Vecka:

Somndagbok

Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Sondag

Jag gick och la mig
klockan:

Jag somnade efter
ungefar .... antal min

Vaknade du under
natten? Hur manga
ganger och hur lange
var du vaken?

Jag vaknade klockan:

Jag gick upp klockan:

Sov pa dagen igar?
Antal min/timmar:

Antal timmars total
nattsomn:

Medel hela
veckan

Vilken kvalitét*
upplevde du pa
sOmnen?

12345

12345

12345

12345

12345

12345

12345

Medel hela
veckan

* 1 = mycket dalig, 2 = ganska dalig, 3 = varken bra eller dalig, 4 = ganska bra, 5 = mycket bra

Somnrad jag foljt denna vecka:




Instruktioner

Genom att fylla i en somndagbok kan du lattare félja hur din sémn paverkas av sdmnraden du foljer.
Vi foreslar att du fyller i dagboken pa morgonen sa fort du vaknat. Det kan vara svart att uppskatta exakta tider, gor bara
ditt basta, det ar inte viktigt att det blir exakt. Vissa av raderna kanske inte passar att fylla i for dig, skippa i sa fall dem.

Det ar inte ovanligt att vi har en viss kdnsla av hur somnen varit som kan vara felaktig. Just darfor vill vi att du forlitar dig
till dagboken. Det ar viktigt att du fyller i somndagboken under hela tiden du vill utforska din somn. Pa sa vis kan du folja
somnens utveckling pa ett objektivt sdtt och se om den férandras i och med att du foljer dina sdmnrad.

Kom ihadg att forandring tar tid, kroppen har sin egen klocka for omstéllning fér somnen. Ge inte upp om sémnraden inte
fungerar direkt, och forlita dig till somndagboken for att se dina férandringar.

Utvdrdera
Om du foljt somnraden under nagra veckor kan du utvardera hur det gatt. Du kan skriva ned medel for varje vecka

gallande sdmnkvalitét samt antal timmar som du sovit. Fundera pa om du vill fortsatta eller préva andra somnrad.

Vecka 1 Vecka 2 Vecka 3 Vecka 4 Vecka 5 Vecka 6

Medel somnkvalitét: Medel somnkvalitét:  Medel somnkvalitét: = Medel somnkvalitét: = Medel somnkvalitét:  Medel somnkvalitét:

Medel timmar somn: Medel timmar somn: Medel timmar somn: Medel timmar somn: Medel timmar somn: Medel timmar somn:




Somnrad

Somnproblem kan bero pa en mangd olika saker och samverkar ofta med andra problem. Nar vi har andra problem och
somnen dessutom blir paverkad finns det risk att vi hamnar i en dalig cirkel dar tillstanden forvarrar varandra. Nar vi tar
hand om s6émnen och ser till att ge oss tid att sova kan aven andra problem och besvar latta. Det ar inte ovanligt att
angest, depression eller andra tillstand forbattras nar vi sover battre.

Nedan foljer somnrad du kan prova.

1.Lagg dig samma tid. Att lagga sig och ga upp ungefdr samma tid varje dag kan vara hjalpsamt. Ett bra satt att fa koll pa hur man verkligen
sover (till skillnad fran hur man tror sig sova) ar att anvanda sig av en somndagbok eller nagon av de manga appar som finns pa
marknaden. Se appendix XX fér somndagbok.

2.Ge dig tid till att sova. Med andra ord se till att det finns tillrdckligt manga timmar vikta till att sova. Lat inte andra saker komma i vagen,
se om du kan skjuta pa annat till nastkommande dag om tiden borjar bli knapp innan laggdags.

3.Varva ned innan sdnggaende. Det ar |att att vi jobbar eller gor annat som hdjer pulsen anda till laggdags. Hjarnan ar da fullt aktiverad
och har svart att komma till ro. Agna minst en och helst tva timmar fére liggdags at ndgot som ar avkopplande och gér dig lugn. Undvik
aktiviteter som ar mentalt krdvande som att planera eller |6sa problem.

