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Faktorer som paverkar din somn

Nedan presenteras sadant som kan vara bra att kanna till for att ha mojlighet att paverka sin
sémn. Efter varje del ber vi dig att reflektera 6ver hur det ser ut for dig och om det finns nagot
som du eventuellt skulle behdva foérandra for att forbattra din somn. Skriv ner dina svar.

Regelbundna somntider — schemalagg din somn!

Strava efter att ha sa regelbundna sémntider som majligt. Detta ger kroppen moéjlighet att
stalla in sig pa sémn/vakenhet och ger pa sikt mer effektiv somn. Tiderna som du bestammer
dig for ska i sa stor utstrackning som mojligt galla aven pa helgerna. Om du har fér vana att
passa pa att sova ut pa helgerna leder det till ett minskat somnbehov pa kvallen vilket kan
forsvara insomning. Omstallning till arbetsveckan kan bli svar.

Om du tycker att det ar rimligt att du ska sova 8 timmar varje natt, se till att planera for att
inte ligga i sangen mer &n 8 timmar. Om du bestammer dig for att du ska ga upp kI 7 betyder
det att du inte ska ga och lagga dig tidigare an kl 23. Oavsett om du somnar kl 23 eller inte ar
det viktigt att du haller fast vid tiderna du har bestamt. Det kan krava lite talamod, men pa sikt
kommer din kropp att l&ra sig nér det &r dags att sova och ndr det &r dags att vara vaken.

Hur ser det ut for dig vad galler regelbundna somntider?

Behdver du gora en férandring? Hur skulle den férandringen i sa fall se ut?

Sangen for somn

Om du tillbringar mycket vaken tid i sangen (t ex om du ligger vaken och grubblar, ser pa TV,
laser, tittar pa telefonen, arbetar) sa finns en risk att sangen blir forknippad med vakenhet och
aktivitet snarare &n med somn. Om du har problem med insomning eller perioder av vakenhet
under natten &r det viktigt att aterskapa ett nara samband mellan sangen och sémn. For att
astadkomma det bor sangen inte anvéandas till nagot annat an just sémn (och sex).

Du bor alltid se till att avsluta arbete och andra aktiviteter en bra stund innan du ska ga och
lagga dig. Den sista timmen behovs for att stalla in kroppen pa somn genom att t ex gora
nagot avkopplande och genomfora dina kvéllsrutiner. Om du marker att du inte somnar 20-30
min efter sanggaende, lamna da sangen och dgna dig at nagot behagligt och lugnt pa en annan
plats. Forsok att inte se detta som nagot besvarligt utan som en méjlighet att fa en lugn stund
for dig sjalv. Ga och lagg dig igen forst nar du kanner dig riktigt somnig. Om du fortfarande
inte kan somna efter 20-30 min upprepar du proceduren och l&mnar sangen tills att trottheten
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ar tillbaka. Om du vaknar upp mitt pa natten och inte kan somna om &r det samma som galler:
lamna sdngen om du inte somnar om efter ca en halvtimme. Notera att, oavsett hur mycket
eller lite somn du tycker att du fatt under natten sa ska du ga upp den tid du tidigare bestamt
dig for att ga upp. Du kanske blir trétt dagen efter, men det hade du sannolikt blivit om du lag
kvar i séngen somnlos ocksa. Tekniken ar mycket effektiv nar det géller att skapa ett nara
samband mellan sangen och somn, och pa sikt kommer du att fa lattare att somna och att
behalla somnen.

Hur ser det ut for dig vad galler kopplingen mellan sdngen och sémn?

Behdver du gora en forandring? Hur skulle den férandringen i sa fall se ut?

Tupplurar

Ménniskor har generellt ett somnbehov som varierar mellan 6-9 timmar. For att sova de
timmar du behdver kravs att du ar vaken resten av tiden, det vill séga 15-18 timmar. En kort
tupplur pa dagen (ca 20 min) kan vara en hjalpsam form av aterhamtning om du ar trétt och
vill héja din vakenhetsniva. Men om du har problem med att somna pa kvéllen kan en tupplur
vara direkt olamplig eftersom den minskar somntrycket (drivkraften att sova) till natten. Da ar
det latt att hamna i en ond spiral pa sa vis att du inte sover gott pa natten, vill sova pa dagen,
sover sdmre pa natten...

