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Sov bra utan somnmedicin

Att sova gott tillhor det goda livet. Under sémnen slappnar kroppen av och
aterhimtar sig. Hormoner utsondras och vi bearbetar minnen och intryck.
Ny kunskap lagras i hjdrnan. Vi blir bittre rustade att mota livets krav.

Kanske har du da och da svért att somna. Eller vaknar redan efter ndgra
timmar och har svdrt att somna om. Oftast behover man inte oroa sig for

att fa for lite somn. Det gér att leva ett bra liv dven om man har besvir med
somnen ibland. Men sjilva oron for att inte kunna sova kan bli en faktor som

vidmakthaller och forvirrar somnproblemen.

Att ta sémnmediciner ger ingen varaktig I6sning pd sémnsvdrigheterna!

For att sova bdttre behdver du:
e Mer kunskap om normala sémnvanor.

e Lira kdnna dina egna vanor.
Vad ger dig dilig somn och vad kan du gora for att sova gott?

e Viga dndra dina vardagsrutiner.

e Tilamod.

Somnskolan i det hir hiftet kan hjilpa dig till en skén sémn utan sémn-
tabletter. Ta skolans fem steg ett i taget och prova hur metoderna passar dig.
Rikna med att dgna en stund varje dag it somnskolan under minst dtta veckor.
Inte mycket tid egentligen, jimfort med timmar av sémnldshet och oro 6ver
att inte kunna sova.

De rdd och metoder som beskrivs i det hir hiftet har med gott resultat

provats i vetenskapliga studier.



Fakta om somn

Att sova dr ett av vdra basala behov. Vi sover ungefir en tredjedel av vart liv.
Somn behdvs for att hjirnan ska f& vila, dterhdmta sig och bearbeta intryck.
Minga av kroppens grundliggande funktioner ir beroende av sémnen, till
exempel reparationsarbetet i kroppen, nybildningen av celler och immunfor-
svaret.

Somnen styrs av var biologiska klocka. Den ser till att vi ska vara vakna pd
dagen och sova pad natten och styrs frén ett centrum i hjirnan — hypothalamus.
Nir kroppen bérjar forbereda sig for somn gér den ner i ett viloldge och
kroppstemperaturen sjunker. Man kinner sig ocksd troct. Det dr viktigt att

folja kroppens rytm.




Fem somnstadier

Somnen ir inget passivt tillstdnd. Under somnen avlgser fem olika stadier
varandra i s& kallade sémncykler. Stadierna upprepas 4—6 gdnger per natt.
Sémndjupet varierar under stadierna och gor att vi dr olika ldttvickta under
natten.

1.
Du har gétt till sings och borjar kidnna dig désig. Detta forsta stadium dr en
overgang mellan vakenhet och sémn.

2.
Du sover, men ir littvickt. Denna bassomn motsvarar ungefir halva den totala
somntiden.

3 och4.

Djup somn. Alla funktioner i kroppen blir langsammare, kroppen gir in i ett
vilostadium. Musklerna slappnar av och du dr svarvicke. Blir du vicke kan du
kdnna dig forvirrad och det tar tid innan du kdnner dig vaken. Djupsomnen
upptar 10—15 procent av somntiden.

5.

REM-somn — det dr dd du drommer. REM ir en forkortning av Rapid Eye
Movement som betyder snabba gonrérelser. Sddana rorelser gor 6gat medan
man drommer. Drommandet kar under den senare delen av natten. Nir du
vaknar minns du oftast bara nattens sista drom.

Hur lange behover vi sova?

Vuxna sover 6-9 timmar per dygn, med det finns stora individuella variationer.
Det nyfédda barnet sover cirka 20 timmar per dygn. Somnbehovet minskar
successivt med dldern. Under tondren okar somnbehovet tillfilligt pd grund av
den stora hormonutséndring som till stor del sker under somnen.

Nir vi blir dldre har vi ett mindre somnbehov och en ytligare somn. Kvinnor
kan mirka denna forindring relativt plotsligt i samband med klimakteriet.
Vi har ocksa variationer 6ver dygnet — en del av oss dr morgonminniskor, andra

ar kvillsminniskor.



