Att vila dr nodvindigt for att minska stresshormonerna i kroppen, for att stirka
vart immunforsvar och for att bygga upp de celler som brutits ner under dagens
anstringningar.

Anda sover vi allt mindre. Under de senaste hundra &ren uppskattar professor
Jan Hedner, vid sOmnlaboratoriet Sahlgrenska Universitetssjukhuset, att
svenskarna ha minskat sin sovtid med en timme i genomsnitt. Idag ligger vi pa i
genomsnitt 7.1 timmar per natt.

Med den elektriska lampan mgjliggjordes det 24-timmarssamhille vi har idag.
Vi dndrade vart beteende. Nu gar vi inte ldngre och ldgger oss nér solen gar ned,
utan fortsétter vara aktiviteter i det artificiella ljustes sken och rubbar dirmed

den naturliga somn och vaken - rytmen.

Somnstorning dr en tidig stressvarning. Stress gor somnen fragmenterad, det
hotar den aterhdmtning i hjarnan som dr en viktig funktion fér sémnen.

Somnen &r inget passivt stadium, utan tvédrtom ett aktivt dd@ minnescentrum i
hjdrnan organiserar och strukturerar dagens upplevelser. Utan djupsdémn

begrinsas var kognitiva formaga.

En normal nattsomn bestar av 4-5 cykler. I varje cykel finns fem stadier, fran det
forsta mycket ytliga till djupaste stadium fyra och tillbaka till ytligare stadier
och slutligen det femte stadiet, REM- somnen da drommarna kommer.

Det ér framforallt under djupsomnen som aterhdmtningen anses ske. Under
somnen sjunker @mnesomsittningen med cirka 15 % medan immunsystemets
aktivitet okar och hjirnan lagrar energi. Halten av stresshormoner till exempel

kortisol minskar liksom halten av skoldkortelhormon.



Aven om somnen #r nédvindig och somnstorningar bade kan férsimra hilsan
och oka risken for tidig dod, har tillfdllig svarighet att sova ingen betydelse.
Overdriven oro for tillfdlliga somnbesviir kan i sig orsaka stressproblem. Alla
ménniskor &dr vakna 3-4 ganger i timmen, men kommer i allménhet inte ihag det
pa morgonen, da uppvaknandena &r sa Kortvariga — att hjdrnan inte hinner
registrera det.

Man vet inte att man har vaknat om man inte dr vaken minst fem minuter. Man
maste ocksa sova 15-30 minuter for att veta att man sovit.

Man sover alltsa ofta bittre dn man tror.

Det dr inte den stress man klarat av under dagen som ir skadlig. Det ir istillet
morgondagens stress; ju mer man oroar sig for allt som ska ske nista dag desto
storre dr risken for stord somn.
Varfor utvecklas langvarig somnloshet hos en del ménniskor men inte hos
andra? Svaret dr att somliga reagerar med oro pa tillfillig somnloshet. Ganska
snart forknippas oron med sidngen och skapar dngslan infor sdnggaendet. Da
borjar man dndra sina sov - rutiner. Trots att dessa fordndringar tycks vara
riktiga pa kort sikt, forstiarker de i sjdlva verket somnlosheten.
Hir foljer ndgra ex pa beteenden som kan verka vara till hjdlp i det korta
perspektivet men som bidrar till daliga sov - rutiner pa lang sikt:

att lagga sig tidigt for att ’sova ifatt”

forsoka tvinga sig att somna; anden ska besegra materien

ta tupplurar

lagga sig sent

slappna av vid singdags genom att ldsa eller titta pa TV

undvika eller minska fysisk trining, eftersom man &r trott pa grund av

sOmnbrist

anvidnda “vaken tiden” till att grubbla Over stress och problem.



Man kan se att om vi oroar oss ¢ver somnen, sa kan déliga sov - rutiner och
stress under dagen forvandla tillfilliga somnproblem till langvarig, nedbrytande
somnloshet.

