Att gbra de férandringar som beskrivs har ovan kan kdnnas svart, sarskilt i
borjan. For en del kan det kdnnas torftigt att avsta fran koffein och
alkohol och lagga sig tidigt pa helgen. Men det blir [attare med tiden och
du kan tanka att det inte behover vara for evigt. Se det i stallet som en
period dar du prioriterar din hélsa och ditt maende for att fa mer kvalitet i
livet. Att bli av med sina sémnproblem handlar ofta till stor del om att
ateruppbygga sin tilltro till att kroppen faktiskt klarar av att sova och om
du kommer till den punkt dar du upplever att smnen inte ar ett problem
langre kommer du kanske inte behéva leva lika strikt langre.

SAMMANFATTNING

Kroppen far enklare att halla en jamn dygnsrytm genom rutiner och
mycket dagsljus. Om du har en period av dalig sémn kan det vara viktigt
att stressa mindre under dagen och att gora andra beteendeférandringar
sasom att minska ned pa koffein och alkohol, begransa skarmtiden, 6ka
aktivitetsnivan pa dagen och att inféra nedvarvningsrutiner infor
sanggaende. Men somnen ar ibland nyckfull och ibland behover vi
acceptera att kroppen ar pigg fast det ar dags att sova.
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Mement

Sémnproblem

Somnen ar kroppens verktyg for att aterhamta sig och vi sover
ungefadr en tredjedel av vara liv. De flesta manniskor upplever
da och da en dalig natt och for drygt en fjardedel av den vuxna
befolkningen ar ihallande sémnproblem ett aterkommande
besvar. | denna text kommer du fa veta mer om sdmnbesvar,
vad som kan orsaka det och vad du sjalv kan testa for att sova
battre.

OM SOMN

Vi manniskor skiljer oss i hur lange vi behover sova. En del kanner sig
utvilade efter sex timmars somn, medan andra behover mer an atta
timmar for att fa samma effekt. Behovet av somn ar genetiskt, men
generellt brukar det minska nagot ju aldre vi blir. | snitt sover en vuxen
manniska sju och en halv timme per natt och sa lange vi.inte kdnner oss
trotta dagen efter s behdver vi inte oroa oss fér hur mycket vi sover.
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SOMNBESVARENS ONDA CIRKEL

Alla som haft en dalig natts somn vet att det paverkar energinivaerna
dagen efter. Det ar lockande att dra ned pa aktivitetsnivan och spendera
mer tid hemma och vila. Det ar latt hant att skjuta upp arbetsuppgifter,
hoppa Over traningen och spara hushallssysslor till en annan dag.

Pa kort sikt kan det kdnnas bra och ibland nédvandigt, men det medfor
ett antal konsekvenser pa langre sikt. For det forsta kan det 6ka stressen
over att kunna somna dven nastkommande natt. Ju storre paverkan
somnbristen far pa vardagen, desto lattare blir det att tanka "ikvall maste
jag verkligen somna” och ”"hur ska det g& om jag inte kan sova i natt
heller?”, vilket i sig kan gora det svarare att sova. For det andra innebér
undvikandet av aktiviteter att kroppens och hjarnans behov av sémn inte
blir lika stort. Om aktiviteterna som undviks dessutom ersatts av att ligga
och vila och ta tupplurar blir behovet att sova annu mindre.

Nar det val ar dags att ga och lagga sig sa har kroppen redan fatt en del av
sin behdvda vila och det ar latt att kanna att kroppen “vaknar till” lagom
till att det ar dags att somna. Om man dessutom kompenserar for
bristande nattsémn genom hogt koffeinintag under dagen blir risken for
att ligga vaken under natten dannu storre. Detta ar somnbesvarens onda
cirkel, det vill sdga att en dalig natts sémn leder till beteendeférandringar
som forsvarar mojligheten att hitta tillbaka till ett vdlfungerande
sdmnmanster.

VAD DU SJIALV KAN PROVA VID SOMNPROBLEM

e Rutiner - lagg dig och ga upp vid samma tid varje dag, dven pa helgen.
Det kan lata trakigt, men rutiner har stor betydelse for somnen.

e Nedvarvning — skapa en rutin for dar du varvar ned innan du forsoker
sova. Slack ned sa mycket som majligt i din bostad en timme innan du
ska somna. Stang av alla skarmar, satt mobiltelefonen pa stor-ej-lage

och forsok begransa intryck sa mycket som det gar. Detta blir en
signal for din hjdarna att det ar natt och att det ar dags att sova.
Undvik vakentid i sangen — om du legat vaken i ungefar en halvtimme,
ga upp och satt dig pa en annan plats och gor nagot stillsamt tills du
kdnner dig ordentligt trott.

Begrdnsa skdarmtiden — att anvanda skarmar ar oundvikligt, men se till
att du inte anvander nagra skdarmar i sangen eller i sovrummet.
Undvik skdarmar om du vaknar pa natten.

Minimera koffeinintaget — begransa dig till max en kopp te eller kaffe
pa morgonen.

Minimera alkohol — undvik att konsumera alkohol pa vardagar och
hall det till ett minimum pa helgerna.

Trotta ut dig sjalv — ge din kropp en anledning till att sova pa natten.
Var aktiv under dagen och kvallen. Ta tag i de svara arbets-
uppgifterna, genomfor det dar traningspasset, gér hushallssysslorna,
ga en promenad och undvik att krascha i soffan. Det kommer att ta
emot, men i langden kan det bidra till att du sover battre.

Fa dagsljus — Dagsljus ar en av de mest betydande signalerna for var
dygnsrytm. Forsok vistas utomhus sa mycket som mojligt under
dagens ljusa timmar och sitt nara ett fonster nar du arbetar.

Undvik tupplurar.

Acceptans — Sémnen &r inte alltid réttvis. Aven om du gér alla saker
ratt kommer du tyvarr inte alltid fa det resultat som du 6nskar. Gor
vad du kan for att sta ut nar somnen inte infinner sig. Ligger du vaken
i sdingen och kanner frustration, ga i stallet upp och férsék skapa en sa
trevlig stund som mojligt under omstandigheterna. Tand ett ljus, gor
en kopp koffeinfritt te, 1as en bok. Undvik att titta pa klockan och
rékna inte pa hur lite somn du kommer fa eftersom det bara skapar
mer frustration. Ha talamod, sémnen kommer nar den kommer.



