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Vdlkommen till somnskolan!
Den hdr boken dr riktad till
dig som har besvdr med din
somn eller vill veta mer om vad
somn dr, vad som styr somnen
och vad man kan gora for att
forebygga somnbesvar.




Sémnskolan dr en del av forskningsprojektet "Arbetstider
och somnbesvdr inom handeln: Kan en somnskola_forbdt-

tra arbetsprestation och arbetstrivsel?”” som finansieras av
Handelns Utvecklingsrad.

Sémnskolan bygger pa 10 korta kapitel uppdelade pa tre
huvudomrdden:

|. Grundliggande kunskaper om

sommn: t ex varfér dr sémn viktigt, normal sémn

och aterhamtningssdémn, vdra vanor paverkar somn,
samt stress — den stora sdmnforstoraren.

2. Somnformeln: nigra konkreta redskap som
kan hjdlpa dig att forbattra din sémn

3. Personligt somnprogram: tips pd hur du

sjdlv lagger upp ett program for att férebygga och
forbdttra din sémn

Sémnbesvar kan hdnga thop med manga olika faktorer.
Om du exempelvis har vark eller dter vissa mediciner kan
det vara en orsak till sémnbesvaren. Tala i sa fall med din
ldkare om ett helhetsperspektiv pa din sémn och halsa, sa
att du kan fa sa bra hjdlp som mgjligt. Den har sémnsko-
lan ar tankt som en férebyggande insats framst for dig
som ar | arbete och vadsentligen frisk, ddar sdmnbesvaren
kan vara kopplade till stress och livsstil.

— Tank ocksa pa att om sémnbesvdren kvarstar efter att du
genomfort somnskolan under ett par manader boér du
kontakta experthjdlp for att utreda orsaker till den storda
sdmnen, samt fa mer hjdlp med att behandla dina sémn-
problem.
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1. VARFOR AR SOMN VIKTIGT?



Nar somnen fungerar normalt tanker vi inte sa mycket pa vilken betydelse den har Om
sdmnen daremot inte fungerar sa bra, marker vi snart hur viktig den ar f6r hur vi mar och
fungerar.

Sémn ar ett grundlaggande biologiskt behov. Att sova ar en nédvandig aterhamtning for ba-
de hjarnan och kroppen efter en tids vakenhet. Ju langre tid vi varit vakna, desto storre blir
behovet att fa sova igen. Under sémnen laddar hjarnan upp energi for att mota nasta dags
utmaningar, och hela kroppen sparar energi. Viktiga hormoner som hjdlper kroppens celler
att fungera och repareras, frisdtts nar vi sover och immunférsvaret dar som mest aktivt un-
der somn. SGmnen stottar alltsd de hdlsosamma processerna | kroppen och gynnar en bibe-
hallen god halsa. Sdmnen har ocksa en viktig betydelse for var formdga att tanka, koncentre-
ra oss, |6sa problem och lagra minnen.



2. NORMAL SOMN &
ATERHAMTNINGSSOMN



SOMNSTADIE

Hur ser en normal sémn ut! En del av svaret pa den fragan ser du pa bilden langst ned pa
sidan. Den bla, heldragna linjen illustrerar en normal, god nattsdmn hos en vuxen person.
Efter att vi somnat sover vi allt djupare tills vi hamnar i djupsémn. Efter en stunds djup-
sOdmn blir sen sdmnen vtlig igen och REM-s&émnen tar 6ver (det dr under REM-sémnen vi

drommer som mest intensivt). Under natten sover vi sedan omvaxlande djupt och vtligt |

sd kallade sdmncykler som ar ungefar 1,5 timme langa. Det dr normalt att vakna ndgra se-
kunder eller minuter i anslutning till att varje somncykel avslutats. Det innebar att det ar

normalt att vakna 4-6 ggr per natt. Men ofta minns vi inte dessa korta uppvaknanden,

Efter cirka fyra timmar sémn har vi ofta dterstillt det mesta av vart behov av djupsémn.
Under andra halvan av somnen okar istdllet medeldjup sémn och drémsdmnen. Kanske
minns du inte mycket av dina drommar? Det ar helt normalt. For att vi ska minnas en drom

kravs det att vi tanker aktivt pa den, att vi berdttar om den eller skriver ned den. Annars
suddas minnet fort ut.

Om vi har sovit valdigt lite en natt kan vi ta igen en del av det vi férlorat genom att sém-
nen dndrar kvalitet natten efter. Jamfor du de tva figurerna i bilden kan du se att vi sover
ndstan dubbelt sa mycket djupsémn under aterhdmtningssomnen (den réda streckade lin-
jen). Det ar alltsd inte alltid somnliangden som ar det viktiga nar man varderar sin sémn,
utan sdmnkvaliteten. Det hdr visar ocksa att vart sémnsystem dr fantastiskt flexibelt; sém-

nen anpassar sig efter vart sdmnbehov varje natt. Ibland kan ddremot aterhamtningssom-
nen ldta vanta pa sig, och kommer forst efter ett par eller flera samre natter i rad.
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3. DYGNSRYTMEN & DAGSLJUSET




Var kropp har en inre dygnsrytm. Genom dygnsrytmen dr vi "programmerade” att vara
mer aktiva pa dagen och att vila och spara energi pa natten. Dygnsrytmen ar forstas viktig
dven for sdmnen.

Melatonin dr ett hormon som har med dygnsrytmen att géra och som gynnar sémnen. Me-
latonin frisdtts ndr det blir mérkt och melatoninnivaerna dr som hogst mitt pa natten, se
bilden nedan.Vid den tiden har vi som svarast att hdlla oss vakna, och har svart att tanka
klart. Om vi dr vakna ndr melatoninhalten ligger pd sin hdgsta nivd kan vi kdnna av det ge-
nom att vi blir frusna, illamaende eller yra. Det beror bland annat pa att kroppstemperatu-
ren och blodtrycket sjunker under den perioden. Kroppstemperatur dr en markdr pa hjar-
nans varvtal och kroppens dmnesomsattning. Under sennatten ar damnesomsattningen
(kroppstemperaturen) som lagst medan den stiger under dagtid.

Den viktigaste faktorn som paverkar och starker dygnsrytmen ar dagsljuset. Vi mar bra av
att vistas i dagsljus varje dag, samt att forsoka folja var "kroppsklocka™ i vara vardagliga bete-
enden.
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Utdver de biologiska faktorerna som styr var sémn finns manga sociala och beteendemassi-
ga faktorer som styr — och stor — sémnen. Vara dagliga vanor samt eventuell stress paver-
kar sdmnen valdigt mycket.

