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Vl sover ungefir en tredjedel av vart liv. Somnen dr
kroppens sitt att aterhdmta sig. En god sémn gor att vi
ldttare klarar av vardagen med dess utmaningar och krav.

I denna lilla bok, som ges ut i samarbete med landstingets
Likemedelskommitté, kan du ldsa mer om somnen och hur
du forbéttrar den. Har du somnproblem kan du hitta
anvindbara tips 1 somnskolan.

Boken ingar i Landstinget Kronobergs hilsosatsning Det
goda livet. Det goda livet startade som ett projekt ar 2002.
Tanken med projektet var att skapa nya forutséttningar for
nitverksbyggande och hilsofrimjande arbete. Projektet
permanenterades 2005 och ingar numera i det ordinarie
folkhilsoarbetet pa FoU-centrum.

Vill du ldsa mer om Det goda livet kan du ga in pa var
hemsida, www.ltkronoberg.se. Under Hélsa och vard hittar
du en link till Det goda livet - Folkhilsa.



ATt sova gott igen

Somnproblem &r vanligt. Att sova sdmre enstaka
nitter eller kortare perioder dr normalt. Det
brukar ritta till sig utan att man behover gora
nagot sarskilt.

Men kanske dr dina somnproblem ldngvariga
och paverkar dig negativt. Da kan det vara bra
att veta att det finns mycket kunskap om sémn.
Bland annat vad som paverkar somn positivt och
negativt. P4 foljande sidor kan du ldsa mer om
det och vad du sjdlv kan gora.

Nir du foljer raden, tink pa att det kan ta lite tid
innan du mérker tydliga resultat. Sa forsok
notera sma positiva forandringar och undantag,
som tecken pa att du dr pa ritt vig. Kom ihag att
all foridndring borjar med ett litet steg i riitt
riktning!



comnproblemets onda cirkel

Nistan alla sover daligt nagon gang. Da kan man kénna sig trétt och mindre kreativ dagen efter. Men man
brukar énda klara det man ska gora.

Somnen brukar éterga till det normala av sig sjdlv. MEN om du borjar oroa dig for din somn, kan det i sig
skapa problem. Du blir mer spénd och har svart att slappna av nir du ska somna. Kanske kommer negativa
tankar. ”Kommer jag att bli sjuk? Inte klara mitt arbete? Jag MASTE somna.”

Kanske borjar du dndra pa dina sovrutiner. Lagger 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 pa sikt ett mera langvarigt somnproblem.

Ta ett steg 1 taget med sOmnskolan

I somnskolan far du forslag pa saidant som kan forbittra din somn. Sémnskolan innehaller fem steg. Ta ett
steg 1 taget och prova hur metoderna passar dig. Ge dig sjédlv god tid, helst ett par veckor, mellan de olika
stegen. Har dina somnproblem varat linge kan din kropp behdva mer tid for att hitta tillbaka till en normal
somn. Vill du ldsa mer allmént om somn hittar du detta pa sidan 24.




Skriv sdomndagbok

For att du ska fa en tydligare bild av somnproblemen och kunna f6lja vad som hénder, dr det bra med en
somndagbok.

Skriv upp nér du gar och ldgger dig, hur dags du somnade och hur manga ganger du varit vaken. Vad gjorde
du dagen innan och hur har dagen efter fungerat? Hittar du ndgot som kan ha paverkat somnen positivt eller
negativt? Kan du gora mer av det som paverkat somnen positivt?

Fundera igenom hur din sémnldshet har uppstatt

VAD utl6ste dina somnproblem? Oro? Stress? VAD vidmakthaller problemen? Livssituationen? Oro? Ond
cirkel? VAD skulle du sjélv kunna gora?

Granska dina soOomnvanor

Finns det nagot du kan gora annorlunda? Hur har du det i ditt sovrum? Bést somn far du om det ar tyst,
morkt och svalt.



BHn checklista for battre sOmn

+ Sov inte pd dagen for att kompensera nattens sémnbrist

Om du sover pa dagen tar du av nésta natts somnbehov. Du
riskerar dd att hamna i en ond cirkel.

