Ga-och-lagga-sig-rutin

Ett sitt att férbereda kroppen for

sdmn och varva ner ir att skapa en

gd-och-ligga-sig-rutin. Den kan se
ut ungefir sihir:

* Borja slicka ner i hemmet 1-2
timmar innan liggdags.

*  Om du tycker om &vningar i
avslappning, gor en sddan ca 30
minuter innan liggdags.

. Agna sedan ca 30 minuter it
somnforberedelser — borsta
tinderna, ta pd pyjamas, tvitta
sig, dra ner rullgardinen.

e Tiank pa att gora en sak i taget
och 14t det i ta sin tid.

Hantera din oro

Det ir litt att bli orolig nir
sdmnen inte fungerar eller nir du
har mycket att tinka pa. Hir finns
ndgra sitt att hantera oro.

* Ligg ett orosblock vid singen
— nir du oroar dig natten, skriv
ner det i orosblocket. Lit det
hamna pé pappret och limna
det dir.

e Det ir ldtt att rikta fokus mot
det som inte fungerar. Testa att
bérja notera det som fungerar,
det du faktiskt kan gora. Berom
dig for de anstringningar som
du gor varje dag.

o Testa att acceptera oron, utan
att gora ndgot med den. Notera

den, vilj att ha den utan att
undvika den och sitt ord pad
den — "det hir ir oro”.
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e Se over ditt intag av koffein —
minska ner eller byta ut ditt
kaffe/te/lask. Drick helst pa
formiddagen.

e Se 6ver din kost — it varierat for
att f3 i dig vitaminer och
mineraler. Undvik snabba
kolhydrater som ger kickar och
att ita under natten.

*  Minska ditt intag av alkohol,

droger och nikotin.

Psykologisk behandling
Psykologisk behandling, till
exempel kognitiv beteendeterapi,
fungerar bra vid ssmnproblem. Om
du kidnner att du kanske skulle
behova en psykologisk behandling
kan du diskutera de olika
behandlingsalternativen med din

likare eller din behandlare.
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SOMNPROBLEM

Nistan alla minniskor sover daligt
nagon gang ibland. En natt med
mindre eller simre somn n vanligt
kan gora att du kinner dig trétt,
irriterad eller nedstimd dagen
efter. Somnen brukar dterga till det
normala av sig sjilv. Du tar snabbt
igen forlorad somn — kroppen
kompenserar genom att du sover
extra mycket djupsémn
nistkommande natt, utan att du
sover lingre tid 4n vanligt.

Ibland &tergdr somnen inte till det
normala direkt. Det kan gora att du
bérjar oroa dig, kanske kinner du
ett obehag. Du kan bérja tinka
negativa tankar, du kanske fir
svdrare att slappna av nir du ska
somna.

Kanske bérjar du dndra pa rutiner,
lagger dig tidigare eller senare eller
minskar ner pa dina aktiviteter i
vardagen. Oron och férindrade
rutiner kan i sig gora att somn-
besviren bestir — en ond cirkel
skapas och leder till lingvariga

somnbesvir.

Om du vill géra forindringar for att
forbittra din somn kan du titta pa
forslagen hir. Vilj var du vill bérja,
ta en sak i taget och vilj det som du
tror att du kan genomfora. Ge det
tid, oftast tar det lite tid innan du
hittar tillbaka till en normal sémn.

DET HAR KAN DU GORA FOR ATT
FORBATTRA DIN SOMN

Regelbundna tider

Kroppen trivs med regelbundna
tider. Stiger du upp samma tid
varje morgon blir din kropp ocksa
sémnig ungefir samma tid varje
kvill. Det ger dig en bra grund och

kontroll 6ver din soémn.

Det kan vara svirt att gd upp din
bestimda tid om du lig vaken linge
kvillen innan. Om du 4nd3 gar
upp kommer din kropp efter nigra
dagar vinja sig och du kommer att
bli sémnigare pa kvillen.

Begransa tupplurarna pa dagen
Detta kan underlitta att skapa
regelbundna tider. Tupplurar "tar”
somn frdn natten, vilket gor att det
blir svirare att somna eller att du
vaknar under natten. Om du ind3
vill ta en tupplur, se till att den inte
blir mer 4n 20 minuter ling och ta
den girna pé formiddagen.

Folj dygnsrytmen

Alla minniskor har en biologisk
dygnsrytm som styr nir vi 4r mest
limpade att sova. Den hinger bland
annat ihop med aktivitet, ljus och
kroppstemperatur.

Vi kan hjilpa kroppen att f6lja

dygnsrytmen genom att:

*  Vara aktiv pd dagen, trots att du
ar trote. Stdll inte for hoga krav,
utan hitta en lagom niva for dig
just idag.

* Borja slicka ner hemmet pa
kvillen och ha det helt morke i
sovrummet pa natten.

e Tinda upp hemmet nar du

vaknar och forsoka fa dagsljus sa
snart som mdojligt pd dagen.

e Sinka temperaturen i
sovrummet med ndgon grad.

Hantera stressen — hitta

balans mellan aktivering och vila
Vi minniskor ir skapta for en
balans mellan aktivitet och vila.
Hog aktivering, som vi ibland
kallar for stress, kan dock gora att
somnen péverkas, dirfér behover
kroppen dterhimtning under
dagen och inf6r natten for att

kunna varva ner tillrackligt.

For att hantera
stress kan du :

* Takorta pauser under dagen.

e Tréina digiandning och
avspinning.

e Ova medveten nirvaro — rikta
sin uppmirksambhet till nuet och
observera vad som hinder runt-
omkring dig, i din kropp, dina
kinslor och tankar.

e Regelbunden motion har minga
positiva effekter pd hjirnan och
kroppen. Borja dir du 4r idag att
oka din fysiska aktivitet gradvis.

* Minska ner pé din skirmtid,
bade under dagen och innan
singgdende. Lat hjirnan vila
fran intryck pa bussen eller i
kon. Lt skirmarna stanna

utanfor sovrummet — gor det till
en plats for vila.
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