Nagot som du sdkert kdnner till dr att koffein ar uppiggande och darmed kan stéra sém-
nen. Koffein finns bland annat i kaffe, te, cola och energidrycker. Halveringstiden for koffein
ar sex till atta timmar: Det betyder att det tar mellan sex och dtta timmar f6r kroppen att
halvera mangden koffein i blodet. Efter ytterligare sex till dtta timmar dterstar 25% och sd
vidare. En del av koffeinet fran den forsta kaffekoppen finns alltsa kvar i blodet hela dygnet.
Det dr olika hur vi reagerar pa koffein och hur vana vi dr vid det.

Alkohol daremot dampar aktiveringen | vart centrala nervsystem, och gbr oss sémniga.
Dricker vi nog mycket alkohol somnar vi eller blir medvetslésa. Men tyvarr fungerar inte
alkohol som hjalp for att sova bdttre. Kroppen reagerar pa alkoholens sévande effekt med
en motreaktion. Det hanger ihop med att kroppen ser det som ett "hot" nar var medvetan-
degrad sjunker pa grund av drogen, och svaret fran kroppens sida blir att varva upp for att
vacka oss. Det ar vanligt att somnen blir ytligare, att man vaknar under natten eller vaknar
tidigare dn vanligt pa morgonen, om man har druckit alkohol kvallen innan.

Fysisk aktivitet ar vardefullt for sdomnen. Det sdtter igdng fysiologiska processer som kan go-
ra att vi lattare kan somna och sova djupare. Efter fysisk traning kommer avslappning och
nedvarvning som en naturlig féljld — och det kan vi dra nytta av infér sdmnen. Det man ska
tanka pa ar att inte dgna sig at intensiv fysisk traning alltfér ndara inpa sémnen, eftersom det
tar Iite tid for kroppen att varva ned efter ett traningspass. Tva—tre timmar innan sangdags
bor man inte trdna hart.

11



5. STRESS - DEN STORA
SOMNFORSTORAREN
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Den vanligaste orsaken till stord somn, utdver sjukdom av olika slag, ar stress. Det beror pa
att stress innebdr en f6rhdjd aktivering, kroppsligt och mentalt. Aktivering ar sémnens mot-
sats.

Om du ar mycket aktiverad ndr du ldgger dig triggas stressmekanismerna i din kropp och
det kan bli svdrt att komma till ro och somna, eller svart att fd en bra sdmnkvalitet. Det
kan exempelvis handla om att du tanker pa ndgot som du ar engagerad |, att du planerar
nagot som ska handa eller analyserar nagot som har hant. Det kan ocksd handla om att du
tanker pd sjdlva somnproblemet, som att du maste sova for att orka jobba dagen efter. Nar
vara tankar gdr pa hdgvarv paverkas ofta stamningslaget. Du kan kdnna dig orolig, irriterad
eller ledsen. Da drar ofta kroppen igang sin uppvarvning annu mer, pulsen kan stiga ytterli
gare, vi kan bli mer spanda, och du bérjar vrida och vanda pa dig i sangen. Om det pagar
under nagra ndtter i rad och du kdnner av att du mar och fungerar simre pa dagarna, kan
du snart bdrja kdanna oro eller stress kring hur du kommer sova. Da har du har hamnat i en
ond cirkel.

Som du kanske vet ar stressreaktionen utformad for att vi ska klara oss fran hot och faror.
Det handlar om att kroppen gbr oss beredda att méta utmaningar som star framfér oss,
antingen konkreta situationer eller saidant som hjarnan sjalv "hittar pa". Hjarnan ar bra pa
att se problem som mgjligen kan uppsta | framtiden. Hjarnan dr ocksd bra pd att minnas
om du varit med om nagot besvarligt. Detta for att du ska vara forberedd ifall du hamnar |
liknande situationer igen. Det kan vara forklaringen till att stressreaktioner kan ga igang au
tomatiskt | situationer som liknar den som ursprungligen gjorde dig stressad. Om du har
sdmnbesvar har du sannolikt kant stress i sdngen vid ett flertal tillfdllen. Sangen ar i sa fall
en milj6 som ar férknippad med obehag och kanske "tror” darfér en del av din hjarna att
sangen dr en "fiende”, som ska bekdmpas.
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. REDSKAP FOR ATT FORBATTR
DIN SOMN - “SOMNFORMELN




Varfor blir sémnen som den blir? Varfér somnar vi snabbt ibland och varfor tar det lang tid
ibland? Varfor vaknar vi? Varfor sover vi ibland samre pa natten ndr vi har tagit en tupplur pd
dagen?

Tre faktorer i samspel kan hjdlpa oss att svara pa dessa frdgor. Sammantaget kan vi kalla
dem for "somnformeln”. Det kan liknas vid receptet pa hur sdmnen "kokas ihop”.

Sémnformeln bestar av foljande tre komponenter:

|.Den vakna tiden - hur ldnge vi har varit vakna sedan foregdende somn

2. Dygnsrytmen — vdr inre biologiska klocka

3. Stress- eller aktiveringsnivdan — hur stressade, uppvarvade eller fysiolo
giskt aktiverade vi dr

Man kan se varje komponent som ett reglage som gar att vrida pa. De olika reglagen har
var sitt optimalt lage, dar sémnen har bast forutsittningar att fungera. Detta ska vi beskriva
tydligare i texten som fdljer Forsok att tanka pa vad just du skulle behdva forandra for att
gynna din sdmn. Du kommer att fa olika forslag pa redskap du kan prova for att forbattra
din sémn.Vdlj garna ett moment | taget som du fokuserar pa och verkligen férsdker testa.
Tank pd att sémnen oftast inte blir battre "dver en natt”, utan var beredd pa att testa de
metoder du valjer ungefar en vecka innan du utvarderar effekten.
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7. DEN FORSTA FAKTORN:
DEN VAKNA TIDENS LANGD
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Den forsta faktorn i sémnformeln handlar om var vakentid. Den brukar pa forskarsprak
ocksa kallas homeostasfaktorn. Homeostas betyder jamvikt eller balans. Kroppen forscker
pa mdnga sdtt att uppna och behalla jamvikt for att vi ska fungera sa bra som mgjligt. S6m-
nen dr kroppens satt att dterstdlla balansen efter den vakenhet vi haft.

Vart sdmnbehov byggs upp allt mer i takt med tiden vi ar vakna. Efter ett antal timmars va-
kenhet har sdmnbehovet stigit sa mycket att vi skulle kunna somna. Hur lange vi sover be-
ror pa hur stort sémnbehov som hunnit byggas upp. Skulle du exempelvis ta en tupplur
mitt pa dagen skulle det kanske inte bli en sa lang sémn, eftersom det da troligen bara har
gatt ndgra timmar sedan du sov senast. Pd samma satt skulle sémnen natten efter en tupp-
lur kunna bli kortare, ytligare eller splittrad av uppvaknanden. Detta eftersom tuppluren har
sankt ditt sdmnbehov lite infor ndsta natt.

