


VAD AR SOMNPROBLEM?

Om man har borjat sova daligt ar det

latt att hamna i en "ond cirkel” med
beteenden och attityder som mest bara
leder till att din sOmn forsamras. Att
periodvis sova mindre ar normalt, sarskilt
i samband med storre omstallningar i
livet. Att sova lite mindre ibland ar inte
farligt, aven om du naturligtvis blir lite
trottare.

| det har haftet finns tips pa saker du
sjalv kan prova pa om du upplever att du
fastnat i somnsvarigheter. Om du inte
uppfyller alla punkter hela tiden ar det
ingen fara, din installning till sdmn ar
viktigast!

Lycka till!

Anstrang dig inte att somna

Det 6kar anspanningen och din installning

till sémn blir mer dramatisk. Lamna istallet
sovrummet och gor ndgonting annat, las
exempelvis en bok. Undvik helst starkt ljus

direkt i 6gonen, till exempel frén tv, mobiler och
dataskarmar. Atervand endast till sdngen nar du ar
sOmnig igen.

Folj din sémnklocka

Sov pa tider som passar din sdmnklocka i

stérsta mojliga man. Ar du morgonmanniska

eller kvallsmanniska? Om du kan, 14t det styra
dina sovtider! Kroppsklockan méar bast av
regelbundenhet s g4 genom att ga och lagga dig,
eller framst stiga upp samma tid varje dag (+/- 1
timme) s& hjalper du kroppsklockan att fungera sa
bra som majligt.

Vistas i dagsljus

Det som staller in var kroppsklocka ar dagsljuset.
Vil du somna lattare/tidigare pa kvallen, forsok fa
dagsljuset p4 dig fore lunchtid. Om du vill kunna
vara vaken langre pé& kvallen, forsok vara ute
senare pa eftermiddagen.

Ligg lagom mycket i sangen

Manniskan ar gjord fér att sova 6-9 timmar per
dygn och i snitt sover en svensk drygt 7 timmar
per natt. Uppskatta hur lange just du behover
sova for att ma tillrackligt bra.

Trana regelbundet

Ett aktivt liv som innehaller bade rorelser och
tankearbete gor det lattare att somna och gér din
sOmn djupare.

Korta sbmnen

Kroppen stravar efter balans mellan vakenhet
och sbmn. Har du sovit ldnge en natt, eller tagit en
tupplur, &r det svérare att somna nasta natt. For
att komma tillratta med obalansen kan du valja att
sova lite for kort varje natt i en vecka, d& kommer
din fysiska somndrift bli starkare och du kommer
att sova djupare. Forlang till normal sémnlangd
efter ett tag.

Trana dig sjalv att bara anvdnda sovrummet till
sémn och sex

Detta hjalper din hjarna att forknippa sangen och
sovrummet med en plats fér somn. Det betyder att
lasning och tv-tittande bor ske i ett annat rum

Trana avslappning

Att gbra en avslappningsdvning eller tréana
mindfulness kan vara ett satt att koppla av infér
natten. Guidade dvningar finns bade i bocker, pa
internet och i olika mobilappar.

Ta inte med dig dina problem nér

du gar och lagger dig

Att oroa sig i sdngen kan stora formagan att
somna och motverka djupsdmn. Forsok ge dig
sjalv "ledigt” frdn din oro under natten, du |6ser
troligen inga problem d& i alla fall. Planera istallet
in en tid tidigt under kvallen da du skriver ner dina
eventuella problem och skriftligt planerar den
kommande dagen.

Minska intaget av koffein

Livsmedel som innehéller koffein (kaffe, the, cola)
kan gora det svart att somna och 6ka risken for
att vakna under natten eftersom de gér sbmnen
ytligare. Aven mycket kaffe tidigt under dagen kan
stora nattsdmnen

Undvik alkohol, sdrskilt pa kvallen

Aven Alkohol (i sm& mangder) hjalper spanda
manniskor att somna lattare, men alkohol orsakar
ofta fler uppvaknanden senare pé natten.

RoAkning kan stéra somnen

Nikotin ar stimulerande. Om du ar rokare, forsok
att inte roka under natten nar du har svart att
sova.

Se till att ditt sovrum har en behaglig
temperatur nattetid

Att ha for varmt eller for kallt kan stéra din
nattsomn. Ett morkt, tyst och svalt sovrum ar
ingen klyschal!

Att folja de hér tipsen kan vara ett forsta steg

till att sova bé&ttre. Om problemen kvarstar &r du
sjélvklart varmt vdlkommen att héra av dig till oss
igen.



