SOMNEN — VAR VIKTIGASTE KALLA TILL ATERHAMTNING

Giorgio Grossi, Stiftelsen Stressmottagningen

Olika former av aterhimtning —dagliga pauser, helgvila, semester m fl - ger kroppen mojlighet att
aterstélla balansen efter en anstringning eller péafrestning. Somnen #r var viktigaste killa till terhdmtning och
har stor betydelse for hilsa och vilbefinnande. Nattsomnen dr indelad i olika faser som avloser varandra i 90-
minuters cykler. Vid insomnandet trider vi in i en ytlig somnfas (stadium 1) som egentligen dr en kortvarig
overgang fran vaka till somn. Somnens andra stadium (stadium 2) dr djupare och upptar hilften av nattsomnen.
Denna fas tillfor viss dterhamtning, dock inte i samma utstrackning som de nistakommande faserna (stadium 3
och 4), vilka utgér den sk djupsomnen. Under djupsomnen tridder vi in i ett tillstdend av djup avslappning.
Amnesomsittning och kroppstemperatur sjunker, liksom puls, blodtryck, andningsfrekvens och produktionen av
stresshormoner. Didremot aktiveras immunsystemet och stora méngder av bl a tillvixthormon och testoteron
insondras, vilka antas ha till syfte att reparera och forstirka védvnader i kroppen. Detta kan ses som organismens
sjalvlakningsmekanism. Vidare har djupsomnen betydelse for befdstandet av sk deklarativa minnen
(faktaminnen som t ex namn och artal). Djupsémn forekommer framférallt under de somncykler som upptar

forsta halvan av natten.

Den femte somnfasen, REM-somnen (fran engelskan rapid eye movement sleep — somn med snabba
ogonrorelser) &r ytligare én stadium 2, 3 och 4 och det dr framférallt i denna fas som vi drommer. REM-s6mn
kénnetecknas av snabba 6gonrorelser — vi foljer drommens héndelseutveckling med blicken. Musklernas djupa
avslappning hindrar oss dédremot fran att stiga upp och rora oss i enlighet med drommen. Somngéng
(somnambulism) férekommer alltsa inte under REM-sémn. Aven REM-somn ir av betydelse for befistandet av

minnen. Sannolikt sker detta genom att REM-somnen underlittar bildandet av nya kopplingar mellan hjirnceller.

Somnbehovet varierar beroende pa alder. Nyfodda barn behdver sova i upp till 18 timmar per dygn. I
tiodrsdldern har antalet somntimmar sjunkit till mellan 9 och 11 och i tondren till ca 8 timmar per natt.
Medelalders minniskor sover i genomsnitt 7 timmar medan 70-aringar sover ca 6 1/2. Det dr vanligt att dldre

minniskor tidigareldgger insomnande och uppvaknande samt tar sig en tupplur under eftermiddagen.

STRESS OCH SOMN

De flesta har antagligen upplevt stressens negativa effekter pd somnen. Vem har inte lidit av
insomningssvérigheter, tita uppvaknanden och mardrommar till f6ljd av oro infor en krivande dag? Aven
kortvarig somnbrist (4-5 timmar mindre somn under en natt) ger en pétaglig trotthet och minskad
prestationsforméga under dagtid. Kroppen kompenserar for sddana kortvariga forindringar tdmligen fort genom
att prioritera djupare somn nistkommande natt. Kronisk stress kan leda till mer langvariga och djupgéende
storningar av somnfunktionen. Vara studier tyder ocksa pa att kroniskt stressade individer har mindre djupsémn
och fler uppvaknanden dn jimnariga personer med mindre stress. Detta pekar pa att organismens férmaga till

sjalvlidkning och dteruppbyggnad &r nedsatta.