Ju dldre - desto mer lattvackt

Vira somnmonster forindras under livets gdng. Vi sover ytligare med dren
eftersom vi behdver mindre dromsémn. Djupsomnen blir allt kortare. Vid hog
dlder kanske man helt saknar den djupa somnen.

Antal uppvaknanden blir fler, kanske upp till 10 ganger per natt och det blir
med 4ren allt svdrare att somna om efter vakentillfillen. Man upplever att man
sover simre dn man gjort tidigare, men kroppen behover inte mer somn.

Att vakna allt tidigare ju dldre man blir upplever inte alla som ett problem
— det kan ocksa vara tvirtom. Manga tycker att det dr skont act fa ndgra frid-
fulla morgontimmar for sig sjilv.

Sjukdomar kan stora somnen

Somnproblem kan ocksé bero pa sdvil kroppsliga som psykiska sjukdomar.
Har man ont i lederna, svért att andas eller kramp i benen ir det inte litt att
sova gott. Hjirtsvike, stroke, Parkinsons sjukdom, demens och depression ir
andra exempel pd sjukdomar som paverkar sémnen. D3 ska man i forsta hand
behandlas for dessa besviir.

Urinvigssymtom leder ofta till att man maste g& upp flera gdnger pd natten
for att kissa, vilket ocksa stor somnen.

Sover du sa daligt som du tror?

Eftersom man upplever tiden annorlunda pd natten dr det svirt att f3 en klar
uppfattning om hur mycket man egentligen sover. Du kan uppleva att du
varit vaken mycket pd natten och att smnkvaliteten varit ddlig, trots att
somnbehovet dr tillfredsstillt.

Alla dr vakna korta stunder pd natten, men de flesta av oss minns det inte.
Den som varit vaken lite lingre kan minnas det p& morgonen och upplever
dirfir att somnen varit délig, dven om den egentligen varit tillricklig.



Fakta om somnlakemedel

Somnmedicin ska bara anvindas under en kort period och vid tillfilliga
besvir. Medlen botar inte orsakerna till somnbesvir, men kan ge lindring
nar somnlosheten dr som virst.

Somnmedel dr psykofarmaka och paverkar hjirnans funktion. Det finns
i dag inget idealiskt sémnmedel och alla sémnmedel har biverkningar.

Nya studier visar att somnmediciner har mycket begrinsad verkan
— sirskilt hos dldre. Med somnmedicin sover man i genomsnitt 20
minuter lingre per natt och slipper e7z uppvaknande varannan natt
jamfort med om man tagit placebotabletter (sockerpiller). Detta giller
vid ndgra veckors behandling. Men mycket talar for att den 6nskvirda
effekten av somnmedel minskar vid lingre tids anvidndning.

Somnmedlens somngivande effekt vid anvindning under ling tid ar
huvudsakligen psykologisk och skiljer sig inte mycket frin den man far
av placebo.

Vanliga biverkningar, speciellt for personer 6ver 65 &r, dr dagtrotthet,
glomska, yrsel, forvirring och risk ate falla. Dessa biverkningar dr 4-5
ganger vanligare hos de personer som anvinder sémnmedel dn hos
personer som fatt placebo. Dirtill finns det risk for svarigheter att avsluta
somnmedelsbehandlingen.

Att avsluta somnmedelsbehandling

Har du dtit somnmedel under médnader eller dr kan det vara svdrt att
sluta direkt. Olika besvir kan uppstd, men de varierar kraftigt mellan
olika personer.

Medicineringen trappas vanligen ner under 2—3 veckor genom att
dosen halveras varje vecka. Om du bara tar en tablett kan du prova med
att dela den i tvd ungefir lika stora delar och ta halva tabletten.

Ta kontakt med din huslikare om du dtit somnmedicin under en
langre tid och 6nskar hjidlp med att trappa ner och avsluta behandlingen.
RFHL Uppsala lin ger ocksd stod och rad vid nedtrappning.



Somnskolan steg 1

Skriv somndagbok

For att du ska fd en god bild 6ver hur du sover och kunna utvirdera hur sémn-
skolan fungerar for dig dr det bra att skriva en ssmndagbok. Skriv upp nir du
gér och ligger dig, ungefir hur dags du somnade, hur manga ginger du varit
vaken och hur du har fungerat under dagen. Det kan vara ldttast att gora detta
direkt pd morgonen. Du behover inte vara helt exakt.