Man kan dock ldgga mirke till att, oavsett vad det var som fran borjan orsakade
somnproblemen, sa dr de inldrda tankar och beteenden som ser till att
somnsvarigheterna fortsitter. Eftersom det dr nagot man lért sig kan man ocksa
fordndra dem. Det betyder att vi kan ldra oss nya tankar och beteenden som

hjélper sdmnen pa traven.

Aven om det ir obehagligt att inte kunna sova, finns det mingder av myter som
ger ndring at negativa tankar.

Somnforskningen gar snabbt framat, och det dr viktigt att kénna till fakta sa att
du kan granska dina egna tankar pa ett realistiskt sitt. Det kan finnas en grad av
sanning i en del av myterna, eller ocksa kan de ha sin grund i tidigare

vetenskapliga resonemang. Vi Tittar:

Jag maste ha 8 timmars somn, annars..

Det dr helt individuellt hur mycket somn man behover, och det varierar fran
omkring 5 timmar till mer 4n 9 timmar for vuxna. Sa dven om det
genomsnittliga somnbehovet dr 7.5 timmar, sd kanske du behover betydligt
mindre. Somnforskare sidger att somliga som soker hjidlp for sin somnloshet
egentligen inte behover 8 timmars somn. Negativa tankar om ett behov av 8

timmars somn #r alltsa inte befogade.

Jag maste sova mer idag for att ta igen vad jag forlorade igar.
Vi kan faktiskt inte komma ifatt vad det giller somnen. Efter en natt med dalig
somn hjdlper var hjdrna till att reglera somnen sa att vi far en hogre procent djup

somn. Andé paverkar inte detta den tidsrymd man sover sirskilt mycket.



Jag har inte sovit en blund i natt

Efter en dalig natt kan det kdnnas som om du inte sovit alls, men antagligen har
du sovit mer dn du tror. Det beror delvis pa att var tidsuppfattning Gverskattar
tiden vi dr vakna och delvis pa siamre somnkvalitet, det vill siga att merparten av

somnen ar i stadierna 1 och 2.

Jag vinde och vred mig hela natten

Vi vaknar helt kort och dndrar stdllning manga ganger under natten, normalt dr
ett tjugotal ganger. En person med normal somn minns bara ett par om ens
nagon. En dalig natt kan skilet till att vi minns flera uppvaknanden vara att
somnen ar ldttare det vill sdga stadiet 1 eller 2, ett annat skl kan vara att vi

minns dem béttre for att de gor oss frustrerade.

Om man inte far sova, kan man inte fungera ordentligt

Det finns inga entydiga vetenskapliga bevis for att somnloshet leder till
patagliga problem med hilsan. Det &r forstas obehagligt att inte kunna sova men
det dr inte direkt skadligt. En viktig upptickt i somnforskningen dr att sa ldnge
vi far sa kallad “kdrnsomn” = 5 — 5.5 timmes somn, paverkas inte vara
prestationer och var vakenhet nimnvért. Manniskor som klagar dver somnbrist
brukar sitta det i forbindelse med bristande funktioner sasom svarigheter med
koncentration, minnet och trotthet som symptom. Hur man fungerar under dagen
beror pa flera olika omstindigheter, till exempel for mycket stress, for hard
motion, dieten eller alkohol som kan paverka var dagliga funktionsférmaga. De
som lider av somnsvarigheter tenderar att skylla alla funktionsproblem i det

dagliga livet enbart pa somnbristen.



Att vara aktiv hjdlper dig att behdlla en normal somn —vakenhets rytm. Nér vi
kdnner oss uttrottade eller har sovit daligt en natt, kanske vi forsoker ta igen den
sémn vi gitt miste om genom att minska den fysiska aktivitetsnivén. Aven om
det dr ett naturligt sitt att hantera somnbrist pa kort sikt, kommer det att rubba
din somn - vakenhetscykel pa lingre sikt. Det dr dirfor en fordel om du kan
fortsdtta med ditt liv och dina aktiviteter sa normalt som mgjligt trots den daliga

sOmnen.