Somloshet - Insomni



Somnstorningar kan yttra sig pd manga olika sitt. En del minniskor lider av orolig somn med madanga
uppvaknanden. Andra vaknar alldeles for tidigt och kan inte somna om. Somliga har svart med sjilva
insomnandet som ibland kan dr6ja i flera timmar. Med “insomni” menas somnloshet, en somnstdrning som ofta
paverkas av stress. For att detta tillstdnd ska kunna faststillas maste en rad kriterier uppfyllas. Det forsta kriteriet
ber6r sjilva insomningstiden. Vid insomni behover man mer dn 30-45 minuter for att somna. Det andra kriteriet
beror somneffektiviteten d v s méngden somntid delat med den totala tiden som tillbringas i singen.
Somneffektiviteten for en person som ligger i sdngen i 8 timmar men sover endast 5 dr 5/8=62,5%. En
somneffektivitet som dr mindre dn 85% tyder pa insomni. Enligt ett tredje kriterium bor individen dven lida av
somnloshetens konsekvenser i form av trotthet, koncentrationssvarigheter, humorpaverkan och minskad
effektivitet. For att kunna tala om insomni bor detta inte vara en tillfdllig storning. Somnproblemen bor finnas

minst tre nitter i veckan under en period av minst tre manader.

Tillfallig somnloshet dr en naturlig reaktion pa stress som i de flesta fall gar Gver av sig sjdlv utan sdrskilda
atgédrder. En del minniskor tenderar att oroa sig over sin daliga somn. Oron kan leda till dndrade kvéllsvanor.
Somliga borjar titta alltmer pa TV eller t o m arbetar i séingen medan andra foérgives foérsoker tvinga sig till
sémns. Mentalt borjar singen forknippas alltmer med oro. S& smaningom ricker det med att tinka pa séingen for
att man ska kdnna obehag och varva upp. De dagliga rutinerna dndras ocksa till f6ljd av den trotthet som blir
foljden av somnldshet. Somliga tar tupplurar som gor det 4n svarare att somna pa kvillen. Det 4r ocksa vanligt
att man undviker aktiviteter som kinns alltfor anstringande nir man &r trétt, t ex motion. Pa sikt kan de dndrade
rutinerna i kombination med den oro man kinner infor somnbesvéren bana vig for langvarig somnloshet, d v s

insomni.

ATT HANTERA SOMNLOSHET

Somndagbok

Hur kommer man till ritta med somnproblem av typen insomni? Till att borja med dr det nodvéndigt att
genomfora en ordentlig analys av dina sémnvanor. Detta hjilper dig att kartldgga de faktorer som vidmakthaller
insomnin och fungerar som ett utgangsvirde. Du kan m a o fa en tydlig bild av hur du sover just nu. Om du
dndrar dina somnrutiner kan du méta fordndringar i din somn genom att upprepa analysen vid senare tillfdlle. En
analys av din somn gors bast med hjédlp av en somndagbok. Fyll i den varje morgon i minst en vecka. Det &r bra
om du fyller i den ritt snart efter uppvaknandet s att du inte hinner glomma hur natten har varit. Om veckan i
fréga #dr ovanlig pa nagot vis, t ex ovanligt stressig, dr det bra om du utokar perioden till tva veckor. Detta dr

viktigt for att fa en ordentlig kartliggning av din sémn.

INFOGA SOMNDAGBOK HAR

Nir du fyllt i dagboken i 1 — 2 veckor kan du bérja analysera din somn. Ta reda pa foljande:
Hur ldng var din genomsnittliga insomningstid?

Hur manga kvillar i veckan hade du svéart att somna?

Hur méanga nitter i veckan vaknade du och hade svart att somna om?

Hur ldnge lag du vaken i snitt under natten eller tidiga morgontimmar?



Hur manga timmar sov du per natt? Jimfor de ”goda” nitterna med de “déliga”.

Hur var din somneffektivitet (antalet timmar du sov dividerat med det totala antalet timmar i sdngen).
Hur sov du de nitter da du tagit somntabletter?

Hur méanga dagar i veckan tog du en tupplur och, i sa fall, hur 1ang?

Hur sov du, pa det hela taget?

Hur kinde du dig under dagen?