Det ir ndstan omdjligt att veta hur sémnen ser ut om man inte for dagbok
over den. Ofta har man en Agnslz av hur somnen har varit, men denna kinsla
kan visa sig vara ganska felaktig om man har mer objektiva mdtt att utvirdera.

Somndagboken kan ge dig tips om vad du behéver fordndra nir du ser hur
somnen varierar over tid. Det dr ocksd viktigt att kunna se om de forindringar
du gor verkar leda till att din somn blir bittre. En forindring kan behdva tid
for att ge effekt. Kanske man hunnit glomma hur somnen sdg ut till exempel
for en mdnad sedan och ger upp for att man tror att ingenting har hidnt. Det idr
viktigt att fora dagboken dagligen under hela tiden.

Du som har internet kan ladda ner en sémndagbok fran www.lul.se/lakemedel.
Ga in under "Sov bra utan sémnmedicin’. En sémndagbok hittar du ocksa sist i det
hdr hdftet.




Varfor har du svart att sova?

® Vad utloste dina somnproblem? Oro? Stress?
e Vad héller problemen kvar? Livssituationen? Oro? Ond cirkel?

e Vad kan du sjilv gora for att sova battre?

Granska din dag

Om du vilar mycket eller sover linge pd dagen blir nattsémnen simre. Om du
behover ndgot som ger mer energi pd dagen kan du prova avspianningsévningar
eller en promenad. Tupplurar boér undvikas om du har problem med sémnen pa
natten.

Det idr viktigt att du trots kinsla av trotthet héller igdng pd dagen. En pro-
menad ger avspdnning och ny energi.

Kanske har du for mycket att gora? Har du for ménga aktiviteter? Stressar
du? Ar det dags att borja prioritera och siga nej? Har du for lite att gora kan
det ocksd skapa stress.

Allmanna rad for en battre somn

Ett regelbundet liv
Om du har problem med sémnen ir det viktigt att du gr i sing och stiger upp
vid samma tid varje dag s att kroppen vinjer sig vid att sova vid den tiden.

Varva ner innan du gar till siangs
Det finns olika metoder och huskurer som du kan prova for att varva ner infor
nattens somn. Alla metoder passar inte alla, sd du fir prova dig fram for att se
vad som kan hjilpa.

Ett varmt bad, en kopp varm mjolk eller kamomillte kan kdnnas rogivande.
Att vara lagom mitt nir du ligger dig dr bra for somnen. Undvik tung maltid
pé kvillen, men gé heller inte och ligg dig hungrig.



Vistas i dagsljus under dagen
Vixlingarna mellan ljus och morker dr viktiga for att kunna stilla in sin
biologiska klocka. For att bli pigg under dagen kan du ta promenader ute i
ljuset och tidnda lampor vintertid.

Dimpa belysningen pa kvillen. Om sovrummet dr morke, tyst och svalt édr
det ldttare att somna. Stors man av ljus eller ljud kan 6gonmask och 6ron-
proppar hjilpa.

Kaffe, alkobol och nikotin stor simnen
Koffeinhaltiga drycker och alkohol férsimrar ssmnen. Bide insomning, sémn-
djup och hur ldng tid du sover pdverkas av koffein. En allmin tumregel kan
vara att inte dricka kaffe eller andra koffeinhaltiga drycker som Coca-Cola eller
te efter middagstid. Men dven hir finns stora individuella variationer eftersom
vi tar olika ldng tid pa oss for att bli av med koffeinet i kroppen. Man far prova
sig fram.

Alkohol kan ha en avslappnande effekt som kan leda till att man somnar
ldttare, men somnen blir ytligare och man vaknar tidigare. For hog alkohol-
konsumtion kan vara en orsak till ssmnproblem. Aven nikotin — rékning och

snus — paverkar somnen negativt.

Motion och fysisk aktiviter ger en battre simn

Att vara aktiv och i rorelse under dagen ir ofta en forutsitening for att sova
gott pa natten. Nir du ror dig eller motionerar forbrukas bland annat de
stresshormoner du samlat péd dig under dagen och kroppen slappnar av efterat.
Ect ldtt motionspass eller en promenad under dagen dr bra. Diremot b6r man
inte vara alltfor fysiskt aktiv inom tre timmar fore singgdendet. Det tar en
stund for kroppen att varva ner.

