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INLEDNING

Vuxna behover i allmanhet mellan 6-9 timmars sémn per dygn
for vila, aterhamtning och bearbetning av intryck. Sémnbehovet
byggs upp av vakenhet, vilket innebér att infér 7-8 timmars
sOmn sa behover vi 16-17 timmars vaken tid. Vi har en drivkraft
for somn som ar som starkast pa kvallen och en drivkraft for
vakenhet som startar pa morgonen sa de allra flesta av oss sover
som bast pa natten.

For att underlatta insomning kan det vara bra att varva ner
nagon timme innan planerad sanggang. Hur du valjer att varva
ned spelar mindre roll, det viktigaste ar att det kadnns bra for dig.

Vi sover alla daligt da och da och en eller ett par somnldsa natter
ar ingen storre fara. Kroppen kan sjalv kompensera den férlorade
somnen genom att féljande natt 6ka andelen djupsémn.

For att sova battre behover du:

e Kunskap om normala sovvanor
e Lara kanna dina egna vanor

¢ Veta vad som ger dalig somn och vad du
kan gora for att sova gott

e Vaga andra dina vardagsrutiner

e Talamod

Somnen har olika stadier

Nar man har lagt sig, slackt lampan och borjar kénna sig dasig
sjunker vakenhetsgraden och man somnar. Sémnen ar forst ytlig
och man ar lattvackt, ibland kan detta upplevas som att man inte
sover alls.

Efterhand kommer man in i en djupare fas av somnen. Musk-
lerna slappnar av och man ar svar att vacka. Blir man vackt

har kan man kanna sig forvirrad och det kan ta tid innan man
kanner sig vaken. Under djupsdmnen sker den storsta delen av
aterhamtningen.

Den ytliga och djupa sémnen aterkommer regelbundet under
natten tillsammans med perioder av dromsémn, sa kallad
REM-sémn. REM star for rapid eye movement, och innebar att
6gonen ror sig snabbt at olika hall under drémsémnen. | bérjan
av natten domineras sémnen av den djupa sdmnen. Darefter blir
perioderna med djupsémn kortare och perioderna med drém-
sdmn och ytlig sémn langre.

Sovtiden varierar med aldern

Ett nyfott barn sover ungefar 20 timmar per dygn. Sedan minskar
somnbehovet efterhand, bortsett fran en tillfallig 6kning under
tonaren. Vuxna behdver oftast sova 6-9 timmar per dygn, men
det varierar fran person till person. Sa lange man fungerar bra
dagtid far man tillracklig sémn.



Nar man blir aldre andras sdmnmonstret och andelen djupsémn
minskar. Det beror bland annat pa att vissa hormoner, som
produceras under djupsémnen inte langre behévs i samma
utstrackning. Sémnen blir ytligare och man vaknar lattare till.

Det kan upplevas som att man sover samre, men ar helt normalt.

Kroppen tar sig den sémn den behdver.

S6mnen ar viktig for aterhamtningen

Sémnen behovs for att kroppen och hjarnan ska fa vila, ater-
hamta sig och bearbeta intryck. Under sémnen varvar kroppen
ner, blodtrycket sjunker, pulsen och kroppstemperaturen gar
ner, andningen blir lugnare och musklerna slappnar av. | delar
av hjarnan minskar aktiviteten. Samtidigt lagras minnen och ny
kunskap och nya intryck bearbetas.

Under sdbmnen aktiveras kroppens immunsystem och viktiga
hormoner bildas samtidigt som produktionen av stresshormoner
minskar. For barn och ungdomar som vaxer har sdmnen stor
betydelse eftersom tillvaxthormon bildas da.

Sémnen kan vara battre an du tror

Alla ar vakna korta stunder pa natten, men man minns det bara
om man har varit vaken langre &n nagra minuter. Det kan racka
med ett par lite langre uppvakningar en natt fér att man ska
uppleva det som om nattsémnen har varit samre. Men sdmnen
kan vara tillracklig i alla fall.

Trotthet pa morgonen behover inte betyda att man har sovit
daligt. Det kan ta en stund att vakna till ordentligt. Darfor bor
man beddéma sin nattsémn efter hur man mar langre fram pa
dagen.

Kroppen tar snabbt igen forlorad sémn

Efter en eller nagra natter med dalig sémn kompenserar
kroppen for den férlorade somnen genom att nasta natts sémn
innehaller mer djupsémn, inte genom att sova langre. Kroppen
prioriterar kvalitet, inte kvantitet!
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Somnproblemets onda cirkel

Det ar vanligt med perioder da man sover lite samre. Det kan
exempelvis bero pa stress, oro eller andra livshandelser. S6mnen
brukar aterga till det normala av sig sjadlv men om dessa perioder
blir [dangvariga ar det latt att hamna i en ond cirkel.