Tiden vi ar vakna starker alltsa kroppens "drivkraft for sémn”. Har vi varit vakna lange beho-
ver vi mer djupsémn for att dterhamta oss. Som du vet okar andelen djupsdmn nar krop-
pen kompenserar for en sémnbrist. Om vi tanker oss att du normalt kan sova dtta timmar.
Da behdver du vara vaken i minst sexton timmar dessforinnan (eftersom dygnet har 24
timmar) for att din drivkraft for sémn ska vara tillrdckligt stor for en god dttatimmarssémn.

Nar du vill forbattra din somn ar det vardefullt att bérja med att skriva sémndagbok. Du
hittar en sdmndagbok i slutet av det har sjdlvhjdlpshaftet. Nar du fyllit i sémndagboken en
vecka kan du titta pa dina registreringar och svara pa dessa fragor som handlar om hur ba-
lansen mellan sémn och vakenhet ser ut for dig;

|. Hur lang vakenhet har du mellan dina sémnpass?
Har du regelbundna sovtider?

Tar du nagon tupplur?

W N

Hur lang tid ligger du i sdngen varje dygn?
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Det du kan

goéra sjélv -

balansfaktorn

Ett forsta steg du kan gbra for att gynna sémnen hand-
lar om att etablera en god balans mellan vakenhet och
somn.

REGELBUNDENHET - EN RYTM FOR
BALANS

En bra forsta uppgift for balans mellan vakenhet och
sdmn ar att etablera regelbundna sovtider. Titta pa di-
na registreringar i sémndagboken:

Gar du och ligger dig ungefdr vid samma tid varje
kvdll? Stiger du upp ungefar vid samma td varje
morgon.

Om du inte redan har regelbundna tider ar det viktigt
att borja med denna uppgift. Fundera pa vilka tider du
skulle kunna ha som dina sangtider;, och prdva att hdlla
dessa tider ganska strikt en vecka. Ofta ar det mest
gynnsamt att ligga i sangen max 8 timmar per natt for
att fa den basta effekten av sémnformelns forsta fak-
tor Att dka eller minska sémnlangden kan du arbeta
med som nasta mal. | detta forsta steg handlar det allt-
sd bara om att fd regelbundna sovtider.

Detta forsta "enkla” steg hjdlper dig att bygga din
sdmn fran grunden. Sedan bygger du pa med andra
dvningar, tekniker och férandringsuppgifter som tillsam-
mans bereder vdg for en battre fungerande somn.

18



GOR SANGTID TILL SOVTID

Ett satt att ytterligare ta vara pa kraften | vakentiden ar att begransa tiden i sangen till den
tid du verkligen sover. Da far du en starkare "drivkraft mot sémn” genom att den samman-

hdngande vakenheten okar. Metoden kallas sangtidsrestriktion och dr en av de
mest effektiva metoderna enligt flera forskningsutvarderingar for att fa battre sdmnkvalitet.

Konkret gar du till vaga sa har: Rdkna ut hur lang din sdmn varit | genomsnitt under senaste
veckan. Exempelvis, om din medelsémnldngd totalt var 6,5 timmar per natt, sa prova att lig-
ga i sangen 6,5 timmar under kommande vecka. Vdlj ett sovschema som du tror ar mest
troligt att du ska kunna hdlla. Utgd fran en rimlig uppstigandetid och rakna bakdt nar du ska

gd och ligga dig — detta innebiar formodligen att du kommer att

lagga dig senare dn vad du gor idag. Metoden dr som sagt effektiv, forutsatt
att du foljer schemat daven om du kanner dig trétt ibland eller dven om du ar radd for att
du ska fa for lite sémn. Hall ut 1 borjan, och utvdrdera efter en vecka om metoden fungerar
for dig.

Efter en vecka brukar sdmnkvaliteten ha forbattrats. Ofta somnar man snabbare, sover dju-
pare och vaknar farre ganger under natten. Om du marker en forbattring, ska du fortsitta
med sovschemat, men ocksa forldnga tiden i singen med en halvtimme i taget, vecka for
vecka. Du behdver inte gdra kortare sovscheman an 6 timmar per natt. Ett 6-timmarssche-
ma kan fungera bra oavsett hur lite du vanligtvis brukar sova, och det ar lattare att hdlla i
vardagen an ett kortare schema.

SPARA SOMNEN TILL NATTEN

Hander det att du sover pd dagen ibland! Du kanske sover ut lange pa helgerna? Eller so-
ver du en stund tidigt pa kvallarna, kanske nar du nattar barnen eller nar du satter dig 1 TV-
soffan?

Prova att hitta sdtt att vila istdllet for att sova pa dagen. Sover du pa dagen minskar ditt
sdmnbehov for kommmande natt och du kan fd svarare att somna, sova vtligare eller vakna
tidigare.
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8. DEN ANDRA FAKTORN:
DYGNSRYTMEN




Andra faktorn i sémnformeln handlar om dygnsrytmen. Sémnen har de bdsta forutsattning-
arna att fungera nar aktiviteten i kroppen sjunker med dygnsrytmen — det vill siga pa kval-
len och natten. Kan du félja dygnsrytmen genom att varva ned pa kvdllen och somna da
dygnsrytmen fortfarande ar pd vag ned kan du dra bdst nytta av kraften fran dygnsrytmen
for din sémn.

Denna del av sémnformeln handlar om hur du kan férsoka halla rutiner som gar i takt
med din inre biologiska klocka. Féljande fragor ar viktiga:

|.Kan du varva ned pa kvdllen och mjukstarta pa morgonen?
2. Vistas du i dagsljus (utomhus) varje dag?

3. Har du morkt och svalt ddr du ska sova?

21



Det du kan

goéra sjalv -

rytmfaktorn

Har ar ndgra forslag pa hur du kan gora for att gyn-
na din sdmn genom att dra nytta av kroppens dygns-
rytm. Dessa metoder har | forskningsstudier visat sig
vara effektiva for att minska sémnbesvar.

LJUS STALLER OCH STARKER RYTMEN

Det dr bra att vistas utomhus i dagsljus varje dag. 30
minuter dagsljus per dag har en starkande effekt pa
dygnsrytmen. Tank pd att det inte behdver vara sol
for att vi ska f& en positiv effekt av dagsljuset. Aven
mulna dagar dr dagsljuset utomhus tillrackligt starkt
for att gynna var dygnsrytm. Ljus kan ocksa hjdlpa
oss att vakna pa morgonen och gor oss piggare pa
dagen.