Genom att besvara dessa fragor far du en tydlig bild av dina sémnmonster. For manga kan detta medfora den
forvanande insikten att de faktiskt sover bittre dn de trodde! Jamfor dina resultat med kriterierna for insomni
som angivits ovan. Behdver du mer dn 30-45 minuter for att somna, under minst tre kvéllar i veckan? Har du en
somneffektivitet mindre dn 85%? Om du svarat jakande pa dessa fragor, kdnner dig paverkad av din somnloshet
under dagen och vet att detta tillstdnd pagatt i minst tre manader, kan du utga fran att det dr insomni du lider av.

Om sd inte &r fallet kan du dnda ha nytta av de rad och tips som presenteras i den hir boken.

Handlingsplan for béttre somn

Nir du kartlagt din somn med hjilp av dagboken bor du ha en klar bild av hur dina somnmonster ser ut.
Det dr nu dags att vidta atgéirder for att forbittra somnen. Hérvid bor du kédnna till att din grad av sémnighet vid
en viss tidpunkt bestdms delvis av huruvida du dr en morgon- eller kvéllsminniska. Det kan vara vildigt svart for
utpriglade kvillméanniskor att somna om de ldgger sig for tidigt pa kvillen, 1at oss sidga vid 9-10-tiden. For dessa
underlittas insomnandet om de gér och ldgger sig en eller ett par timmar senare. En anna faktor som bestimmer
var grad av somnighet ir lingden péa den tid under vilken vi varit vakna. Det kan vara svart att sova gott i 7-8
timmar om vi inte har varit vakna i 15-16 timmar. Slutligen har var grad av aktivering — graden av fysisk/psykisk
uppvarvning — stor betydelse for hur pass somniga vi dr. Aktivering férsvarar insomnandet dven om vi har varit
vakna i 16 timmar och gar och ligger oss i enlighet med var dygnsrytm.

Nedan presenteras en del forslag kring vad man kan gora i detta avseende.

Tupplurar

Fortsiitt att analysera din dagbok. Hur sover du de nitter da du tagit en tupplur under dagen? Tupplurar kan vara
olimpliga for den som har svart att somna pa kvillen. Detta varierar fran individ till individ. Forsok att avstd fran
tuppluren och se om det ger dig bittre somn ndstkommande natt. Alternativt kan du forsoka tidigareldgga dina
tupplurar sa att du inte sover middag efter kl. 14.00. Syftet med detta ir att forlinga din vakna tid och dédrmed
Oka graden av somnighet pa kvillen. Fér dem som sover bra #r tupplurar en god idé om man vill hoja sin

vakenhetsniva. Vi behover inte ta all var somn i ett enda svep.

Regelbundna somntider
Striva efter att ha sd regelbundna sémntider som mojligt. Detta ger pa sikt mer effektiv somn. P4 helgerna bor
man vara noga med att inte sova for linge. Detta orsakar ndmligen ett minskat sdmnbehov och dirfor en

minskad hjidlp med insomnandet nista kvill. Omstillningen till arbetsveckan kan bli mycket svar.

Sovrummet



Sovrummet ska vara morkt, tyst och svalt. Installera gérna en tittslutande rullgardin. Eventuellt kan rullgardinen
kompletteras med en "sovmask" (ett stycke titt tyg som ticker 6gonen). Naturligtvis bor sovrummet vara
skyddat fran stérande ljud. Om sa inte ir fallet kan du kopa Sronproppar pa apoteket. Somliga tycker att ett 1agt
och monotont ljud fran exempelvis en fldkt &r en effektiv metod att “maskera” ovisen som gatuljud och
liknande. Sovrummets temperatur far inte vara fér hog, utan maste héllas kring 13-18 grader. Detta &r viktigt for
att underlitta den sénkning av kroppstemperaturen som sker nir vi sover djupt. Ett oppet fonster kan vara

nodvindigt, dven pa vintern. En fordel dr om sovrummet har luftkonditionering.