Oro for sémnen kan i sig skapa problem och goéra det svarare
att slappna av nar man ska sova. Det kan komma tankar som:
"Hur ska jag orka med morgondagen?”, “Jag MASTE sova!”. Ar
somnen dalig ar det latt att borja andra sina sémnrutiner. Till
exempel lagga sig tidigare, ligga kvar langre pa morgonen eller
sova en stund pa dagen. Trotthet gor kanske att man minskar
ner sina vanliga aktiviteter och drar sig undan.

Denna onda cirkel kan pa sikt skapa ett mer l[angvarigt
somnproblem.

STEG 1

Skriv S6mndagbok

For att du ska fa en tydligare bild av somnproblemen och kunna
félja vad som hander med din sémn, ar det bra att féra en sémn-
dagbok (se langst bak i broschyren). Det ar nastan omojligt att
veta hur sbmnen ser ut om man inte fér dagbok 6ver den och
helst ska detta goéras under morgonen. Skriv upp nar du gick och
la dig, hur dags du somnade och hur manga ganger du vaknade
under natten. Titta bara pa klockan nar du gar och lagger dig
och nér du kliver upp. Ovriga tider uppskattar du dagen efter.

Sémndagboken kan ge dig tips om vad du behover férandra nar
du ser hur sdbmnen varierar éver tid. Den ar ett hjdlpmedel for
att se om de férandringar du goér verkar leda till att din sémn blir
battre. En foérandring kan behoéva tid for att ge effekt och det ar
viktigt att féora dagboken under hela tiden. Kanske har du hunnit
glémma hur sémnen sag ut till exempel f6r en manad sedan?

Vill du ge upp for att du tror att inget har hant? Bladdra bakat i
somndagboken och se efter.

Varfor har du svart att sova?

e Vad utléste dina somnproblem? Oro? Stress?

e Vad gor att problemen stannar kvar? Livssituation?
Oro? Ond cirkel?

e Vad kan du sjalv gora for att sova battre?



Allméanna rad:

Regelbundna sémnvanor — Om du har problem med sémnen
ar det viktigt att du gar i séng och kliver upp vid samma tid varje
dag sa att kroppen vanjer sig vid att sova den tiden.

Sov inte pa dagen for att kompensera nattens somnbrist
- Da tar du av nasta natts somnbehov och kan hamna i en ond
cirkel. Daremot kan en liten tupplur pa 15-20 minuter fylla pa
energidepaerna.

Varva ned innan du gar till sidngs - Det finns olika metoder for
nedvarvning. Prova dig fram till vad som hjalper dig. Ett varmt
bad eller en kopp varm mjoélk kan for vissa kannas rogivande.

Ldagg undan klockan - Undvik att titta pa klockan under natten.
Klockan ar ett viktigt verktyg pa dagen men inte under natten.

Sdngen - en plats dar du sover - Det dr viktigt att sangen
atertar sin funktion som en plats dar du sover. Séngen far inte
forknippas med sémnlésa timmar. Ga upp om du inte somnar
efter en halvtimme. Det géller ocksa om du vaknar upp mitt i
natten. Ligg inte kvar och vrid dig dven om det kanns motigt
att ga upp. Du bor goéra saker som kanns lugna och behagliga,
kanske lyssna pa skon musik. Nar du kanner dig sémnig gar du
tillbaka till sangen. Trana dig i att lyssna pa dina somnsignaler.

Att vara lagom matt ar bra for sémnen — undvik tunga
maltider pa kvallen men ga inte heller och lagg dig hungrig.

Kaffe, alkohol och nikotin stér séomnen - Koffeinhaltiga drycker
och alkohol férsamrar somnen. Bade insomning, sémndjup och
hur lang tid du sover paverkas av koffein. En allman tumregel

kan vara att inte dricka koffeinhaltiga drycker under senare delen
pa dagen. Har finns stora individuella variationer eftersom vi tar
olika 1ang tid pa oss for att bli av med koffeinet i kroppen.

Alkohol kan ha en avslappnande effekt som kan leda till att
man somnar lattare, men sémnen blir ytligare och man vaknar
tidigare. For hég alkoholkonsumtion kan vara en orsak till sémn-
problem. Aven nikotin - rékning och snus — paverkar sémnen
negativt.