Om du vill halla en jamn dygnsrytm brukar det vara
bdst att vara utomhus mitt pa dagen. Om vi utsdtter
oss for dagsljus tidigt pd morgonen kan vi bli piggare
pa morgonen och trottare tidigare pa kvdllen. Att
istdllet exponeras for ljus pa eftermiddagen eller
kvéllen kan gdra att vi kan halla oss piggare langre.
Men tréttheten kan dd ocksa infinna sig senare pa
kvéllen och vi kan da fa svdrare att somna. Tank pa
vad som skulle vara bast for dig for att gynna sém-
nen.
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Om du skulle vilja fa mer [us: Hur kan du gora?

Har foljer ett par exempel:

|. Ta en morgonpromenad. Ga exempelvis en del av vagen till jobbet.

2. GOr det sa ljust som majligt i bostaden ndr du stiger upp. Dra upp rullgardiner och
persienner; dra undan gardiner och sdtt dig ndra ett fonster nar du dter frukost. Tand
lampor och ha en ljus duk pd frukostbordet. Det finns ocksa sarskilda ljuslampor att
kopa med starkare effekt an vanliga lampor, som kanske kan hjdlpa till att hdja din va-
kenhet och att starka din rytm.

3. Ga ut en stund pd lunchen. Du kan ta en promenad eller bara sitta nagonstans och la-
ta dagsljuset fléda emot dig.

SLACK NED OCH ANDRA KEMIN

Omvant, blir vi tréttare av morker och moérker gynnar somnen. Darfor ar det viktigt att du
sover | ett morkt rum, sa att melatoninet kan frisittas. En effektiv hjdlp ar att ha morklagg-
ningsgardiner i sovrummet. Under kvallstid kan du stdtta den fallande dygnsrytmen genom
att successivt slacka ned ljuset | din bostad infoér singgdendet. Tank ocksa pa att inte sitta
framfor datorskarmar, mobiltelefoner och TV-skdarmar med LED-belysning sent pa kvdllen,
eftersom det kan forskjuta din kroppsliga dygnsrytm och géra att du far svdrare att somna.

NAR KROPPEN AR SVALARE SOVER VI DJUPARE

Var kroppstemperatur sjunker under natten nar dygnsrytmen faller SOSmnen gynnas av lag-
re kroppstemperatur. Om du har svalt | sovrummet, alltsa runt |5-18 grader; hjdlper du
kroppen att sdanka sin aktivering under natten. Men du ska forstas inte frysa.

Har ar nagra forslag:

« Stang av element

« Sov med fonstret pa glant (eller 6ppet) eller vadra ordentligt innan du lagger dig.

« Stang ute solljus om du har kvdllssol i sovrummet med hjdlp av mérklaggningsgardiner.

* Byt ut for varma ticken, sangklader och sovklader.
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MJUKSTARTA

Forsok att folja dygnsrytmen pa morgonen genom att mjukstarta. Rusa inte upp och stres-
sa det forsta du gor, det ar vi inte fysiologiskt redo for. Det gbr bara att mer stresshormon
frisatts som kan paverka oss under den kommande dagen. Ibland kan det vara vardefullt att
gd upp lite tidigare bara for att fa en lugnare start pa dagen.

LANDA INNAN DU LAGGER DIG

Vila och koppla av sista timmen innan du lagger dig. Att gd frdn en aktiv vakenhet till att so-
va ar en gradvis process. Darfor behdvs férberedelsetid, en period da du "landar”, innan du
ldgger dig for att sova,

Observera dig sjdlv:Vad du brukar géra pa kvdllen innan du lagger dig? Forsok fa till en ru-
tin som handlar om att gradvis ta det allt lugnare innan du gdr till sangs. Det ar oftast battre
att sitta uppe en stund extra och vanta in sémnigheten jamfért med att lagga sig tidigare
och forsdka "varva ner” i sangen.

Har ar forslag pa hur kan du gora for att fa till landningsstrackan:

o Stall ett alarm en timme fore laggdags, for att paminna dig om att avsluta dina aktiva dta-
ganden och bdrja varva ner. Stang av TV, dator; mobiltelefon och slapp det du har for han-
der. | borjan kanns det sakert konstigt och svart, men du kommer att bli battre pa detta
och efter ett tag har din kropp vant sig vid denna rutin.
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9. DEN TREDJE FAKTORN:
STRESS- & AKTIVERINGSNIVAN

1 ¥-



Aven om du har bra kontroll &ver den férsta och den andra faktorn i sémnformeln kan
den tredje faktorn stélla till det. Det handlar om stress- eller aktiveringsnivan.

Vi kan férsoka illustrera hur somnbehovet och aktiveringsnivan samverkar. Vi
tanker att du har varit vaken tillrackligt lange (minst |6 timmar) for att vara sa pass somnig
for att kunna somna.Vi ritar en stapel som motsvarar en hog "drivkraft fér somn”. Bredvid
den ritar vi en annan stapel som motsvarar din aktiveringsniva. Aktiveringsstapeln ar i det
har exemplet lagre an sdmnbehovsstapeln och darfér finns det utrymme for sémnen att ta
plats. Sammanfattningsvis kan man sdga att nar vart sémnbehov ar stérre an var aktivering
somnar vi. Sedan sover vi tills somnbehovet har minskat tillrackligt och till dess aktiveringen
vacker oss. Det tar olika ldng tid beroende pd hur sémniga respektive hur aktiverade vi ar.

Om vi gar vidare med denna analogi och tanker oss att du har byggt upp ett tillrackligt
stort sdmnbehov. Men ndr du lagger dig for att sova den har gangen gdr det inte att som-
na.Varfor fungerar det inte nu? Aktiveringsstapeln ar denna gang hégre dan sémnbehovssta-
peln. Sa dven om vi ar tillrdckligt sémniga kan var aktiveringsniva vara for hog for att som-
nen ska kunna ta plats.

Kanner du igen detta! Att du ar valdigt trétt, men danda kan inte sova. Hur mycket du an vill
och behdver sova, sa gdr det inte. Hur kan man komma dt detta? Har ar det viktigt att for-
sdka minska din aktiveringsnivd. Genom att pa olika satt lara dig att ga ned i vary, slappna
av och sanka din fysiologiska och mentala aktivering, kan du ge 6kat utrymme f6r god
sémn.

Nar du analyserar din somndagbok kan du titta efter:
e Tar det lang tid (mer an 30 minuter) att somna?
« Vaknar du flera ganger under natten, eller sover du vtligt?

« Ar du vaken en lang stund pd natten eller vaknar du tidigt pa morgonen utan att kunna
somna om?