Forsok att avsta fran tuppluren och se om det ger dig béttre somn nastkommande natt. Kanske
kan du gdra nagot annat lugnt istéllet for att sova? Alternativt kan du férsoka tidigarelagga din
tupplur sa att du inte sover senare an kl 14. Syftet med detta ar att 6ka din vakenhetstid sa att
du hinner bli trott igen till kvéllen. Det &r &ven viktigt att en tupplur inte 6verstiger 30 min
eftersom du da riskerar att hamna i sa kallad djupsomn. Da tar det langre tid att vakna och
man kan kanna sig annu trottare efterat.

Hur ser det ut for dig med tupplurar?

Behover du gora en forandring? Hur skulle den forandringen i sa fall se ut?
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Kvallsrutin — ge dig sjalv tid for nedvarvning

De allra flesta har svart att vara aktiva 16 timmar under dagen och sedan lagga sig i sdngen
och somna direkt. Kroppen behdver tid for att komma ner i varv. Avsluta gérna dina
aktiviteter i god tid innan du ska somna, forsok att etablera en lugn och avkopplande
kvallsrutin som du haller fast vid. Att till exempel lasa en bok, 4ta nagot lattsmalt, byta om for
natten, skdta hygienen i lugn och ro och trana pa avslappning kan utgéra grunden for en rutin
som kan hjalpa dig att stalla in dig pa somn.

Hur ser det ut for dig med kvéllsrutin och nedvarvning infor sanggaende?

Behdver du gora en forandring? Hur skulle den férandringen i sa fall se ut?

Rutin for problemhantering

Undvik att ta problem med dig till sangen! Om du oroar dig mycket och har svart att slappa
grubblerier och problem kan det vara hjalpsamt att satta av en stund tidigare under kvéllen da
du skriver ner din oro och dgnar dig at dina problem ordentligt. Till denna
’problemldsningsstund” eller ”orosstund” kan du med fordel hénvisa orostankar och problem
som dyker upp under dagen, for att slippa sysselsatta din hjarna med dem i tid och otid — och
for att absolut inte behdva ha med dig dem i séngen!

Hur ser det ut for dig med oro och grubblerier néar du ska lagga dig?

Behdver du gora en forandring? Hur skulle den férandringen i sa fall se ut?

Avslappning vid insomning

Ibland gar hjarnan och kroppen pa hogvarv nar man ska lagga sig, &ven om man inte har
nagot sarskilt att oroa sig 6ver. Da kan det vara hjalpsamt att trana pa avslappning for att
underlatta insomning. Det finns manga sétt att gora detta, bland annat med hjalp av inspelade
avslappningsdvningar som gar att finna pa t ex Spotify eller i en del appar. Ett sétt kan ocksa
vara att plocka fram en inre bild av ndgot som du forknippar med lugn och ro. Det kan t ex
vara ett barndomsminne, en semesterbild eller en skogspromenad. Tank pa denna bild nar du
lagger dig och forsok att halla kvar uppméarksamheten vid den dven om andra tankar kommer
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emellan. Lat tankar passera och fortsétt rikta din uppmarksamhet till bilden, forsok att kanna
det lugn och den harmoni som bilden ger.

Hur ser det ut for dig med avslappning nar du ska lagga dig?

Behdver du gora en forandring? Hur skulle den férandringen i sa fall se ut?

Mat, dryck och nikotin

Allt for stor konsumtion av socker bor undvikas da det bidrar bade till fetma och till
uppvarvning. Att klamma i sig en bastant maltid strax fore sanggaende &r inte att
rekommendera. Inte heller bor du lagga dig pa tom mage, eftersom det leder till aktivering
och férsvarar insomning. At garna nagot l4tt en stund innan det ar dags att varva ner for att ga
till sangs.

Du har kanske markt att du somnar lattare av alkohol? Det gor manga, men aven om alkohol
ofta kan underlatta insomning &r det en klassisk somnforstorare. Nar alkoholen férbranns
aktiveras kroppen och din somn blir ytligare. Manga upplever att de sover oroligt och vaknar
tidigare efter att ha druckit alkohol. Underskatta inte heller koffeinets inverkan pa smnen.
Koffein finns i kaffe, energidrycker, coladrycker och svart te (tein). Koffein gor det svarare att
somna och att behélla somnen. En allman tumregel kan vara att inte dricka koffeinhaltiga
drycker under senare delen av dagen.

Nikotinet i cigaretter och snus paverkar ocksa sémnen negativt (dven om manga upplever att
det hjalper dem att komma ner i varv). Nikotin hdjer vakenhetsgraden och gor att somnen blir

mer ytlig.

Hur ser det ut for dig med mat, dryck och nikotin nar du ska lagga dig?

Behdver du gora en forandring? Hur skulle den férandringen i sa fall se ut?