Singen

Investera i en sing av god kvalitet som &dr lagom mjuk och foljsam. Storleken bor tillata att man vrider sig utan
att komma i kontakt med sidngens kanter (eller din partner). Detta innebér att bredden skall vara kroppsbredden
plus minst 40 cm och lingden vara kroppsliangden plus minst 20 cm. Undvik skumgummimadrasser pa hart
underlag. Syntetmaterial kan forsvara kroppens viarmeavgivning. Sidngkldderna, t ex lakan och Orngott, bor
ddrfor vara av naturligt material som bomull eller linne. Om du kinner att du har tid, lust och ork kan du ocksa

mangla lakanen eftersom detta ger en bittre fuktupptagning och avkylning.

Mat

Alltfor stor konsumtion av socker bor undvikas da det bidrar till sdvil fetma som uppvarvning. Att klimma i sig
en bastant och hardsmélt middag strax innan singdags &r inte att reckommendera. A andra sidan ska man inte 2a
och ldgga sig hungrig. En tom kurrande mage leder till aktivering och minskade forutsittningar for insomnande.

Maten bor vara ldttsmilt och kolhydratrik - varm mj6élken med honung dr formodligen inte ndgot dumt val.

Uppiggande drycker
Nagra timmar fore sdnggdendet bor man undvika kaffe, te och coladrycker, som allihop verkar uppiggande.
Nikotinet i snus och cigaretter har samma effekt. Tdnk pa att kaffe har en halveringstid pa 8 timmar! Om du

dricker kaffe klockan 17.00 kommer effekten att ha halverats kI 01.00.

Alkohol

Manga personer som kinner sig spinda och har svért att somna tar sig gérna en alkoholhaltig drink for att koppla
av. Alkohol underlittar insomnandet men hojer dmnesomsittningen, vilket leder till somnstorningar senare -
framfor allt uppvaknanden. Detta, tillsammans med det faktum att du riskerar att utveckla ett skadligt beroende,

pekar pa att alkohol bor undvikas.

Fysisk aktivitet
Att halla sig i god fysisk kondition dr ett utmirkt medel mot dalig somn. Se till att den fysiska aktiviteten
avslutas dtminstone 2 timmar fore singgdendet. Omedelbart fore singgdendet bor man vara noga med att

undvika att anstringa sig fysiskt (och for den delen psykiskt) - det tar lang tid att varva ned.

Ljus



Ljus och morker paverkar melatonin, ett hormon som bidrar till att gora oss somninga genom att sidnka
kroppstemperaturen. For att melatoninet ska insondras pd ett optimalt sétt dr det viktigt att utsétta sig for
variationen mellan dagens ljus och nattens morker. Man bor exponera sig for utomhusljus minst nidgon
halvtimme varje morgon (och gérna under resten av dagen) for att forstidrka sin dagorientering. P4 samma sitt

bor man undvika att exponera sig for starkt ljus sent pa kvillen.

Frisk luft
Aven frisk luft gynnar somnen. Tink bara pa hur gott spidbarn tycks sova utomhus. Gor det till en vana att
promenera atminstone en bit av strickan till och frin jobbet. Anvind en del av din lunchrast till en rask

promenad.

Still in dig pa somn

Somliga kan anvinda en trakig bok eller sovande musik for att somna. Om du inte hor till dessa bor du inte
anvinda sovrummet till ndgot annat én sémn (eller sex). Orsaken &r att stélla in kroppen pa att enbart sova. Detta
innebir att man bor undvika att titta pa TV, ita, arbeta, ldsa, lyssna pa radio o s v i séingen. Risken finns att du
genom dessa aktiviteter borjar forknippa sovrummet med en plats for vakenhet och aktivitet. Man bor alltid se
till att avsluta arbete och andra viktiga aktiviteter minst ndgon timme fore séinggaendet. Den sista timmen behovs
for att varva ned och stilla in kroppen pa somn. Lampliga aktiviteter kan vara TV-tittande, ldsning och liknande,
dock inte i sovrummet. Forsok att etablera behagliga kvéllsrutiner som du haller fast vid. Att ldsa en bok, &ta
nagot littsmilt och kolhydratrikt, byta for natten, skota hygienen i lugn och ro, dva avspinning kan utgéra
grunden for en kvillsritual som stéller in dig pd somn. Denna ritual kan med fordel sammankopplas med en

ritual for problemhantering.