Om du svarar ja pa nagon av dessa fragor tyder det pd att du kan ha en ganska hog stress-
eller aktiveringsniva.
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Det du kan

goéra sjalv -

stressfaktorn

Sémnformelns tredje faktor handlar om din nedvarv-
ning. Det hanger ihop med madnga olika saker och det
finns darfor ocksd manga olika saker du kan préva.Vdlj
att lagga fokus pa de &vningar som du tror kan vara
viktiga for just dig:

ANDAS LUGNT

Som du sdkert vet dar det naturligt att andas ytligare
och snabbare som en del av stressreaktionen. Andas vi
daremot lugnt med diafragman fungerar det som en
lugnande signal till hjarnan. Pa sa satt kan vi minska
stressreaktionen.

Sa har kan du gora for att trana diafragmaandning:

|. Borja évningen nar du sitter ned. Lagg en hand pa
bréstkorgen och en pa magen och kann vilken av
hdanderna (eller bada) som hdjs nar du andas in,
och sanks ndr du andas ut. Forsok om du kan att
lagga andningen i magen och att behalla den dar.

2. Ldt andningen komma och ga av sig sjdly, fol] bara
med | vagorna av din andning. Kann att magen
ror sig utat ndr du andas in och sjunker tillbaka
nar du andas ut.
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3. Sitt ndgra minuter med denna 6vning. Om du kdnner att du &vergar till att andas med
brostkorgen, forsok da bara forsiktigt att [agga tillbaka andningen | magen igen. Ta inte |
ndr du andas in, utan lat det ga latt och lugnt och av sig sjdlv. Lat sedan diafragman sjun-
ka tillbaka och mark hur luften slapps ut. Lagg ocksa marke till pausen som uppstar
mellan andetagen.

4. Prova att resa dig. Kan du behalla andningen i magen? Det hdr kan vara ett svart mo-
ment, men med &vning blir du battre pa det. Prova att gd ndgra steg.Var finns andning-
en? Kan du behdlla den i magen ar det jdttebral

Ta dig tid att trana diafragmaandning flera ganger per dag. Ju mer du &var, desto mer natur-
ligt blir det for dig. Och oroa dig inte om andningen ar snabb eller ytlig ibland, det ar natur-
ligt att andningen vaxlar.

SNABBAVSPANNING - OCH ATT KOMMA TILL NUET

En vidareutveckling av diafragmaandningen dr "snabbavspanning”. Det ar en valdigt enkel
och effektiv metod. Sa har gor du:

|. Ta ett lite djupare andetag.
2. Hall andan ca 3 sekunder (rdkna tyst [-2-3).

3. Slapp — sakta — ut — luften — och kdnn samtidigt hur du slappnar av i hela kroppen.
Kann efter hur musklerna kanns i pannan, axlarna, magen, benen.

4. Behall andningen i magen och férdjupa avslappningen under nagra andetag.

Denna &vning dr bra for att den ar kort och enkel. Genom att gbra snabbavspanning kan
du fd kontakt med kroppen och bli mer medveten om var du befinner dig och vad du hal-
ler pa med. Det senare brukar vara viktigt for att bli battre pa att hantera stress. For att fd
sa god effekt som majligt av snabbavspanningen ska du trana regelbundet, flera ganger var-
je dag. P4 samma sdtt som diafragmaandning ar snabbavspanning ett viktigt redskap for dig
nar det gdller att varva ned.
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Har far du nagra tips pa nar du kan 6va snabbavspanning:
« Nar du nyss vaknat och sitter pa sangkanten.

e Fore lunch varje dag pa jobbet — och efter, ndr du just kommit tillbaka fran lunchen, innan
du satter igdng att jobba igen.

¢ Varje gang du tar en paus, eller varje gang satter dig ned pa en stol.
« Nar du ar pa toaletten eller i duschen.

» Prova att gdra snabbavspanning bade i lugna situationer och nar du ar mer spand eller
uppvarvad.

Har du nagot som du vet brukar dra igang din stressreaktion? Nar mobiltelefonen ringer?
Nar du sitter i en bilkd? Nar du lamnar hemmet for att ga till jobbet? Nar datasystemet
kranglar? Nar du gar in | sovrummet for att soval Ta for vana att just i den situationen an-
vanda snabbavspanning,

PAUSA OFTA

Att ta en kort paus da och da, och forsoka aterga till "baslaget” hjdlper oss att ga ned |
varv. Gor man detta relativt ofta bryter man den uppdtgdende spiralen tidigare, och hejdar
att aktiveringen byggs upp allt mer under dagen.

Det ar latt att gldmma att ta en paus nar man ar mitt uppe i en aktivitet. Det ar inte heller
alltid man marker att man ar spand eller uppvarvad nar man ar inne i det man haller pa
med. Darfér kan det vara bra att stilla ett alarm for att komma ihag att ta pauser regelbun-
det under dagen. Du kan exempelvis bryta en minut en gang i timmen for att gbra snabbav-
spanning. En paus kan ocksa vara att du byter typ av aktivitet en stund, eller gar ifrdn och
vilar lite.
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SKAPA EN KVALLSRUTIN

En bra kvallsrutin hjdlper oss att minska stress- och aktiveringsnivan. Hjarnan har stor hjalp
av rutiner ndr det gdller sémnautomatiken.Vad brukar du géra innan du lagger dig? Hjarnan
blir hjdlpt av sddant (aktiviteter eller miljder) som paminner om vila, och av att fa utrymme
for reflektion innan du ska sova. Det dr darfér bra om en kvdllsrutin kdnnetecknas av:

¢ Samma tid, samma plats
« Nagot som signalerar avslut (stang av..., slack ned...)

» Sammanfattning av dagen och férberedelse for morgondagen. Skriv garna ned ndgra ra-
der.

« Nagot behagligt som du tycker om (det kan vara att ldsa en bok, lyssna pa musik, gbra
yoga, etc.)

¢ Diafragmaandning och snabbavspanning

GA UPP EN STUND OM DU INTE KAN SOVA

Att ligga vaken langre stunder i sangen kan skapa en ond cirkel. Dels kan vi bli oroliga och
stressade nar vi ligger vakna lange, och dels kan var hjarna sammankoppla sangen med va-
kenhet.

En mycket effektiv metod fran forskningssammanhang som du kan testa ar att inte ligga
kvar | singen om du har svdrt att sova. Ldimna sovrummet, men sitt inte igang ndgon aktivi-
tet. Du gdr bara upp for att ge dig sjdlv en chans att "starta om sovsystemet”. Satt dig och
vila I en fatol), eller bladdra i en tidning som du redan last. Lat sémnigheten fda komma tillba-
ka, och ga och lagg dig nar du kanner dig sémnig. Du behdver inte vara uppe sa lange, en
kort stund som |0-15 minuter kan racka. Nar du lagger dig igen forsdk att ha en accepte-
rande attityd: "Somnar jag, sa somnar jag”. Upprepa proceduren om det behdvs ndgra gang-
er under natten.