- Koffein ger sdmre sémn

Insomning, somndjup och somnlingd paverkas. Det dr dock
vildigt individuellt hur sent man kan dricka kaffe och annat
som innehaller koffein. Aven mingden koffein totalt under
dagen har betydelse. Forutom 1 kaffe finns det koffein i te
(hilften sa mycket) och coca cola (en fjardedel). Eftersom
man ofta dricker storre méngder av te och coca cola kan
effekten bli betydande.

« Alkohol forsimrar somnen

Alkohol gor att du slappnar av och somnar léttare. Men
somnen blir ytligare och du vaknar tidigare. Effekten
kommer redan efter en liten mingd alkohol. Man ridknar
med att tva glas vin forkortar somnen 1-2 timmar.

+ L&gg undan klockan

Ta bort mojligheten att titta pa klockan under natten. Det
kan Oka stressen att se hur minuterna sniglar sig framat.
Eller veta att det bara dr tva timmar tills du ska stiga upp.
”Jag maste somna nu, annars kommer jag inte att orka

i morgon.”




+ Rokning forsdmrar sémnen

Nikotin ir, liksom koffein, ett stimulerande dmne. Detta innebér att det ofta
tar ldngre tid for rokare att somna in. Rokare vaknar ocksa upp oftare under
natten dn icke-rokare. De som slutar roka forbéttrar ofta sin somn avsevirt.
Under den forsta tiden efter rokstoppet kan dock sémnen forsamras pa
grund av 6kad oro.

+ Regelbunden fysisk aktivitet &4r bra for somnen

En promenad innan du gar och ldagger dig dr ofta bra. Daremot bor du inte
motionera for intensivt, till exempel ga pa gym timmarna innan du ska sova.

+ Kan du inte sova, g8 upp och gér ndgot annat!

Sédngen kan bli en stressfaktor i sig om den forknippas med somnlosa
timmar. Ga upp fran singen om du inte har somnat inom en halvtimme,
dven om det kidnns motigt. Gor nagot lugnt och behagligt som att lyssna pa
avslappnande musik. Nir du kdnner dig somnig gar du tillbaka till sdngen.




+ Regelbundenhet

Se till att dina sémnvanor dr sd regelbundna som mojligt. Ligg dig och stig
upp vid ungefir samma tid varje dag. Undvik att sova pa dagen.

+ Var lagom métt nér du lagger dig

Hunger aktiverar kroppens stressystem och paverkar somnen negativt.

+ Granska din dag

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

Eller har du for mycket att gora? Stressar? Da ér det kanske dags att borja
sdga nej och prioritera.

Hittade du nagot som du kan andra 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 p4 en géng.
Det &r bittre att ta ett litet steg i taget. Halla fast vid det som du é@ndrat pa
och kanske gora mer av det innan du tar nésta steg.



Fundera igenom vad som blivit battre

Leta dven efter sma tecken pa positiva forandringar, sadana som ér létta att forbise. Har kan du ta hjilp av
din somndagbok. Fortsitt med det som fungerat. Kan du gora mer av det?

SoOomnproblem och stress

Funderingar, oro och stress av olika slag dr en vanlig orsak till somnproblem. Somnbristen i sig bidrar
dessutom till att hoja stressnivan. Darfor dr det bra att ge din kropp mojlighet att varva ner, d4ven om du
kanner dig lugn och avspind. Det 4r inte alltid vi psykiskt upplever stressnivan, ibland sitter den mest i
kroppen.

Ror du dig tillrackligt?

Forskningsresultaten dr tydliga. Det &r bra att rora pa sig. Bland annat forbéttras somnen medan stress-
reaktioner, angest och depression minskar. "Lagom” motion for att man ska ma bra motsvarar 30—60
minuter rask promenad om dagen. Men det gér lika bra att cykla, simma, tradgardsarbeta eller liknande. Det
viktiga dr att man ror pa sig.

