
Att göra de förändringar som beskrivs här ovan kan kännas svårt, särskilt i 

början. För en del kan det kännas torftigt att avstå från koffein och 

alkohol och lägga sig tidigt på helgen. Men det blir lättare med tiden och 

du kan tänka att det inte behöver vara för evigt. Se det i stället som en 

period där du prioriterar din hälsa och ditt mående för att få mer kvalitet i 

livet. Att bli av med sina sömnproblem handlar ofta till stor del om att 

återuppbygga sin tilltro till att kroppen faktiskt klarar av att sova och om 

du kommer till den punkt där du upplever att sömnen inte är ett problem 

längre kommer du kanske inte behöva leva lika strikt längre.  

SAMMANFATTNING 
Kroppen får enklare att hålla en jämn dygnsrytm genom rutiner och 

mycket dagsljus. Om du har en period av dålig sömn kan det vara viktigt 

att stressa mindre under dagen och att göra andra beteendeförändringar 

såsom att minska ned på koffein och alkohol, begränsa skärmtiden, öka 

aktivitetsnivån på dagen och att införa nedvarvningsrutiner inför 

sänggående. Men sömnen är ibland nyckfull och ibland behöver vi 

acceptera att kroppen är pigg fast det är dags att sova. 
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Sömnproblem 
Sömnen är kroppens verktyg för att återhämta sig och vi sover 

ungefär en tredjedel av våra liv. De flesta människor upplever 

då och då en dålig natt och för drygt en fjärdedel av den vuxna 

befolkningen är ihållande sömnproblem ett återkommande 

besvär. I denna text kommer du få veta mer om sömnbesvär, 

vad som kan orsaka det och vad du själv kan testa för att sova 

bättre. 

OM SÖMN 
Vi människor skiljer oss i hur länge vi behöver sova. En del känner sig 

utvilade efter sex timmars sömn, medan andra behöver mer än åtta 

timmar för att få samma effekt. Behovet av sömn är genetiskt, men 

generellt brukar det minska något ju äldre vi blir. I snitt sover en vuxen 

människa sju och en halv timme per natt och så länge vi inte känner oss 

trötta dagen efter så behöver vi inte oroa oss för hur mycket vi sover. 
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SÖMNBESVÄRENS ONDA CIRKEL 
Alla som haft en dålig natts sömn vet att det påverkar energinivåerna 

dagen efter. Det är lockande att dra ned på aktivitetsnivån och spendera 

mer tid hemma och vila. Det är lätt hänt att skjuta upp arbetsuppgifter, 

hoppa över träningen och spara hushållssysslor till en annan dag.  

På kort sikt kan det kännas bra och ibland nödvändigt, men det medför 

ett antal konsekvenser på längre sikt. För det första kan det öka stressen 

över att kunna somna även nästkommande natt. Ju större påverkan 

sömnbristen får på vardagen, desto lättare blir det att tänka ”ikväll måste 

jag verkligen somna” och ”hur ska det gå om jag inte kan sova i natt 

heller?”, vilket i sig kan göra det svårare att sova. För det andra innebär 

undvikandet av aktiviteter att kroppens och hjärnans behov av sömn inte 

blir lika stort. Om aktiviteterna som undviks dessutom ersätts av att ligga 

och vila och ta tupplurar blir behovet att sova ännu mindre.  

När det väl är dags att gå och lägga sig så har kroppen redan fått en del av 

sin behövda vila och det är lätt att känna att kroppen ”vaknar till” lagom 

till att det är dags att somna. Om man dessutom kompenserar för 

bristande nattsömn genom högt koffeinintag under dagen blir risken för 

att ligga vaken under natten ännu större. Detta är sömnbesvärens onda 

cirkel, det vill säga att en dålig natts sömn leder till beteendeförändringar 

som försvårar möjligheten att hitta tillbaka till ett välfungerande 

sömnmönster.  

VAD DU SJÄLV KAN PRÖVA VID SÖMNPROBLEM 
• Rutiner - lägg dig och gå upp vid samma tid varje dag, även på helgen. 

Det kan låta tråkigt, men rutiner har stor betydelse för sömnen.  

• Nedvarvning – skapa en rutin för där du varvar ned innan du försöker 

sova. Släck ned så mycket som möjligt i din bostad en timme innan du 

ska somna. Stäng av alla skärmar, sätt mobiltelefonen på stör-ej-läge 

och försök begränsa intryck så mycket som det går. Detta blir en 

signal för din hjärna att det är natt och att det är dags att sova.  

• Undvik vakentid i sängen – om du legat vaken i ungefär en halvtimme, 

gå upp och sätt dig på en annan plats och gör något stillsamt tills du 

känner dig ordentligt trött.  

• Begränsa skärmtiden – att använda skärmar är oundvikligt, men se till 

att du inte använder några skärmar i sängen eller i sovrummet. 

Undvik skärmar om du vaknar på natten.  

• Minimera koffeinintaget – begränsa dig till max en kopp te eller kaffe 

på morgonen.  

• Minimera alkohol – undvik att konsumera alkohol på vardagar och 

håll det till ett minimum på helgerna.  

• Trötta ut dig själv – ge din kropp en anledning till att sova på natten. 

Var aktiv under dagen och kvällen. Ta tag i de svåra arbets-

uppgifterna, genomför det där träningspasset, gör hushållssysslorna, 

gå en promenad och undvik att krascha i soffan. Det kommer att ta 

emot, men i längden kan det bidra till att du sover bättre.  

• Få dagsljus – Dagsljus är en av de mest betydande signalerna för vår 

dygnsrytm. Försök vistas utomhus så mycket som möjligt under 

dagens ljusa timmar och sitt nära ett fönster när du arbetar. 

• Undvik tupplurar. 

• Acceptans – Sömnen är inte alltid rättvis. Även om du gör alla saker 

rätt kommer du tyvärr inte alltid få det resultat som du önskar. Gör 

vad du kan för att stå ut när sömnen inte infinner sig. Ligger du vaken 

i sängen och känner frustration, gå i stället upp och försök skapa en så 

trevlig stund som möjligt under omständigheterna. Tänd ett ljus, gör 

en kopp koffeinfritt te, läs en bok. Undvik att titta på klockan och 

räkna inte på hur lite sömn du kommer få eftersom det bara skapar 

mer frustration. Ha tålamod, sömnen kommer när den kommer. 