Sov inte pi dagen for att kompensera nattens simnbrist

Om du har svirt att sova pd natten ska du undvika att ligga dig och sova pd
dagen. D4 tar du av nista natts ssmnbehov och riskerar att hamna i en ond
cirkel.

Préva de allmdnna rdden och skriv sémndagbok i 14 dagar innan du gar vidare till
sémnskolan steg 2.
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Somnskolan steg 2

Nu har du f6rt sémndagbok i tvd veckor och vet hur din sémn fungerar.
Du har ocksé priovat de allmidnna rdden.

I detta steg ska ditt arbete med att forindra somnen komma igdng pé allvar.
Det ska nu handla om att planera den tid som du ligger i singen. Fortsitt att
anvinda din ssmndagbok.

Du kan nu priva foljande tvd metoder:

Somnrestriktion

Minga personer med somnproblem ligger i singen mycket lingre tid dn den
tid de verkligen sover. Det kidnns forstds inte bra, utan dkar stressen for att
inte kunna sova. Det leder ocksa till att singen forknippas med vakenhet i
stillet for att forknippas med sémn.

Somnrestriktion innebir att man anpassar tiden i singen till den tid man
faktiskt sover. Metoden har bist stod i forskningen som vig att ge en mer
sammanhidngande och djupare somn.
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I din sémndagbok kan du se hur mycket du sovit per natt eller per vecka

i relation till den tid som du legat i singen. Om du till exempel sovit sex
timmar men legat i singen i dtta timmar ska du under en period prova att
korta av din tid i singen till sex timmar. Du far bestimma vilken tid du ska
ligga dig och vilken tid du ska stiga upp, till exempel gd i sing klockan 24
och stiga upp 6.

Bestim tiderna utifrdn vad som passar dig, hur du sover och vad som fungerar
i din vardag. H&ll samma tider varje kvill och varje morgon. Du bér dock
aldrig ligga i singen mindre dn fem timmar.

Det hir dr en tuff metod som kriver uthéllighet och tdlamod. Du kommer
att kidnna dig mer trott den forsta tiden. Det dr viktigt att du for din somndag-
bok sé att du kan utvirdera resultatet varje vecka. Aven om sémnen enligt
dagboksregistreringen forbittrats sd kan du i det hir liget kdnna dig dnnu
trottare och inte uppleva ndgon forbitering.

Forsok att std ut med trottheten och ha uthéllighet att testa denna metod
ndgra veckor for att se om du kan uppné en djupare och mer sammanhingande
somn.

Om din somn forbittrats, om du exempelvis sovit mer sammanhidngande
eller om du sovit den stérsta delen av den tid du legat i singen kan du nista
vecka utoka tiden i singen med en halvtimme. Det bista dr d& att du ligger
dig tidigare. Om du kédnner dig pigg trots att du minskat din tid i singen
behover du forstds inte ligga till extra tid.

Stimuluskontroll

Granska dina sovvanor. Vad anvinder du singen till? Det dr viktigt att singen
atertar sin funktion som en plats dir du sover. Singen fir inte forknippas med
somnlsa timmar.

G4 upp om du inte somnat efter en halvtimme. Det giller ocksd om du
vaknar upp mitt i natten. Ligg inte kvar och vrid dig d4ven om det kinns motigt
att gd upp. Sitt dig ndgon annanstans. Du bér gora saker som kidnns lugna och
behagliga. Kanske lyssna pd skon musik.

Nir du kinner dig somnig gér du tillbaka till singen. Lir dig att lyssna pd
dina somnighetssignaler.
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Ta bort mojligheten att titta pd klockan under natten. Klockan kan 6ka stressen

om du ser minuterna snigla sig fram eller tinker pd alla somnlosa timmar och
att du maste somna innan det dr dags att vakna igen. Men det handlar inte s&

mycket om antal timmar man sover, utan mer om sémnkvaliteten.

Préva de rekommenderade metoderna i 14 dagar innan du gdr vidare till
sémnskolan steg 3.