Ritual for problemhantering

Undvik att ta problem med dig i sdngen. For att bli av med envisa tankeproblem kan man ldgga sig till med en
rutin som t.ex. att formellt ldgga av sig problem utanf6ér sovrumsdorren. Forestill dig att du bir pa en ryggsick
som innehdller dina problem. Ta av dig ryggsidcken utanfér sovrummet och limna den diar. Man kan ocksé ha en
tid pa kvillen da man skriver ned problem och tinker igenom dem ordentligt langt innan man gar till sings. Pa
det sittet kan man "hidnvisa" alla uppdykande problem till problemhanteringstiden for att slippa sysselsitta

hjdrnan med dem vid singgéendet eller nidr man vaknar pa natten.

Storande tankar

Med storande tankar menas inte bara sidana som r direkt obehagliga. Aven spidnnande tankar om roliga projekt
kan vara storande - for somnen. Vad gér man om man inte kan gora sig kvitt sddana tankar dven om man anvint
ritualen for problemhantering som beskrivits ovan? Du kan 6va dig i att blockera sddana tankar genom att rikta
uppméirksamheten mot lugnande fantasibilder: grona dngar, spegelblanka insjoar, gamla utnotta dagdrommar
eller vilken monoton tankebild som helst. Man kan ocksa stélla in hjirnan pa att "visa" en helt svart "bild" for att
tranga ut motspénstiga tankar. Ett annat alternativ 4r att rikna far, gd igenom en gammal dikt i huvudet, 6versitta
ett textstycke i huvudet, och sé vidare. Det viktiga #r att hjirnan blir upptagen med att arbeta med néagot trakigt

och forhindras att presentera storande tankar.



Attityden till sovandet

Attityden till sovandet dr mycket viktigt. Om du anstrdnger dig att sova minskar du dina forutsittningar att
somna. Ge akt pa tendenser till negativt tinkande och forsok att glomma bort klockan! Forr eller senare somnar
du och det ér ingen katastrof om du inte far sova 7-8 timmar. Det man inte far en natt kan man ta igen nista natt
eller natten darpa. Paminn dig om detta ifall obehagliga tankar borjar géra sig paminda. Omformulera dina
negativa tankar pa ett mindre stressande sitt. F6lj exemplen i tabellen nedan. Mer information om f6rindring av

negativa tankemonster far du i senare kapitel.

Negativa tankar Positiv omformulering

Herregud! Klockan idr redan 2 och jag ska upp om Det dr bara att koppla av. Jag far i alla fall min

5 timmar! djupsomn.
Jag kommer aldrig att somna! Forr eller senare somnar jag. Det dr skont att bara ligga
och blunda.
Jag kommer att vara helt slut imorgon. Jag kommer att vara lite trott imorgon men det kan jag
hantera.
Avslappning

Ju mer uppvarvad du &r, desto svarare blir det att somna och behalla somnen. Avslappningstrining r en effektiv
metod for att sinka kroppens varvtal och underlitta somnen. Mer ingdende information om tekniker for

avslappning finner du i kapitel XXX.

Om somnen #nda inte vill komma

For att skapa ett starkt samband mellan sovrum och sovande ska sovrummet, som tidigare papekats, inte
anvindas till annat dn somn (och sex). Att ligga kvar i sdngen och brottas med sina demoner under lidngre
stunder bidrar inte till detta samband. Om insomningssvarigheterna kvarstar trots att du provat atgidrderna ovan
ar det lika bra att stiga upp och ga till sings igen forst nir somnigheten kommer.

Gé inte och ldgg dig forrdn du dr riktigt trétt, d v s nér du gidspar och 6gonlocken kinns tunga. Lita pa kroppens
trotthetssignaler snarare 4n yttre sddana som t ex klockan.