Fysisk anstringning under dagen &r bra for nattsémnen. Motionen behdver inte
vara speciellt energisk for att ha effekt. Att promenera, cykla, jogga dr olika sitt
man kan skaffa sig motion pa. Motionen paverkar hjarnan att stimulera djup
somn. For det andra blir vi ofta dasiga pa kvillen om vi anstringt oss fysiskt.
For det tredje hjédlper motionen oss att slappna av och koppla av, vilket dr helt

avgorande for att motverka stressen och paskynda insomnandet.

Inga tupplurar! Tupplurar rubbar din somn — vakenhets cykel. Att vila har
vanligtvis samma effekt. Eftersom vi inte skiljer sa vil mellan ldtt somn och
vakenhet, innebir vila ofta att du faktiskt sover. Det dr uppenbar risk att ”vila”

av misstag blir att sova.

Anvind schemat for att planera aktiviteter varje dag. Se till att du véljer flera
aktiviteter som du tycker &r roliga eller som ger dig nat. Detta kommer att hjdlpa

dig att bekidmpa stress, forutom att det kar gladjen Over att vara aktiv.



Kom ihdg att anvianda den styrka som balanserat och realistiskt tinkande ger for
att bibehdlla en sund somn - vakenhetscykel. Negativa tankar som over
generaliserar eller malar upp katastrofbilder far dig att kdnna dig sdmre, och

risken for du inte ska klara av att folja schemat okar.

Sambandet mellan sovrum och somn

Rekommendationen #r alltsa att sovrummet enbart anviands och forknippas med
somn och intimitet. Att ligga vaken timme efter timme och gruva dig for den
uteblivna somnen forstor detta positiva samband och bidrar till sémnproblemen.
Det hir kan man dndra genom en teknik som kallas stimuluskontroll. Som
namnet antyder dr det utarbetat for att begrdnsa somnen till sovrummet pa natten
sa att sovrummet blir en stimulus for somn. Hér &r reglerna:

Anvind sovrummet enbart till somn och intimiteter for att underlitta
insomningen sa mycket som mojligt.

Se till att du verkligen kdnner dig trott eller somnig innan du gar och lagger
dig. Lita pa sadana inre signaler som gdspningar, att 6gonlocken kinns tunga,
eller att du nickar till, hellre &n yttre signaler som klockslag, eller nédr du brukar
gd och lagga dig.

Om du inte somnar inom 25 minuter, ga da upp och gor nagot trevligt eller
avslappnande ex ldsa, tills du kidnner dig somnig igen. Detta bor du gora 1 ett
annat rum. Ténk positivt.

Nir du kédnner dig trott igen ga da tillbaks till sdngen.

Kan du fortfarande inte sova efter 25 min, upprepa nummer

Om du skulle vakna under natten och inte kan somna om inom 25 min,

upprepa nummer



Det dr inte viktigt med nagon tid. Titta inte pa klockan. Du forstar kanske att
man kan na resultat ganska snabbt genom det hér programmet. En del personer
undrar om de ska kunna genomf6ra det. Det kan vara svart att stiga upp, nir du
kdnner att du borde sova. Kom ihag att du redan har genomlidit en dalig natt och
att detta program kan minska de negativa effekterna. I borjan kanske du far ett
par ’daliga” nitter och det kidnns som en ordentlig omkastning av tider. Det dr
normalt i det hdr ldiget, men kom ihag att det tog lang tid innan dina
somnproblem blev mer eller mindre permanenta, och det kommer déarfor att ta
lang tid att dndra ditt somn - vakenhetsschema. Lite storningar under nagra

nitter kan vara ett litet pris att betala for att kunna sova bittre.

Repetition

Genom att skapa ett inbjudande sovrum och bra sdngrutiner, genom att dndra
tankarna sa att de blir mera positiva och genom att slappna av dr du redan pa god
vig att fa bittre somn. Fysisk aktivitet hjdlper dig ocksa att astadkomma en
tydlig somn - vakenhetscykel. De hir atgdrderna kommer att hjédlpa dig att
”badda” for en god somn och se till att den biologiska somnklockan far sin

naturliga gang.