Vistas i dagsljus under dagen - Vaxlingarna mellan ljus och
morker ar viktiga for att kunna stalla in sin biologiska klocka.
Forsok att vistas i dagsljus. Dampa belysningen pa kvallen. Ett
morkt, tyst och svalt sovrum kan framja sdmnen. Tank aven pa
att ljuset fran dator, mobiltelefon eller lasplatta kan stéra den
biologiska klockan. Stérs man av ljus eller ljud kan 6gonmask
och éronproppar hjalpa.

Motion och fysisk aktivitet ger en battre s6mn - Att vara

aktiv och i rorelse under dagen ar ofta en forutsattning for att
sova gott pa natten. Nar du roér dig eller motionerar férbrukas
bland annat de stresshormoner du samlar pa dig under dagen

och kroppen slappnar av efterat. Ett 1att motionspass eller en
promenad under dagen ar bra, dock bér man inte vara alltfér
fysiskt aktiv for ndra inpa sanggaendet. Det kan ta flera timmar
for kroppen att varva ner.

Hur ser din dag ut?

Kanner du dig trétt och vilar mycket pa dagen? Kanske behover
du istallet géra nagot som ger energi. Det ar latt att tappa bort
roliga och energigivande aktiviteter om man ar trétt. Hur ar det
for dig?

Eller har du mycket att gora? Stressar du? Da ar det kanske dags
att borja saga nej och prioritera?

Hittade du nagot 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 foréandring, men det ar
battre att ta ett litet steg i taget. Halla fast vid det som du and-
rat pa och kanske goéra mer av det innan du tar nasta steg.

Préva de allmanna raden och skriv sémndagbok

i 1-2 veckor innan du gar vidare till steg 2.




STEG 2
Trana avspanning

Om kroppen lar sig slappna av ar det lattare att somna. Det finns
manga bra avslappningsévningar — det viktiga ar inte vilken me-
tod du véljer utan att du behéarskar den. Ova gérna under dagen
innan du bdrjar anvanda den pa kvéllen/natten. Du kanske redan
har egna knep for att slappna av, anvand da dem.

Tips pa avspdnningsévning
Andas med magen

Detta ar en enkel avspanningsévning som innebar att du medvetet
flyttar ner andningen fran brostet till magen. Denna andning hjalper
till att sanka stressnivan i kroppen, avlastar muskler runt bréstkorg,
nacke och huvud samt férbattrar ditt syreupptag. Gor sa har:

e Satt dig i en bekvam stol med bra stod for ryggen.
Du kan ocksa ligga pa rygg med latt uppbojda knan.

e Andas lugnt genom nasan.

e Lagg en hand pa brostkorgen och den andra pa magen. Forsok
fa handen pa magen att réra sig mer an den pa brostet genom
att spanna diafragman (mellangardet) nar du andas in. Da far
lungorna mer plats att utvidga sig och luften strommar in av
sig sjalv. Slapp spanningen i diafragma nar du andas ut. Magen
plattas da ut och luften strommar automatiskt ut ur lungorna.

e Kann att din hand pa magen rér sig upp och ner nar du andas
in och ut. Fortsatt andas pa detta satt under nagra minuter - sa
lange det kanns skont och du kanner dig avslappnad.

e Tank pa att férsoka andas med magen nar som helst under
dagen, till exempel nar du kanner dig stressad och nar du ska
somna.



Insomningstekniker

Olika tekniker finns fé6r insomning. Du kan anvanda tekniken
med diafragmaandning eller tanka dig en inre bild.

Somna med hjalp av andningen

Anvand andningstekniken med diafragmaandning. Andas lugnt
och jamnt med en hand pa magen - kann att handen ror sig upp
och ner. Hall dina tankar kvar pa andningen och kann att du
slappnar av. Prova att rdkna varje andetag. Rakna till 10 andetag
och bérja sedan om igen.

Somna med hjalp av en inre bild

Tank pa en bild som kanns positiv och lugn fér dig. Det kan vara
ett barndomsminne, en sommarutflykt, en skogspromenad eller
nagot annat som du férknippar med lugn och ro. Detta kan du

gobra da och da under dagen. Tank pa denna bild nar du lagt dig

for att sova och forsok att halla din uppmarksamhet kvar pa den.

Om andra tankar kommer emellan - bry dig inte om dem, utan
Iat dem bara passera. Fortsatt att halla kvar din inre bild. Forsék
att kanna det lugn och den harmoni som bilden ger dig.

Préva de allmanna raden och skriv sémndagbok i

1-2 veckor innan du gar vidare till steg 3.
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“Tank pa en bild som kdnns positiv och lugn
fér dig. Det kan vara ett barndomsminne, en
sommarutflykt, en skogspromenad eller nagot
annat som du férknippar med lugn och ro.”