Kanske har somnproblemen eller nagot annat gjort att du blivit inaktiv. Da behdver du komma igang och

rora pa dig. Men ta det i din egen takt! Kanske borja med en promenad runt kvarteret och dka upp efter
hand. Tar man i for mycket i borjan dr det litt att tappa sugen.
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Trana avspénning

Det finns avslappningsprogram att kopa pa apoteket. Du kan dven ladda ner 6vningar fran var hemsida
www.ltkronoberg.se. Klicka pa Hilsa och vard/Det goda livet - Folkhélsa/Balans i livet/Avspanning/

Avspédnningsdvningar.

Vilj ndgon metod och trina avspédnning varje dag. Hall pa ett par veckor innan du utvirderar hur det
fungerat. Det kan ta tid for kroppen att hitta tillbaka till ett avspént lage.
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Fundera igenom vad som blivit battre
Fortsitt med det som fungerat. Kan du gora mer av det? Om det inte fungerat, kan du gora nagot
annorlunda? Kanske prova nagon annan metod for avspanning? Eller hitta en béttre form av motion?

Dags att ta itu med bakomliggande problem®

Ofta handlar somnproblem om stress och oro. Ar det s for dig? I sa fall har du redan startat en forindring
genom att trina avspanning och kanske rora pa dig mer.

Men det dr ocksa viktigt att tinka igenom vad det dr som stressar dig. Yttre faktorer som tidspress och rela-
tionsproblem eller inre faktorer som daligt sjalvfortroende och duktighetskrav. Eller finns det kanske belas-
tande upplevelser i ditt forflutna som du har svart att slippa? Ibland kan man behova professionell hjilp for
att bearbeta saker och ting. Hér beskrivs nagra metoder som du kan prova sjalv.



+ Kénsloméssigt skrivande

Bir du pa upplevelser och kénslor som skapar en inre stress? Sadant som
du har forsokt trycka ner och glomma. Pa det sittet kan de faktiskt vixa sig
storre. Det ér lindrande pa sikt om man medvetet ndrmar sig det svara och
uttrycker det.

Nir du anvédnder metoden “kinslomaéssigt skrivande” avsitter 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 kénslan eller hdndelsen som du inte kan
sldppa och skriv utan upphall. Bry dig inte om grammatik eller hur slut-
resultatet blir. Bara skriv! Du ska INTE ldsa igenom vad du skrivit. Nir
skrivperioden dr slut forstor du det skrivna. Skulle kdnslor komma upp som
dr svara att hantera sa gor du bara ett uppehall i skrivandet.

Du kan ldsa mer pa www.ltkronoberg/se under Hilsa och vard/Det goda
livet - Folkhélsa/Sjdlvkdannedom/Kénslor/Kinslomassigt skrivande.







+ Medveten nirvaro - ett sdtt att hantera stress

Inom oss pagér ett stindigt “pratande” — vara tankar. Vi upprepar budskapen
fran vart forflutna. Det kan vara att vi inte duger som vi r, kanske tankar om
virdeloshet, att ingen kan dlska oss. Sa agerar vi som om det vore sant och
var uppfattning om oss sjilva bekriftas gang pa gang.

Vi AR inte véra tankar. Men s3 linge vi inte ifrigasitter dem surrar de som
en standigt pagédende cd-skiva i vart inre. Genom att 9va medveten nirvaro
kan du borja iaktta dig sjalv pa ett nytt sitt. Forsta vad det ér for cd-skiva
du har i ditt inre och sluta lyssna pa budskapen. Da kan du ocksa borja gora
saker pa ett nytt och annorlunda sitt. Mer som du egentligen vill ha det.

Eftersom tankarna ofta dr din fiende dr det viktigt att borja lyssna till din
kropp istéllet. Kroppen ir alltid i nuet. En borjan kan vara att kiinna igenom
den da och da under dagen. Utan att bedoma eller doma. Hur dr andningen?
Hur kénns héander och fotter? Hallningen? Var kinns det i kroppen nér du dr
lugn, arg, ledsen eller orolig? Bra triningstillfdllen dr nir du star i ko eller
véntar pa att maten skall bli fardig i mikron.
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+ Acceptera och observera utan att 4ndra

Ibland blir vara forsok att 16sa problem ett problem i sig sjilv. Darfor ér det
avslappnande att bara observera och acceptera utan att gora nagot for att
fordandra.