30



Pa samma satt kan du tdnka pa hur ditt sovrum dr moblerat och vilka saker som finns dar.
Plocka giarna bort sadant som ar forknippat med vakenhet eller stress fran sovrummet. Du
kan till exempel lamna din mobiltelefon pa laddning i kdket, och ha en annan vackarklocka
vid sangen.

MEDVETEN NARVARO - ATT VARA HAR OCH NU

Vart medvetande har en tendens att ofta befinna sig i framtiden eller datiden. Det har sina
fordelar nar vi ska planera saker, eller ndr vi ska dra slutsatser av vara erfarenheter. Hjarnan
kan ha ett valdigt stort "tidsfonster” dppet, och ofta vaxla mellan nuet, framtiden och dati
den. Tyvarr dr det ocksa sa att var hjarna har en tendens att se problem och faror som kan
lura framover: Allt detta har syftet att gora oss forberedda sa att vi ska klara av eventuella
hot eller utmaningar. Problemet ar att dessa tendenser ofta leder till oro och stress och
kan ta mycket energi. Hjarnans satt att fungera ar alltsa mest till for var dverlevnad, mindre
for vart valbefinnande.

Ett typiskt exempel kan vara om du ligger i sangen och inte kan sova, att du minns hur det
var férra gangen du hade en jdttejobbig period med mycket sémnbesvar, och du blir radd
for att det ska bli en sadan period nu igen. Dina tankar boérjar handla om hur du ska orka
imorgon, att det kommer att bli jattejobbigt om du inte somnar nu, att du kanske kommer
att misslyckas med dina dtaganden, och att det pa sikt blir annu varre om sémnproblemen
haller I sig.

o Ett knep som ofta fungerar for att spara energi och minska oro ar att ta sig sjalv till nuet.
Vi brukar kalla det att man 6var att "stanga tidsfonstret” till hdar och nu.Var befinner jag
mig? Vad ser jag omkring mig? Vad hander inuti mig?! Vad fungerar bast f&r mig att gora |
den hir stunden? Ova pé att uppmarksamma vilket tidsfdnster du har dppet, om det &r
optimatt. Ova pa att slippa det som varit och det som kommer sedan.Ta dig sjilv till nu-
et, genom att fokusera pa dina sinnen —Vad hér du? Vad ser du? Vad kanner du | krop-
pen! Och vad dr mest optimalt att fokusera pa och att géra just nu?
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o N&r vi &r stressade gér vi ofta flera saker samtidigt. Ova pa att gora en sak i taget och var
medvetet ndrvarande i det som hander och det du gor just nu.

 Vara hjarnor ar snabba pa att komma med dsikter, varderingar och snabba pa att déma
eller kritisera. Det gdller bade det vi m&ter i var omgivning och hur vi tanker om oss sjal-
va. Det blir ofta en skev bild av verkligheten. Ova pa att beskriva saker i din omgivning
som de faktiskt ser ut (farg, storlek, form, material — istdllet for att vardera det som "fult,
fint, bra, daligt”). Ova pa att beskriva dig sjilv i faktiska termer istillet for virderande eller
domande. Om vi kan forhalla oss mer icke-varderande | stunden, kan vi ocksa ldttare se
vad som faktiskt pagar och vad vi kan paverka och inte.Vi sparar energi och minskar troli-
gen en del av stressresponsen.

En ovning 1 medveten ndrvaro som manga brukar uppleva som avslappnande ar
kroppsscanning. Den handlar om att ga igenom kroppen, varje liten del och uppleva den |
nuet. Sa har gér du den:

|, Ldgg dig ned pa en siang eller en soffa, eller pd en matta pa golvet.

2. Kann din andning. FAlj ett andetag nar du drar in luft genom ndsan, in | lungorna. Kann
hur din bréstkorg spanns ut och magen lyfter: Kann hur luften slapps ut. Ldt luften bara
floda ut och kann hur brostkorgen och magen sjunker tillbaka. Kann hur du vilar en ett
dgonblick. FOlj ndsta andetag pa samma satt. Lat andningen komma och ga. Kann hur
brostkorgen spanns ut, lyfts och slappnar av och sjunker ihop. Andas in, andas ut och
var stilla.Vardera inte det du kdnner; f6rsok bara lata allt vara som det ar.

3. Uppmadrksamma din kropp. Att du ligger, hur din kropp kanns mot underlaget. Hur
lang din kropp ar, fran huvudet till tarna. Hur tung den ar. Hur huden kanns. Uppmark-
samma att din kropp ligger dar den ligger och att du andas i den.

4. Rikta uppmarksamheten mot dina tar, mot hogra fotens tar. Bérja med stortdn, och ga
vidare. Uppmadrksamma ta for ta, till lilitan. Kann alla dina tar pa din hoégra fot. Kann
energin | dem. Kann att de finns. Rikta uppmarksamheten mot resten av din fot. Fotsu-
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lan, fotvalvet, hdlen, vristen — din hogra fot. Uppmarksamma andetaget och kann din
hogra fot, kdnn att du har den. Rikta uppmarksamheten mot ditt hdgra underben. Lat
din medvetenhet riktas mot baksidan av det hogra underbenet, Iat den ga vidare frdn
halen, dver vaden upp till kndvecket. Kanns energin | ditt hdgra underben, dess baksi-
da? Uppmarksamma ditt hdgra underbens framsida, fran ankeln dver smalbenet upp
till kndt. Andas in, kann hela ditt hégra underben, andas ut. Rikta ditt medvetande mot
ditt hdgra lar, kdnn det. Kann larets baksida. Andas in, och andas ut. Kann larets framsi-
da. Uppmarksamma andningen och kann hela laret, upp till ljumsken.,

5. Fortsatt pa detta detaljerade sdtt att ga igenom hela din kropp. Kroppsdel for kropps-
del. Anvand andningen som ett ankare, som tydligt visar att du finns och lever i din
kropp. Att du bara ar har och nu. Anvand ditt medvetande. Tank dig ditt medvetande
som ett forstoringsglas eller en stralkastare, som du riktar mot en bit av din kropp i
taget. Uppmadrksamma hur ditt medvetande lyser upp denna kroppsdel. Kroppsdel f6r
kroppsdel.

