	
	
	



SÖMNRESTRIKTION
Sömnrestriktion går ut på att matcha din tid i sängen med din faktiska sömntid för att bygga upp ett starkt sömntryck. Målet är att få en mer sammanhängande och djup sömn.nFölj denna steg-för-steg-guide för att genomföra metoden:
1. Kartlägg sömnen (Sömndagbok)
Börja med att föra sömndagbok i 1–2 veckor. Anteckna varje morgon ungefär hur många timmar du totalt har sovit under natten.
2. Räkna ut din genomsnittliga sömntid
Räkna ut hur många timmar du i snitt sover per natt. Det är denna tid som kommer bli din nya sängtid. Dvs. din tid i sängen från att du lägger dig till att du går upp. 
3. Gör ett nytt sömnschema utifrån din sängtid
Bestäm din strikta säng- och uppstigningstid utifrån din genomsnittliga sängtid. 
· Exempel: Om du i snitt sover 6 timmar per natt, och vill gå upp kl. 06:00, får du inte lägga dig förrän tidigast kl. 00:00.
4. Följ schemat strikt
Gå och lägg dig samma tid och gå upp exakt samma tid varje morgon, alla veckans dagar. Även om du känner dig pigg en kväll, vänta tills schemat tillåter, och kliv upp även om du känner dig trött. Undvik tupplurar under dagen.
5. Utvärdera och justera
När du sover gott större delen av den tid du ligger i sängen (dvs. din sömneffektivitet är cirka 85-90 %), kan du gradvis öka sängliggetiden med 15–30 minuter per natt, till exempel genom att lägga dig 15 minuter tidigare.
Viktiga hållregler under processen:
· Gå bara till sängs om du är sömnig.
· Du får aldrig ligga i sängen kortare tid än 5 timmar per natt.
· Om du inte kan somna eller vaknar och inte kan somna om: gå upp ur sängen. Sitt i ett annat rum och gör något lugnt, och lägg dig först när du är sömnig igen. 
Observera: Sömnrestriktion är en effektiv men krävande metod. Räkna med att vara extra trött i början! Det finns utförliga instruktioner och mallar för sömndagböcker att tillgå via nätet (exv. 1177)
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