Niér du lagt dig kan du prova att rikta uppmérksamheten mot din kropp.

Kinn efter hur det kénns i kroppen. Ga lugnt och metodiskt igenom alla
delarna fran huvudet till fétterna. Borja med pannan, kinderna, kikarna,
axlarna, armarna och brostkorgen. Kénn efter hur andningen &r och var du
kan kdnna den. Fortsitt med magen, framsidan av laren, underbenen och fot-
terna. Ga sedan igenom baksidan av benen, skinkorna, ryggen, nacken och
baksidan av huvudet. Forsok sedan kédnna efter om du kan kénna hela
kroppen pa en gang. Observera andningen och 14t den vara som den &r.
Andra ingenting, bara observera och ligg mirke till hur det kinns.

Om du vill borja trdna medveten nérvaro (eller mindfulness som det heter pa
engelska) kan du hitta kurser och trianings-cd pa Internet. Du kan ldsa mer
om pa www.ltkronoberg.se under Hilsa och vard/Det goda livet - Folkhilsa/
Medveten nirvaro.






oteg 4

Fundera igenom vad som blivit battre

Leta dven efter sma tecken pa positiva forandringar, sadana som &r létta att fobise. Har kan du ta hjilp av din
somndagbok. Fortsétt med det som fungerat. Kan du gora mer av det?

Vad tdnker du om dina sdmnproblem?

Negativa orostankar om somnen kan bibehélla och forstirka dina sémnproblem. Har du sddana tankar dr det
dags att granska dem. Staimmer de med hur det egentligen ir?
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Felaktiga myter om somnen

Det finns manga felaktiga myter om somnen som kan ge
negativa orostankar.

"Jag behover atta timmars somn.”

De flesta behover 7-8 timmars somn. MEN om man en natt
sover 1-2 timmar mindre paverkar detta inte prestationsfor-
magan dagen efter. Om man succesivt minskar sin sovtid med
exempelvis 15 minuter i veckan, stéller kroppen om sig sé att
somnen blir “effektivare”. Méangden djupsomn 6kar och man
fungerar bra dagen efter. Somnen kan pé detta sitt langsamt
minskas ner till 5-6 timmar per natt.

"Jag maste sova mer inatt for att ta igen sdmnen jag
férlorade igar”

Man behover inte sova fler timmar eftersom somnen blir
djupare och effektivare.

"0m jag inte far sova ordentlig s§ kan jag inte fungera
imorgon.”

Studier visar att man faktiskt presterar ritt bra dven efter en
natt med dalig somn. Men om somnbristen kvarstar natt efter
natt paverkas prestation och vakenhetsgrad.

"Jag har inte sovit en blund.”

Pastaendet stimmer séllan ndr man gor undersokningar i
somnlaboratorium. Upplevelsen kan bero pa att du vaknar
till ndr sémnen &r ytlig. Detta minns du nésta dag som om du
varit mycket vaken.

"Jag 14¢ och vinde och vred mig hela natten.”
Se forklaringen ovan.




Oroliga tankar om framtiden?

Fundera igenom vad du tinker om framtiden, kopplat till
somnen. Exempel pa negativa tankar &r

”Jag kommer inte att fungera i morgon.”

”Nu har jag inte hunnit med allt jag skulle gora i dag. Hur ska
det ga?”

”Jag kommer aldrig att somna.”

”Jag far inte tillrdckligt med somn.”

Fundera igenom om det verkligen stimmer!

Bli medveten om dina tankar

Forsok att bli medveten om vad du tianker pa. Ett sitt dr att
under en kvill bestdmma dig for att inte forsoka somna.
Istdllet observerar du vad du tanker pa nir du ligger i sdngen.

Orostid

Kanske har du manga oroliga och negativa tankar nir du
forsoker somna. Prova att skriva ner dem. Det kan gora det
lattare for dig att lamna dem till nista dag.

