémn-
tablett. Det dr ocksd en riskfaktor for fallolyckor.
Aldre personer ir ofta kinsligare for biverkningar.

ATT AVSLUTA BEHANDLING
MED SOMNMEDEL

En l&ngvarig somnmedicinering kan minskas

stegvis genom att halvera dosen varje vecka under
2-3 veckor. Nir du avslutat en behandling som
pagatt under en lingre tid kan du 6vergiende

drabbas av férsimrad somn som en reaktion pé ‘

att likemedlet inte lingre anvinds. Har du sovit

daligt ett par nitter sa forsok std ut ett par .
nitter till eftersom kroppen kan behova lite -

tid att stilla om sig.

Om du fir mojlighet att genomgd somn-
skola eller samtalsbehandling med KBT
kan det underlitta for dig att avsluta
behandlingen med sémnmedel.
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