6. Avsluta med att kdnna hela kroppen. Andas in, i din kropp, energi | din kropp, och an-
das ut.Vila. Slappna av i hela din kropp. Kdnn andningen i kroppen, och att du ar, har
och nu.

ACCEPTANS

Om det fanns en "sdmnknapp’ att trycka pad skulle det inte vara svart. Om det gick att
prestera somn — da skulle inte sa mdnga ha problem att sova. Sakert har du kant ibland att
du "maste” sova, och att du verkligen "forsoker’ somna. Kanske har du kant att ju mer du
kdmpar med att komma ner i vary, desto mer laser det sig. Det ar ofta sa, nar vi forsoker
pressa fram sémn blir vi allt mer vakna och stressade. S6mnen kommer istdllet till den som
slapper kampen och later sémnen komma nar den kommer och bli som den blir.

Ova pi att inta ett accepterande férhaliningssitt. "Sd hdr dr det just nu.” Vissa konkreta
saker kan du péverka, andra inte. Ova p4 att se vad som ar vad. Sémnen ir ett fenomen du
inte kan styra. Det ar en automatisk fysiologisk process, som fungerar bast nar vi inte f6rso-
ker styra den. Kroppens automatik ar en del av det vi behover acceptera, vi kan inte fullt ut
vilja hur kroppen ska reagera. Ova pé att acceptera att du 4r vaken, nir du 4r det. Ova ac-
ceptans for hur du kanner dig. Kanslor vaxlar och gar inte att stanga av eller byta ut sa dar
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direkt. Exempelvis om du dr trott, tank att "'Det ar oke), sa dar det just nu’. Du kan ocksé
dva acceptans for tankar, som i viss man ocksa ar automatiska. Tankar kommer och tankar
gar. Alla har tankar. Hjarnan producerar tankar nastan hela tiden. Det dr hjarnans jobb. Ge-
nom att uppmdrksamma de tankar du har, men inte dras med av dem, kan du hitta en mer
balanserad och accepterande hallning. Det kan gbra att du far lite energi 6ver, och utrym-
me for att se klarare vad du beh&ver och vill.

KONKRETA PROBLEM - ANVAND PROBLEMLOSNING

Vissa saker kan du verkligen paverka. Konkreta arbetsrelaterade problem, din ekonomi, ata-
ganden pa fritiden, eller hur du ska planera ett kalas. Problem som vi star mitt uppe |, tar
forstds tid och kraft av oss.

Hur brukar du vanligtois tackla problem? Brukar du hitta ett sdtt att ga runt problemet?
Eller brukar du skjuta upp att ta tag 1 det tll sista minuten? Brukar du véila en stan-
dardlosming? Brukar du klara dig spilv eller be om rad och yalp utifran?

Skriv ned en lista 6ver de konkreta problem som du just nu har att hantera. Ga sedan vida-
re med aktiv problemldsning kring ndgot problem som belastar dig. Sa har gor du:

|, Formulera forst vilket problem det handlar om.
2. Gor en "brainstorming-lista” med majliga |&sningar.

3. Vardera I6sningsforslagen, stryk de orealistiska, och ga igenom for- och nackdelar med
varje forslag.

4. Valj en l6sning (eller en kombination av 16sningar)
5. Gobren plan for hur [6sningen ska genomforas, vad ska goras, av vem, nar?

6. Utfdr, och utvdardera sedan — Hur gick det? Lostes problemet! Om inte, varfér! Vad
skulle du kunnat géra annorlunda? Dok nya svarigheter upp? Ar det nagot av |&snings-
forslagen pa listan ovan som du kan testa istdllet?
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SE OVER DINA VANOR

Vanor som fysisk aktivitet, att dricka kaffe eller alkohol, att roka eller snusa kan paverka din
sdmn. Bdrja med att fylla i en dagbok 6ver dina vanor under en vecka. Du hittar en sadan
beteendedagbok langst bak | haftet. Titta sedan pa dina registreringar och reflektera 6ver
de ménster du ser. Ar det ndgon vana du skulle vilja férdndra? Hur? Sitt ett personligt, kon-
kret mal — och dela upp det i mindre delmal sa att du gar stegvis fram med dina férandring-
ar. Hellre ett litet steg | ratt riktning som haller; an ett jattekliv som inte hdller. Prata med di-
na vanner, kollegor och familiemedlemmar och be dem stotta dig kring de livsstilsférand-
ringar du vill gbra.

MINSKA DIN STRESS GENERELLT

Ova p4 att bryta ménster som vidmakthaller stress hos dig. Exempelvis:

* Sdg nej

 Avgransa dina dtaganden

e Var tydlig med vad som ar ditt ansvar

 Ta hjalp

o Uttryck vad du vill och behdver

« Ova p3 att inte undvika det som kortsiktigt ger obehag, om det kan féra dig framat lang-
siktigt

« Slapp "kampen" med det som inte gdr att styra/paverka, och sd vidare.

KNEP - SOM KAN STALLA TILL DET

Om man har haft sémnproblem en tid kan man hamna i ett mdnster dar man kanner
stress Infor att sova. Det ar vanligt att man ar radd for att fd en s6mnlds natt och en jobbig
dag darefter. Ofta har man ocksa hittat sma knep, som man kanner hjdlper en att sova, som
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man inte tror man klarar sig utan. Det kan handla om att somna till radio eller TV, att lyssna
pa avslappningsévningar | singen, att ga och lagga sig tidigt pa kvdllen eller att ta sémnlake-
medel om man inte somnat fore ett visst klockslag, etc. Pa kort sikt kan det vara effektivt
att lata sig distraheras av exempelvis radion for att slippa sina egna tankar, eller att ta en
sdmntablett for att fd hjdlp att koppla av. Men pad lang sikt vidmakthdller detta oron infor att
inte kunna sova och man kanner sig otrygg utan sitt "sdkerhetsbeteende”. Att lagga sig ti-
digt pd kvdllen kan vara skont for att man ar trott, och kanske for att man kan komma un-
dan en del krav pa kort sikt. Men pa lang sikt kan det stéra sdmnrytmen | och med att du
inte hinner bygga upp ett nog stort sémnbehov om du ldgger dig for tidigt. Du vaknar da
mitt pa natten eller tidigt pa morgonen eller sover vtligare.

Forsdk observera dina vanor kring sdmnen, och forsdk klura ut om ndgot av det du gor ar
sa kallade "sdakerhetsbeteenden”, som kortsiktigt minskar en stress, men langsiktigt kanske
vidmakthaller sémnproblemet. Préva att ta bort nagot sadant "knep” under en vecka, och
std ut om somnen blir lite samre inledningsvis. Forhoppningsvis kan du komma tillbaka till
en bra balans och pa sikt bli tryggare med att din sémn fungerar utan "trixen”.
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Vilj vilka metoder ur denna sémnskola du tror ar vdrdefulla f6r just dig att préva. Ibland
kanske man kan kdnna att det verkar kravas valdigt mycket av en for att forbattra sémnen,
och man tappar sugen.Vi vill i sd fall uppmuntra dig att bara komma igang med nagot och
sedan ta ett beslut darefter om hur du gar vidare.