Ett annat sitt kan vara att du medvetet dgnar dig at dina oroliga
och negativa tankar en stund under dagen. Anvénd 15 minuter
per dag till orostid” under en vecka. En stund da du kan édgna
dig intensivt at det du oroar dig for. Skriv ner tankarna. "Jag
ar orolig for att jag inte ska orka med ndista dag, och ndr jag
dar orolig sd kdnner jag...”. Virdera vad som oroar dig mest.



Gar det att stoppa tankarna?

Medveten nérvaro &r ett sétt att minska tankarna. En enkel
metod dr att ldgga din uppmirksamhet pa syn-, horsel- och
kénselintryck. Du borjar med oppna 6gon och fokuserar:

1. Inledningsvis pa tre stycken synintryck, ett i taget. Tre hor-
selintryck, ett i taget. Tre kénselintryck, ett 1 taget. Namnge
inom dig vad du ser, hor och kénner.

2. Ddrefter gor du pa samma sitt med tva av varje syn-,
horsel- och kénselintryck.

3. Ddrefter ett av varje intryck.

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

Exempel: Jag ser skuggorna pa viggen... jag ser en bokhylla
framfor mig... jag lagger mérke till att jag har svart att fokusera
blicken... jag hor flikten 1 rummet... jag hor trafiken utanfor...
jag hor steg utanfor... jag kinner att ldpparna &r torra... jag
kénner att fotterna dr varma... jag kinner att jag andas lugnt...

Det spelar ingen roll om du borjar med synintryck eller hor-
selintryck men héll den ordning du borjat med. Du kan ocksa
hoppa Over synintryck eller horselintryck om dessa helt saknas.

Nir du inte lyckas halla strukturen &r det ett tecken pa att du
hittat ett icke-tdnkande och lugnt tillstaind. Om du lyckas
genomfora Ovningen betyder det inte att du misslyckats. Det
kan dnda fungera som ett sitt att vara hir och nu.

Du kan lyssna pa 6vningen om du gar in pa www.ltkronoberg.
se under Hilsa och vard/Det goda livet - Folkhilsa/Balans i
livet/Avspéanningsovningar/Fokus pa sinnesintryck.
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Fundera igenom vad som blivit battre

Lis igenom de olika stegen 1 somnskolan och titta igenom din sdémndagbok. Fundera 6ver vad som
fungerade. Sov du bittre under ndgon period? Leta dven efter sma tecken pa positiva fordndringar, sadana
som dr ldtta att forbise. Fortsitt med det som fungerat. Kan du géra mer av det?

Om du har borjat sova lite bittre dr det dags att fundera pa vad du ska gora om somnproblemen aterkommer.
Hur kan du forebygga problemen? Vet du vad du ska gora om du sover daligt en natt? Skriv upp det redan nu
sa dr du beredd.

Vill du veta mer?

Pa foljande sidor kan du ldsa mer om somn.









Somnen har olika stadier

Nir du lagt dig, slackt lampan och borjar kidnna dig dasig sjunker vakenhets-
graden och du somnar. Sémnen &r forst ytlig och du ar lattviackt. Ibland kan
detta upplevas som om du inte sover alls.

Efterhand kommer du in i en djupare fas av somnen. Musklerna slappnar av
och du dr svarvickt. Om du blir vackt nu kan du kidnna dig forvirrad och det
tar tid innan du kédnner dig vaken. Under djupsomnen utsondras bland annat
hormoner och kroppen aterhdmtar sig.

Den ytliga och djupa somnen aterkommer regelbundet under natten till-
sammnas med perioder av dromsomn, REM-somn. I borjan av natten domi-
neras somnen av den djupa somnen. Direfter blir perioderna med djupsémn
kortare och perioderna med dromsomn lidngre.

Nir man blir dldre dndras somnmonstret. Detta beror bland annat pa att
hormoner, som produceras under djupsomnen, inte behdvs i samma ut-
strickning langre. Man sover ytligare och blir da mer littvickt. Kvinnor kan
mérka fordndringen i samband med klimakteriet. Somnen kan paverkas av
nattliga svettningar men ocksa av att somnmonstret forandras med ytligare
somn. Vid 75 érs alder saknar de flesta mianniskor djupsémnen. Men det &r
helt normalt. Kroppen behdver inte mer somn.
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Kroppen har en bioclogisk somnrytm

Somnrytmen styrs och regleras fran ett centrum i hjdrnan. Nir kroppen forbereder sig for somn borjar den
automatiskt ga ner i ett viloldge. Bland annat borjar kroppstemperaturen sjunka och du kidnner dig somnig.