Viktigt

e Regelbundna sémntider och sémnvanor befrimjar sémnen. Forsok att ha
fasta tider for singgdende och uppstigning. Hitta tider som passar dig
och som du kan hélla. Tupplurar bor undvikas.

e Haill samma tider pa vardagar som pa helger. Det kanske kinns trakigt
att inte fd sova lingre pd helgen, men sémnen underldttas mycket av att
man har samma tider, sirskilt att man héller tiden d& man stiger upp.

e Fortsitt att skriva din somndagbok sd du kan utvirdera resultatet 6ver tid.
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Somnskolan steg 3

I detta steg far du tips pa hur du kan slappna av s att somnen ldttare infinner
sig. Du kan lidsa mer om det i referenslitteraturen som anges i slutet av hiftet.

Trana avslappning

Om kroppen lir sig slappna av idr det littare att somna. Du kanske har egna
knep for att slappna av. Anvind dem. Ett varmt bad pd kvillen fungerar for en
del. Det varma vattnet gor din muskulatur avslappnad och minskar flédet av
uppiggande hormon i kroppen. Hir kommer tips pd en 6vning:

Andas med magen — diafragmaandning

Detta ir en enkel avslappningsévning som innebir att du medvetet flyttar
ner andningen fran brostet till magen. Denna andning hjdlper till att sinka
stressnivdn i kroppen, avlastar muskler runt brostkorg, nacke och huvud samt
forbittrar ditt syreupptag. Gor s hir:

e Sitt dig i en bekvim stol med bra stéd for ryggen. Du kan ocksé ligga
pé rygg med litt uppbodjda knin.

e Andas lugnt genom ndsan.

e Ligg en hand pd brostkorgen och den andra pd magen. Forsok fa
handen pd magen att rora sig mer 4n den pa brostet genom att spanna
diafragman nir du andas in. D4 fir lungorna mer plats att utvidga sig
och luften strommar in av sig sjilv.

Slipp spidnningen i diafragma nir du andas ut. Magen plattas d& ut
och luften strommar automatiskt ut ur lungorna.

e Kinn att din hand pd magen ror sig upp och ner ndr du andas in och ut.
Fortsitt andas pd detta sdtt under ndgra minuter — s linge det kinns
skont och du kidnner dig avslappnad.

e Tink pd att forsoka andas med magen ndr som helst under dagen, till
exempel ndr du kidnner dig stressad och nir du ska somna.
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Insomningstekniker

Olika tekniker finns for insomning. Du kan anvinda tekniken med diafragma-
andning eller tinka dig en inre bild.

Somna med hjilp av andningen
Anvind andningstekniken med diafragmaandning. Andas lugnt och jaimnt
med en hand pd magen — kinn att handen r6r sig upp och ner.

Hall dina tankar kvar pd andningen och kinn att du slappnar av. Priova att
rikna varje andetag. Rikna till 10 andetag och borja sedan om igen.

Forsok halla pé cirka 10 minuter.

Somna med hjilp av en inve bild

Tidnk pd en bild som kidnns positiv och lugn for dig. Det kan vara ett barn-
domsminne, en sommarutflykt, en skogspromenad eller ndgot annat som du
forknippar med lugn och ro. Detta kan du gora d& och dd under dagen for att
forbereda dig for natten.

Tink pd denna bild nir du lagt dig for att sova och forsok att hélla din
uppmirksamhet kvar pd den. Om andra tankar kommer emellan — bry dig inte
om dem, utan 1dt dem bara passera. Fortsitt att hilla kvar din inre bild.

Forsok att kinna det lugn och den harmoni som bilden ger dig.
Forsok att hélla kvar bilden i cirka 10 minuter.

Préva de rekommenderade metoderna i 14 dagar innan du gar vidare till
sémnskolan steg 4.
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Somnskolan steg 4

Tankarnas betydelse

Det ir inte bara det som hiander oss i livet som avgor hur vi kommer att ma.
Det har stor betydelse hur vi tinker om det som hinder oss. Vira tankar
paverkar hur vi kommer att kiinna och bete oss i olika situationer.

Om du ser en bekant pd gatan som inte hilsar tillbaka ndr du hilsar, kan du
tinka olika om orsaken.

