2023-10-24 Sov gott!

Sammanfattning fran foreldasningen inom Alltid pa en tisdag.

Somn

Vi sover ungefar en tredjedel av vara liv. S6mnen ar kroppens satt att dterhdmta sig. Sémnproblem ar
vanliga och det finns manga mer eller mindre fungerande rad och tips.
Men tank pa att det tar tid att kdnna resultat om du gor forandringar ditt liv.

Var somnrytm styrs och regleras fran hjarnan, det kan liknas vid en biologisk klocka som stéller in sig
efter vara rutiner, men da behdver vi ocksa ha rutiner for att den ska fungera.

Somnklockan talar om for kroppen att det ar sovdags genom att vi kinner oss sémninga, gaspar,
kroppstemperaturen sjunker och kroppen gor sig redo for sémn.

Stors rytmen och rutinerna och du kor 6ver somnsignalerna, fortsatter att vara aktiv, sa blir det oftast sa
att du behover vanta pa att nasta somntag gar efter ca 1-2 timmar.

S6mnen har olika stadier ytlig, djupsémn och drémsémn (REM sémn).
Somnen ar viktig for aterhamtning.

Ibland &r somnen faktiskt battre an du tror. Alla &r vakna korta stunder under natten, men ar du vaken
mer an tva minuter, sa minns du det. Har du haft flera uppvaknanden 6éver tre minuter under natten, sa
kan kanslan bli att du har sovit for lite och jattedaligt. Oftast har sémnen varit tillrackligt bra anda.

Har du sovit daligt under en eller fler natter sa kompenserar kroppen det genom att sova effektivare,
dvs djupare nasta natt. Du behover alltsa inte sova mer.

Har du somnproblem — ta ingen tupplur. Den tar av nasta natts somn och gor att du far svart att somna
pa kvallen, kan ta 1-2 timmar langre att somna.

Det har ocksa visat sig att aven om du har sovit daligt en eller nagra néatter, sa behdver du inte oroa dig,
du presterar lika bra dagen efter dnda.

Men, har du haft rejal somnbrist under Iang tid sa kan det paverka prestationen och du kan behdva soka
hjalp.

Allmanna rad for battre somn

Det finns vissa generella rad for en battre somn:

Har rutiner for sdnggaende och ha ett regelbundet liv.

Sov inte pa dagen om du har svart att sova pa natten.

Vistas i dagsljus pa dagen och ha morkt, svalt och tyst nar du ska sova.

Undvik kaffe, alkohol och nikotin sent pa kvallen.

Varva ner innan sangdags. Hitta din metod eller rutin.

Sangen ska vara en skon plats att sova i och inte kopplas ihop med sémnl6shet, pluggande. Lagg dig inte
forrdn du ar sémning. Har du inte somnat inom en halvtimme, ga ur sdngen en liten stund, men undvik
skdarmar o likn. Prova sen att sova igen.



Tankar och grubbel kan paverka negativt. Kan bli en ond cirkel. Oroar sig for att inte sova — @nnu svarare
att somna — skapar annu mer oro infor att sova. Slutar med att du far annu mer oro eller angest av oro
for att fa oro och angest.

Forsok att tanka att det ar normalt att sova daligt ibland och att du presterar lika bra dagen efter i alla
fall.

Ibland kan det I6na sig:

Att 6va pa medveten narvaro (finns tips i bildspelet). Sa att du kan vara mer har och nu, inte tanka
framat eller bakat.

Exponering — att tdnka ut tankekedjan

Distraktion — att tanka pa annat

Skriva av sig sina grubblerier; Vad kan jag géra nagot at? Vad maste jag acceptera?

Ett steg i taget till battre sdmn

Steg 1

Ta ett steg i taget — prova vilken metod som passar dig bast.

Skriv sdmndagbok

Fundera igenom den; hur har somnproblemen uppstatt?

Granska dina sémnvanor, vad har paverkat positivt respektive negativt? Gor mer av det som varit
positivt.

Nagot du kan gora annorlunda?

Steg 2
Granska din dag

e Vad har blivit battre? Leta dven efter sma positiva forandringar.
e Vilka forandringar har givit resultat?
e Fortsdtt med det som fungerar.

Sémnproblem och stress
e Stress stor somnen och hojer fysisk och mental aktivering.
e Stressreaktioner styrs av hjarnan.
e Varva ner och fundera éver vad som stressar.
e Var medveten om att det ar svart att ta till sig rad och genomfora forandringar om stressen ar
for hog. Aven om det ar bra rad!

Rora pa sig
e Vardagsmotion ar viktigt, stresshormonerna minskar av somn (oro, grubbel och angest).

Steg 3

Manga med somnproblem ligger for lange i singen utan att kunna sova — stressen okar.

Somnrestriktion ar en tuff och talamodskriavande metod.

e Anpassa tiden i sangen efter till den tid som du faktiskt sover.

e Anvind sémndagboken — hur manga timmar har du sovit per natt eller per vecka jamfort med
den tiden du legat i sangen?

e Om du sovit 6 tim men legat i sdngen 8 tim, ska du korta av din tid i sangen med 2 timmar.



e Bestam utifran det, vilken tid du ska ldgga dig for att sova och vilken tid du ska kliva upp.

e Hall dig till samma tider varje dag under en period.

e Hatalamod att halla ut.

e Du kommer att kdnna dig mer trott under den forsta tiden.

e  Stad ut med trottheten och for hela tiden somndagbok sa att du har koll.

e Nar sdbmnen forbattrats med 85% tka tiden i singen med 30 minuter.

e Kéanner du dig pigg och utvilad, trots minskad tid i séngen, da behdver du inte 6ka tiden i sdangen.

Hur gick det?
Fundera pa vad som fungerade och har en planering framat. Planera for risksituationer och hur ska du
hantera ett eventuellt bakslag.