STEG 3

Somnrestriktion

Manga personer med sémnproblem ligger i sangen mycket
langre tid an den tid de verkligen sover. Att ligga vaken kan 6ka
stressen for att inte kunna sova. Det leder ocksa till att sdngen
férknippas med vakenhet i stéllet f6r med sémn.

Somnrestriktion innebar att man anpassar tiden i sangen till den
tid man faktiskt sover. Metoden har bast stéd i forskningen som
en vag att ge en mer sammanhangande och djupare sémn.

| din sémndagbok kan

du se hur mycket du |
sovit per natt eller per
vecka i relation till den
tid som du legat i séng-
en. Om du till exempel
sovit sex timmar men
legat i séngen i atta
timmar ska du under

en period prova att
korta av din tid i séngen
till sex timmar. Du far
bestamma vilken tid du
ska lagga dig och vilken tid du ska stiga upp, till exempel ga i
sang klockan 24 och stiga upp klockan 6.

Bestam tiderna utifran vad som passar dig, hur du sover och vad
som fungerar i din vardag. Hall samma tider varje kvall och varje
morgon. Du bor dock aldrig ligga i sdangen mindre an fem timmar.

Det har ar en tuff metod som kraver uthallighet och tdlamod. Du
kommer att kdnna dig mer trétt den forsta tiden. Att ha en plan
for vad du ska gora pa den extra vakna tiden kan underlatta. Ta

garna hjalp fran din omgivning.

Det ar viktigt att du for din sémndagbok sa att du kan utvardera
resultatet varje vecka. Aven om sémnen enligt dagboksregist-
reringen forbattrats sa kan du i det har laget kdnna dig annu
trottare och inte uppleva nagon foérbattring.

Forsok att sta ut med tréttheten och ha uthallighet att testa
denna metod nagra veckor for att se om du kan uppna en
djupare och mer sammanhangande sémn.

Om din sémn foérbattrats, om du exempelvis sovit mer samman-
hangande eller om du sovit den storsta delen av den tid du legat i
sangen kan du nasta vecka utdka tiden i sangen med 15-30 minu-
ter. Fortsatt sedan att férlanga tiden i sangen med 15-30 minuter
varje vecka. Det basta ar da att du lagger dig tidigare men stiger
upp samma tid. Om du kanner dig pigg trots att du minskat din
tid i sangen behoéver du forstas inte lagga till extra tid.



STEG 4

Tankarnas betydelse

Det ar inte bara det som hander oss i livet som avgér hur vi
kommer att ma. Det har stor betydelse hur vi tanker om det som
hander oss. Vara tankar paverkar hur vi kommer att kdanna och
bete oss i olika situationer.

Om du sover daligt nagra natter och tanker — "nu blir jag valdigt
trétt och kommer inte att orka med mina planer f6r i morgon”

- blir du kanske orolig. Om du blir orolig far du troligtvis annu
svarare att sova, vilket leder till att du blir annu oroligare for den
daliga sdomnen. Du kanske staller in aktiviteter nasta dag for att
du ar radd att inte orka. Bade orostankarna och férandringen av
aktiviten kan ytterligare 6ka grubbel och oro kring sémnen. Du
kanske sover en stund pa dagen fér att kompensera den daliga
nattsdmnen och darmed férsamras nattsémnen &nnu mer.

Du kan fundera pa vad som talar fér en viss tanke och vad som
talar mot samma tanke...

Negativ tanke:

"

"Jag kommer inte att fungera i morgon eftersom jag sovit daligt

Bevis for:
“Nar jag ar trott tanker jag sémre”.

"Jag glébmmer lattare nar jag ar trott”.

Bevis mot:
"Jag har klarat det har forr dven nar jag varit trott”.

"Jag kan genomfora det jag ska dven om jag far arbeta
[angsammare”.

"Man behover inte alltid prestera pa topp”.

Du kan ocksa fraga dig sjalv hur nagon annan skulle ha tankt:
Hur skulle min partner tankt eller nagon av mina vanner?

Vad skulle jag sagt till min basta van om hen tankt sa har?

Har det jag ar orolig for hant nagon gang?

Ar min oro till nytta? Ar jag hjélpt av att oroa mig?

Sadana fragor kan ocksa hjalpa dig att hitta andra, mer
realistiska tankar att tdnka om din sémn.



MYTER OM SOMN

Det finns manga myter om sémnen som ar felaktiga och kan ge
negativa orostankar

“Jag behdver atta timmars sémn.”