Fysisk aktivitet, frisk luft och ljus

Att halla sig i god fysisk kondition &r ett utmarkt medel for dalig somn. Nar du rér dig och
motionerar forbrukas bland annat de stresshormoner som du samlar pa dig under dagen och
kroppen slappnar av efterat. Omedelbart fore sanggaende bér du emellertid undvika att
anstranga dig fysiskt (och psykiskt). Det tar tid att komma ner i varv!
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Om mojligt far du garna kombinera motion med att vara utomhus. Frisk luft gynnar namligen
ocksa somnen (tank bara pa hur bra spadbarn verkar sova utomhus). Kanske kan du gora det
till en vana att promenera en stracka till eller fran jobbet varje dag, eller en stund under
lunchen?

Vid utomhusvistelse kan du dven hjélpa din biologiska klocka att stélla in sig pa natt och dag.
Ljus och morker paverkar namligen utsondring av melatonin, ett hormon som bidrar till att
goOra oss sbmniga genom att sanka kroppstemperaturen. Om du &r utomhus i dagsljus minskar
din melatoninniva vilket gor att du kanner dig mer vaken. Nar morkret faller 6kar
melatoninnivan och leder till att du kanner dig somnig. Genom att vaxla mellan dagsljus och
morker (snarare dn att sitta i ett kontorsrum eller i ditt hem fran morgon till kvall) hjalper du
din kropp att orientera sig till dag och natt och det blir lattare att somna.

Hur ser det ut for dig med fysisk aktivitet, frisk luft och dagsljus?

Behdver du gora en forandring? Hur skulle den férandringen i sa fall se ut?

Somnmedel

Om du vant dig till en lakare med dina sémnproblem har du kanske fatt medicin for
somnbesvaren. Olika typer av somnstérningar kan behandlas med olika typer av sdmnmedel.

Grundprincipen &r att medicinen ska anvandas sa kort tid som mojligt. Sémnmedicin botar
inte orsakerna till somnbesvéren men kan utgora en tillfallig lindring nar somnlésheten ar som
varst. Regelbunden (varje dag) anvandning kan ge tillvanjning och risk for ckad
sémnstorning. Viss risk finns ocksa for 6kad somnighet vid uppstigning. Langvarigt
regelbundet bruk kan ge abstinens nar man vill sluta med behandlingen. Behandlingen bor
alltsa trappas ut gradvis. ”Varannan natt-anvdndning” dr inte att rekommendera.

Vanliga biverkningar vid somnmedicinering, speciellt for personer 6ver 65 ar, dr dagtrotthet,
glomska, yrsel, forvirring och risk for att falla.

Konsultera din lakare om du har nagra fragor kring nedtrappning/utsattning av din
sOmnmedicin.

Hur ser det ut for dig vad galler somnmedicinering?

Behover du gora en forandring? Hur skulle den forandringen i sa fall se ut?
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Vaga andra dina vardagsrutiner!

Utifran vad du nu lart dig om sémn och faktorer som paverkar din sémn ber vi dig att fundera
over vilket eller vilka steg du skulle kunna ta for att borja forbattra din somn. Viktigt att tanka
pa dr att vara sa konkret och specifik som majligt nar du gor din plan. Om du till exempel
tanker att du vill spendera mer tid utomhus behdver du vara tydlig med hur detta ska ske:
“Jag ska promenera till pendeltdaget varje morgon istdllet for att ta bussen”.

Kom ihag att det kan ta tid att befasta nya rutiner och det ar mojligt att du inte marker nagra
omedelbara resultat. Det viktiga ar att du borjar med att ta ett steg i taget, ha talamod, och
utvérdera efter hand konsekvenserna av dina nya beteenden pa din sémn.

Skriv ner 1-3 konkreta steg som du skulle vilja borja med att ta for att forbattra din sémn.

1.

Exempel
Magnus har problem med att somna. Han tycker han sover oroligt och kénner sig inte utvilad
nar han vaknar. Han vill fokusera pa foljande:

1. Max sova 1 ggn/dag, inte mer an 20 min (jag staller 4ggklockan). Jag behdver sta
emot att lagga mig nar jag ar trott pa eftermiddagen, kanske kan sétta mig pa
uteplatsen istallet.

2. Jag ska lagga mig kl 23 och ga upp kl 8 varje morgon under tva veckor. Sen ska jag
utvérdera.

3. Cykla pa traningscykeln i kallaren eller rask promenad varje dag. Jag borjar med att
planera att jag ska ga en promenad pa 30 min onsdag och fredag denna veckan.