Om du kor over kroppens “somnsignaler” och fortsitter att vara aktiv avbryts nedvarvningen infor sémnen.
Du far da svart att somna och maste vinta tills kroppen gér ned i ett viloldge igen. Har du problem med
somnen giller det saledes att vara lyhord och hoppa pa ’somntaget” nir det gar!




Sovtiden varierar med aldern

Ett nyfott barn sover cirka 20 timmar per dygn. Dérefter minskar somn-
behovet efterhand, bortsett fran en tillfzllig 6kning under tonaren.

Vuxna behover oftast sova 7-8 timmar per dygn, men det finns individuella
variationer.

Somnen ar viktig or ater-
némtningden

Somnen behovs for att vi skall dterhdmta oss och ma bra. Under somnen
varvas kroppen ner. Blodtrycket sjunker, pulsen och kroppstemperaturen
minskar, andetagen blir fiarre och musklerna slappnar av. I hjarnan minskar
aktiviteten 1 de flesta delarna. Samtidigt lagras minnen, ny kunskap och
intryck fran dagen innan bearbetas.

Under somnen byggs kroppen upp och repareras. Immunsystemet aktiveras
och viktiga hormoner utséndras. Produktionen av stresshormoner minskar.
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Ibland ar somnen battre
an vi tror

Bra sOmn trots vakenhet

Alla dr vakna korta stunder pa natten. Men vi minns det bara om vi varit
vakna ldngre dn tva minuter. Det kan ricka med ett par lite langre upp-
vakningar pa en natt for att du skall uppleva det som om nattsomnen varit
stord. Men somnen har varit fullt tillrdcklig 1 alla fall.

Trotthet pé N OTEOIIET) behdver inte betyda att du sovit
daligt. Om du befinner dig i djupsomn nér viackarklockan ringer, kan du
ha svarare att vakna, kdnna dig trott och dasig. Bedom dérfor din nattsomn
beroende pa hur du mar langre fram pa dagen.






Kroppen tar snabbt igen
forlorad somn

En eller ett par somnlosa nitter dr ingen
katastrof. Kroppen kompenserar den forlorade
somnen dygnet efter en somnlos natt. Da inne-
haller somnen extra mycket djupsomn.

Om tuppluren

En tupplur bor vara max 20-30 minuter. Den
far inte vara for lang och inte ske for sent pa
dagen. Dessutom bor du inte somna in for
djupt. Da minskar nista natts somnbehov — och
du sover simre den natten.

En létt tupplur, en "powernap”, ger energi

utan att paverka kommande natts somn. For

att inte somna in for djupt kan du hélla nagot,
till exempel nycklar, i handen. Nér du gar ner i
djupsomn slappnar muskulaturen av. Da tappar
du nycklarna — och vaknar till.



Lakemedel

Om du vinder dig till en ldkare f6r dina somnproblem kan du ibland féa
medicin mot besvidren. Vilket ldkemedel som behdvs mot somnstdrningarna
beror pd vilka storningar du har.

Grundprincipen ir att medicinen ska anvédndas sa kort tid som mojligt.
Somnmedel botar inte orsakerna bakom somnbesviren, men kan ge lindring
ndr somnlosheten dr som virst.

Eftersom somnbehovet vanligtvis dr mindre @n vi tror blir somnmedlet ett
konstgjort sitt att sova mer dn vad som behovs. Ibland sker detta till priset
av Okad risk for fallolyckor, dagtrotthet och sémre minne.

Det finns idag inget idealiskt somnmedel. Vissa likemedel gor att du somnar
fort medan andra gor sa att du sover djupt under hela natten. Likaren kan
beritta mer om de mediciner som &r bést for just de sémnproblem som du
har.
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