Du kan tinka: "Han sdg mig inte !” Det leder troligen till att du inte
kdnner ndgot sirskilt och nista gdng ni ses hilsar du igen.

Du kan ocksd tinka: "Han dr sd hogfirdig att han hilsar inte pd mig!” Det
kan leda till att du kidnner dig s& irriterad och arg att du inte hilsar nista gdng
ni ses.

Dessa tva olika sitt att tinka om situationen kan fa dig att kdnna och handla
pa helt olika sitt.

Tankarnas betydelse ir stor dven for somnen. Om du sover daligt ndgra nicter
och tinker att det kommer att leda till att du blir vildigt trétt och inte orkar
med det du planerat nista dag, blir du kanske orolig. Om du blir orolig fér du
troligtvis dnnu svérare att sova, vilket leder till atc du blir 4nnu oroligare for
den déliga sdmnen. Du kanske stiller in aktiviteter ndsta dag for att du dr radd
att inte orka.

Béde orostankarna och forindringen av aktivitet kan ytterligare 6ka grubbel
och oro kring sdmnen. Du kanske sover en stund pd dagen for att kompensera
den déliga nattsdmnen och dirmed forsdmras nattsémnen dnnu mer.

Tiink istillet att det ar normalt att sova daligt ibland och att det inte gor ndgon-
ting om du dr tréct pd dagen. Du kan genomfora det som du planerat dven om
du dr trote. D4 blir du troligen inte orolig, utan sover bittre igen efter ndgon
tid.

16



Lar dig argumentera mot orostankar

Skriv ner de orostankar du har om din sémn. Tankarnas innehill kan till

exempel vara:

* Jag kommer inte att fungera i morgon...

* Jag kommer att gora bort mig ddrfor att jag dr trote...

® Jag kommer inte att orka med det jag ska gora ...

* Jag kommer att bli sur och irriterad och andra blir sura pd mig....

e Jag kan bli sjuk av for lite somn...

Nir man dr erote och orolig dr det ldct ate tinka negativt. Det dr ldct act fastna
i negativa tankebanor och det kan vara svirt att se pd situationen utifrin flera
perspektiv. Man kan fastna i olika typer av tankefillor.

Négra exempel:

Katastroftcinkande: Jag forstorar upp konsekvenserna av ett problem.
Till exempel “om jag inte sover blir jag okoncentrerad och gor bort mig, och

mina vinner kommer att verge mig.”

Kinslomdssigt tankande: Jag utgdr ifrdn att det jag kidnner alltid dr réte, till
exempel “jag kidnner mig virrig och trog, alltsd dr jag det och beter mig sd”.

Allt eller inget-tankande: Jag tinker i extrema kategorier, till exempel ” om jag

inte sover minst dtta timmar kommer jag inte alls att kunna fungera i morgon”.

Firstoring av det negativa: Jag forstorar upp betydelsen av ett problem eller en
svirighet, till exempel "om jag dr trétt i morgon och gdr hem tidigare dr hela
festen forstord”.

Om du kan identifiera dina negativa tankar och se om de kan vara ndgon form
av tankefilla s& kan du trina pd att virdera och bedoma trovirdigheten i dina

negativa tankar.

Det kan du gora genom att stilla olika frigor till dig sjilv: Skriv ner bevisen

for och emot.
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Bevis for och emot

Du kan titta pd vad som talar for en viss tanke och vad som talar 7o samma

tanke...

Negativ tanke:  “Jag kommer inte att fungera i morgon eftersom jag sovit
daligt”

Bevis for: Nir jag dr trote tinker jag simre.
Jag glommer ldttare nir jag dr trote.

Bevis mot: Jag har klarat det hir forr dven nir jag varit trote.

Jag kan genomfora det jag ska dven om jag far arbeta
langsammare. Man behover inte alltid prestera pa topp.

Du kan ocksa friga dig sjilv hur ndgon annan skulle ha tinkt. Hur skulle din
partner tinkt eller ndgon av dina vdnner? Vad skulle du sagt till din bésta vin
om han/hon tinkt s& hir? Har det jag ir orolig for hint nigon ging? Ar min
oro till nytta? Ar jag hjilpt av att oroa mig?