Du behover heller inte gora allt som presenteras i det har hadftet for att gynna somnen, du
kan mycket val fa goda effekter av nagra metoder om du verkligen testar dem fullt ut. Var
noggrann nar du testar, sd att du bara testar en eller hdgst tvd av metoderna samtidigt och
ge dem en chans.

Vad du an valjer att prova for att gynna din sémn, rekommenderas att du haller ut en
vecka i taget innan du utvarderar. Kom ihag: Férandringen kommer inte dver en natt!
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Ett personligt

somnprogram

Har ser du en skiss pa hur ett personligt sémnpro-
gram kan se ut. Du far forslag pa i vilken ordning du
kan jobba med de olika metoderna fran sémnskolan.
Det ar viktigt att borja med att skriva sdmndagbok
och beteendedagbok for att kartlagga sdmnen och di-
na nuvarande vanor och bygga ditt program utifran
det. Fortsatt sedan med att fylla | dagbdckerna under
hela programmets gang for att utvdrdera hur du foljer
dina mal och hur sémnen utvecklas.

FORSTA VECKAN

* Fyll I sbmndagbok varje morgon.

* Fyll ocksa i beteendedagbok varje kvall.

ANDRA VECKAN

 Analysera somndagboken utifran "sémnformeln”.
Det finns fragor kopplat till respektive faktor i sémn-
formeln i det har haftet, som du kan anvanda for att
reflektera kring din sémn och fa ledtradar om vad
som ar problemet och vad du skulle kunna testa for
att gynna din somn.
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« Reflektera kring dina skattningar | beteendedagboken och valj om du vill sitta ett forsta
konkret mal kring ndgon av dina vanor till ndsta vecka.

Vilj nagot kopplat till sémnformeln att testa till ndsta vecka, exempelvis:
 Hall regelbundna sovtider

« Ova diafragmaandning och snabbavspinning flera génger per dag.

TREDJE VECKAN

« Se 6ver dina kvallsrutiner och férsdk skapa en rutin som du tror pa.
« G4 upp om du inte kan sova

« Ova pa att stinga "tidsfonstret” ill nuet.

FJARDE VECKAN

« Se 6ver dina morgonrutiner, forsdk géra morgonen lite lugnare.
 Tank pa att fa en stunds dagsljus varje dag

« Ova medveten ndrvaro i vardagen, gor en sak | taget, 6va pa att inte vardera.

FEMTE VECKAN

o Testa "sangtidsrestriktion™: Bestam ett personligt sovschema utifran din aktuella sémn-
langd. Ligg bara i sdngen den tid du brukar sova, och utvardera efter en vecka.

« Ova acceptans, for somn och vakenhet, for dina tankar och kanslor.
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SJATTE VECKAN
 Utvdrdera ditt sovschema och bestdm ett nytt f6r kommande vecka.

» Se dver din stress generellt och forsok ge dig sjalv bra utmaningar for att bryta gamla
stressmonster.

SJUNDE VECKAN

« Utvdrdera ditt sovschema och bestam ett nytt fér kommande vecka.
« Anvand problemldsning kopplat till nagot konkret problem du star infér.

« Utmana nagot "sdkerhetsbeteende” kopplat till somnen.

ATTONDE VECKAN

 Utvardera programmet hittills, jamfér dina skattningar | dagbdckerna fran starten till nu.
« Vilka metoder har du haft nytta ay, vilka vill du fortsatta med?

« Gor en liten plan for den ndarmaste manaden hur du ska ga vidare for att stétta sdmnen.

LASTIPS:

Du kan ldsa mer om sdmn och hur du kan forbattra somnen | Marie Sdderstroms bok:

Somn — Sov bittre med kognitiv beteendeterapi.

Aven Susanna Jerneldvs bok ar bra:

Sov gott! Rad och tekniker fran KBT.
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Sémndagbok

Fyll I sdmndagboken ndr du stigit upp. Du ska inte titta pa klockan eller skriva i dagboken under natten, skatta
bara sa gott du kan morgonen efter.

Exempel:
Om det dr mdndag morgon, sé skriver du dina skattningar i mdndagsspalten. Férsta frdgorna handlar om du tog ndgon tupplur
och/eller sscmnmedel dagen/kvdllen innan ( det vill séga sondag), och sedan fdljer frédgor som handlar om hur du sov natten mot
mandag.

Man Tis Ons | Tors Fre Lor Son

|. | gar tog jag en tupplur mellan ki
_ochkl

2. lgar tog jag _ mg somnmedicin ki

3. Igar kvall gick jag och lade mig kI
__och slackte kl

4. Efter jag slackt lampan somnade
jag pa _ minuter

5.Jag vaknade _ ganger under
natten.

6. Jag var vaken ungefar _ minuter
vid varje uppvaknande

7.1 morse vaknade jag slutgiltigt kl _

8.1 morse steg jag upp kl _

9. Nar jag gick upp i morse kande
jag mig (I = utmattad; 5 = helt utsdvd)

10. Jag sov pa det hela taget
( | = mycket daligt; 5 = mycket bra)




Beteendedagbok

Fyll i punkt | - 6 om dina vanor, varje kvall. Fyll | évriga punkter; som handlar om dina évningar och uppgifter,
nar de ar aktuella i ditt sdmnprogram. Du kan sdtta kryss, alternativt skriva hur manga ganger du gjort en viss
dvning, | respektive ruta. Skriv eventuellt mal i ruta |2 och registrera pd lampligt satt.

, Man Tis Ons | Tors Fre Lor Son
Dina vanor

|. Idag har jag druckit _ koppar kaffe

2. ldag har jag druckit _ koppar te

3. ldag har jag druckit _ cl Coca Cola

4.|dag har jag druckit _ cl _ (typ av
alkohol)

5. Jag har varit fysiskt aktiv under _
minuter

6. Jag har vistats i dagsljus mellan
klockan _ och klockan




Beteendedagbok, fortsattning

Dina ovningar och uppgifter

Man

Tis

Ons

Tors

Fre

Lor

Son

/.Tranat diafragmaandning

8.Tranat snabbavspanning

9. Ovat medveten narvaro

10. Gjort min kvallsrutin fore
sanggaende

| |. Stigit upp en stund om jag inte
kan sova

12. Eget mal denna vecka