Om du inte somnat inom rimlig tid, 1at oss sdga 20-30 minuter, bor du stiga upp och édgna dig at nagot behagligt
och avkopplande som t ex ldsning. Forsok att inte se detta som nagot besvirligt, utan som en mojlighet att fa en
avkopplande stund for dig sjéilv. Ga och ligg dig igen forst ndr du &r riktigt somnig. Om du fortfarande inte kan
somna inom 20-30 minuter ska du ga upp igen och fortsitta ldsa eller gora ndgot annat som du finner rogivande
tills trottheten &r tillbaka. Upprepa proceduren tills du faller i somn. Tekniken dr mycket effektiv nér det giller
att skapa ett samband sovrum/sémn. Den 4r inte minst viktigt for individer som vaknar i tidiga gryningen, vilket
ofta kan vara forenat med angest och ensamhetskinslor. Om du vaknar pa natten och har svart att somna om,

ska du alltsa g& upp och gora nagot trevligt tills du blir somnig igen.



Somnmedel

Somnmedel kan vara ett alternativ om inget annat hjidlper. Regelbunden (varje dag) anvindning kan dock ge
tillvdnjning och risk fér okning av somnstérningarna. Viss risk finns ocksa for okad somnighet efter
uppstigandet. Anvindning av somnmedel bor alltsd vara fillfillig och forsiktighet bor iakttas dagen efter en
somnmedelssomn. Langvarigt regelbundet bruk kan ge abstinenssymptom vid upphorandet av behandlingen.

Behandlingen bor alltsa trappas ned. “Varannan nattsanviandning” ér inte att rekommendera.

Gor en handlingsplan

Nu nir du tagit del av en serie strategier for att forbittra din somn édr det dags att uppritta en handlingsplan for
dndrade somnrutiner. Skatta din nuvarande situation frdn en skala fran 0 (mycket daligt) till 10 (mycket bra).
Detta ger dig information om de omraden du bor atgirda. Planera forbittringar inom de omraden som du ger

lagst podng.

Nuvarande poédng Vad bor jag fordndra? Hur gér jag tillviga?

Tupplurar

Regelbundna sovtider
Sovrummet

Singen

Mat

Uppiggande drycker
Nikotin

Alkohol

Fysisk aktivitet
Utomhusljus/frisk luft
Kvillsrutiner

Ritual for problemhantering
Problem som jag tidnker pa vid
sdangdags

Attityder till somn

Avslappning

Att genomfora forandringarna

Ténk pa att vara mycket konkret och specifik nér du planerar dina fordndringar. Om du exempelvis kinner att du
bor vistas utomhus i storre utstrickning ska du gora upp en bestimd plan for detta. Att skriva “vara ute mer” i
kolumnen markerad “Hur gér jag tillviiga?” &r alldeles for vagt. Risken finns att mélet efterstrivas alltmer
sporadiskt och skapar déligt samvete. Formulera din plan mer specifikt, t ex: ”Jag ska vistas utomhus 30 minuter
lingre varje dag. Detta gor jag genom att promenera under lunchrasten och genom att gé fran jobbet till
pendeltagstationen, istdllet for att ta bussen. Pa sondagarna ska jag ta langpromenader mellan 14.00 och 16.00.”
Bestdm dig ocksa for nér du tinker sétta igdng. Var ihdrdig! Det tar tid att befdsta nya rutiner och effekterna pa

somnen kanske inte infinner sig omedelbart.



Utvirdera effekten av dina foridndringar

Tva-tre veckor efter det att du borjat genomfora dina foérdndringar bor du gora en ny kartldggning av din sémn
med hjélp av somndagboken. Fyll i den under en-tva veckor och jamfor resultaten med din forsta métning. Gar
det fortare att somna? Vaknar du mer séllan under natten? Sover du liangre? Har din somneffektivitet forbéttrats?
Kinner du dig piggare under dagen? Om du mirker sma eller inga forbittringar ska du inte ge upp. Revidera
didremot din handlingsplan. Finns det ndgot du kan géra annorlunda? Vissa forandringar dr svéarare att genomféra
dn andra. Om du har problem med stérande tankar som kénns svara att beméstra kan du ha nytta av att lisa nésta

kapitel.