Sddana fragor kan ocksd hjilpa dig att hitta andra, mer realistiska tankar att

tinka om din sémn.




Nagra myter om s6mn

Jag behover dcta timmars somn.
Fel. Du klarar dig med betydligt mindre.

Jag méste sova mer i natt for att ta igen den somn jag forlorade igdr.
Fel. Du behéver inte sova fler timmar eftersom sémnen blir djupare och
effektivare efter en natt med lite s6mn.

Om jag inte fir sova ordentligt kan jag inte fungera i morgon.
Fel. Studier visar att vi presterar bra dven efter ett par nitter med dilig

somn.

Jag har inte sovit en blund.

Fel. Pastdendet stimmer sillan ndr man gor tester i somnlaboratorium.
Upplevelsen av att inte ha sovit kan bero pd att du vaknar till ndr sémnen
ir ytlig. Du minns bara dina vakna stunder.

Préva att argumentera mot negativa orostankar och se om sémnen forbdittras.
Efter 14 dagar gar du vidare till sémnskolan steg 5.
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Somnskolan steg 5

Fundera 6ver vad som fungerade i de olika stegen. Kan du gora mer av det?

Finns det ndgon period i ssmnskolan d& du sovit bdttre? Forsok tinka
igenom i detalj vad som var annorlunda jimfort med det du brukar gora.

Om du bérjat sova lite bittre dr det dags att fundera pd vad du ska gora
om sémnproblemen dterkommer. Hur kan du férebygga problemen? Vet du
vad du ska gora om du sovit déligt en natt? Skriv upp det redan idag sd du dr
beredd.

Om du efter att ha provat somnskolan fortfarande har stora besvir finns
hjilp att {8 via din huslidkare. P4 nista sida hittar du tips pé referenslitteratur
och webbaddresser som kan vara anvindbara. Studieférbunden ABF och
Vuxenskolan erbjuder studiecirklar kring sémnbesvir, till att bérja med via

pensiondrsforeningarna.

Lycka till!

Lds mer pa: www.lul.se/lakemedel
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Litteraturtips

Bli fri frdn dina sdmnproblem med kognitiv beteendeterapi, Jerker Hetta,
Rickard Pettersson och Lars Strém, 2007.

Somn — sov bittre med kognitiv beteendeterapi, Marie Soderstrém, 2007.
Sov gott! Rad och tekniker frin KBT, Susanna Jirnelov, 2007.

Tips pa avslappning

CD-skivor och kassetter med avslappningsévningar finns bland annat pa
Apoteket.

Boka tid for kostnadsfri rddgivning pa apoteket

Du kan boka kostnadsfri enskild rddgivning med en farmaceut {or att {8 svar péd
dina frigor och funderingar om dina sémnmediciner och andra alternativ till
béttre sémn.

For tidbokning, gd in pd nirmaste apotek, besok apotekets hemsida
www.apoteket.se eller ring 0771-450 450.

Stod och rad vid nedtrappning
RFHL, Uppsala lin, 018-12 44 22.

Om kognitiv beteendeterapi och s6mn

www.sjukvardsradgivningen.se
www.netdoktor.passagen.se
www.kbt.nu

www.livanda.se
Livanda ir ett foretag som siljer psykologiska sjilvhjilpsprogram via internet.
Man kan idven fa stod frain KBT-psykologer.
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Studieférbunden

ABF

www.abf.se/uppsala

Enkoping 0171-319 17

Hibo 0171-545 48

Tierp 0293-138 60 — iven for Alvkarleby kommun

Uppsala 018-18 47 00 — dven f6r Heby och Knivsta kommuner

Osthammar 0174-410 10

Studieforbundet Vuxenskolan

www.sv.se/uppsala

Tel 018-10 23 70

Ansvariga for texten i haftet

Arbetsgruppen har inspirerats av ett material frdn Landstinget i Jonkopings
ldn och en del av texterna dr himtade ddrifrdn.
Ovriga texter har skrivits av arbetsgruppen.

Katharina Johansson, psykolog med KBT-inriktning, primarvarden
Ake Schwan, informationslikare

Thomas Lindvist, informationsapotekare

Agneta Eklund, likemedelschef

Lékemedelsenbeten, Landstinget i Uppsala lin
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