De flesta behover 7-8 timmars sémn. Men om man en natt sover
1-2 timmar mindre paverkar detta inte prestationsférmagan
dagen efter. Om man gradvis minskar sin sovtid med exempelvis
15 minuter i veckan, staller kroppen om sig sa att sémnen blir
"effektivare”. Mangden djupsdmn 6kar och man fungerar bra
dagen efter. Sbmnen kan pa detta satt langsamt minskas ner till
5-6 timmar per natt.

“Jag maste sova mer i natt for att ta igen
sémnen jaq férlorade i gar.”

Man behoéver inte sova flera timmar eftersom sémnen blir
djupare och effektivare.

“Om jag inte far sova ordentligt sa kan jag inte
fungera imorgon.”

Studier visar att man faktiskt presterar ratt bra dven efter en
natt med dalig sémn. Men om sémnbristen kvarstar natt efter
natt under en léngre tid paverkas prestationsformagan och
vakenhetsgraden.

“Jag har inte sovit en blund.”

Pastaendet stammer sallan nar man gor undersékningar i sdmn-
laboratorium. Upplevelsen kan bero pa att du vaknar till nar
sémnen &r ytlig. Detta minns du nasta dag som om du varit
vaken mycket.




STEG 5
Hur har det gatt?

Titta igenom din sémndagbok. Fundera pa vad som fungerade.
Sov du battre under ndgon period? Leta aven efter sma tecken
pa positiva férandringar, sddana som ar latta att férbise. Fortsatt
med det som fungerat. Kan du géra mer av det?

Om du borjar sova lite battre ar det dags att fundera pa vad du
ska géra om sdbmnproblemen aterkommer. Hur kan du férebygga
problemen? Vet du vad du ska géra om du sovit daligt en natt?
Skriv upp det redan idag sa du ar beredd.

LAKEMEDEL

Om du vant dig till en lakare for dina sémnproblem kanske
du aven har fatt medicin mot sémnbesvaren. Olika typer av
sdmnstorningar kan behandlas med olika typer av sémnmedel.

Grundprincipen ar att medicinen ska anvandas sa kort tid som
mojligt. Sbmnmedel botar inte orsakerna bakom sémnbesvaren,
men kan ge lindring nar sémnlésheten ar som varst.

Sémnmedel verkar genom att paverka hjarnans funktion. Det
finns i dag inget perfekt somnmedel och alla har biverkningar.
Vanliga biverkningar, speciellt f6r personer 6ver 65 ar, ar dag-
trotthet, gldmska, yrsel, férvirring och risk att falla.

Sémnmedel har begrénsad verkan — sarskilt hos aldre. Mycket
talar for att den 6nskvarda effekten av sdémnmedel minskar efter
en tids anvandning. Om kroppen tillvénjs med somnmedel kan
det medfora att somnbesvaren aterkommer med férnyad kraft
nar behandlingen avslutas.

Att avsluta langvarig behandling med somnmedel

Nar man avslutar en langvarig somnmedicinering brukar detta
ske genom att dosen halveras varje vecka under 2-3 veckor. Om
du till exempel bara tar en tablett till kvallen kan du prova med
att dela den i tva ungefar lika stora delar. Ta en halv tablett

till natten forsta veckan och en fjardedel av dosen under nasta
vecka. Ta garna hjalp av sdmnrestriktion for att underlatta
nedtrappningen av somnmedel. Sémnbristen blir da den motor
som far dig att kunna sova. Om du har svart att sjalv avsluta din
behandling med sémnmedicin far du rad och hjalp av din lakare.




SOMNDAGBOK Vecka ........

MAN/TIS TIS/ONS ONS/TOR TOR/FRE FRE/LOR LOR/SON SON/MAN

Tid for sanggdende

Tid for uppstigande

Hur lang tid tog det att somna?

Har du vaknat under natten?
(antal ganger, hur lange var du vaken?)

Anvande du somnmedel? Ja eller ne;j.

Hur manga timmar, minuter har du sovit?

Hur manga timmar, minuter har du sovit?
Hur har du sovit under natten?

1 = mycket daligt, 2 = ganska daligt

3 =varken bra eller daligt, 4 = ganska bra,
5 = mycket bra

Har du sovit under dagen? Hur ofta och lange?

Beskriv med en siffra hur du kdnt dig under dagen.
1=inte alls 2=lite grand 3=ndgot 4=ganska mycket 5=mycket

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

Trott

Orolig
Nedstamd

Okoncentrerad
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Hur manga timmar, minuter har du sovit?
Hur har du sovit under natten?
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