4.Lat sovrummet vara sovrum. Det ar ltt att vi jobbar och dgnar oss at andra “vakna” aktiviteter i sangen, vilket gor att vi till slut inte
associerar sangen med vila och sémn. Sex, ldsning och annat som gor oss lugna framjar somn, att troska igenom mejlkorgen gor det
troligen inte. Stada garna ut sddant som inte bidrar till lugnet, som en tv eller om du har kontorsplats i sovrummet.

5.Undvik uppiggande medel. Kaffe, té, alkohol och nikotin paverkar vara aktiveringssystem pa olika satt. Koffein behdver lang tid pa sig att
ldmna kroppen, sa drick helst inte té eller kaffe senare dn fem timmar fore sanggaende. Drick helst inte alkohol de sista timmarna innan

laggning — aven om alkohol kan géra det lattare att somna stér den sémnen under natten. Var dven forsiktig med cigaretter och snus da
nikotin ar centralstimulerande och kan gora oss pigga.

6. Var fysiskt aktiv under dagen. Gor ditt basta att motionera regelbundet. Férutom en allmant sankt stressniva gor det oss bland annat
battre pa att reglera kroppstemperatur, vilket i sin tur ar viktigt for god somn.




7.Var i dagsljus. Forsok att fa dagsljus, sarskilt pa formiddagar. Dagsljus ”stéaller” var biologiska klocka och hjalper oss att reglera

dygnsrytmen pa ett bra satt. Forsok att sitta nara fonster pa jobb, i skolan eller dar du befinner dig pa dagarna. Var utomhus sa mycket
du kan.

8.Undvik att sova pa dagen. Om du sover pa dagen kan dygnsrytmen rubbas och det kan bli svarare att sova pa kvallen. Om du ar

jattetrott, testa att gora en avslappningsovning eller ta en kort tupplur pa max 20 minuter.

9.Stdng ned skarmar. Mycket skarmtid strax innan laggning har visat sig paverka insomningstiden. Det beror pa att skarmar ofta avger ljus i

10.

11.

12.

13.

14.

15.

samma bla frekvens som utomhusljuset, nagot som lurar hjarnan att tro att det ar dag. Om du har svart att somna pa kvallarna kan du
dra ner pa skarmtiden eller anvanda en app som kapar bla ljusfrekvenser.

Anteckningsblock vid nattduksbordet. Orostankar ar vanliga da vi har svart att sova. Vissa ar hjalpta av att skriva ner tankarna pa ett
papper och pa sa vis sortera undan dem tills vidare. Tankar pa hotande somnbrist kan ocksa bidra till att halla oss vakna. Tank da pa att
hjarnan och kroppen klarar kortvarig somnbrist alldeles utmarkt. Hjarnan ser till att kompensera for utebliven somn genom mer
djupsédmn. Aven om de flesta av 0ss mar bra av nitter pa sju-atta timmar s& varierar sémnbehovet — vi ir alla olika. Kdnn inte att du
behoéver leva upp till ndgon norm om hur en god natts somn ska se ut.

Ga upp om du inte somnar. Om du tillbringar mycket tid i sdngen utan att kunna somna — prova att ga upp, oavsett vad klockan &r och
dven om det kdnns motigt, och dgna dig at nagot annat lugnt tills somnsignalerna atervander. Det handlar om att stdrka kopplingen
mellan sdmn och sangen.

Anvand dig av en kvallsritual. Kroppen och dygnsrytmen ar hjalpt av rutiner. Nar vi foljer en viss rutin varje kvall innan sanggdende ger
vi en signal till kroppen att det snart ar dags att ldgga sig. Tips kan vara att gora saker i samma ordning pa kvéllen och att du gér nagon
lugn aktivitet innan sanggaende.

Ga bara och lagg dig nar du dr somnig. Det &r skillnad pa att vara trott och somnig. Ga bara och lagg dig nar du kdnner dig somnig. Om
du ar pigg nar du lagger dig finns risken att du inte somnar och sangen kommer bli associerad med vakenhet. For att underlatta for dig
att bli sémnig, folj de andra raden vi foreslar.

Undvik stora maltider innan du ska sova. Stora mal pa kvallen aktiverar matsmaltningen och gor det svarare for kroppen att ga in i
somn och kan ocksa paverka kvalitéten pa sémnen.

Ga inte och ldgg dig hungrig. Om du lagger dig hungrig har kroppen svart att slappna av, den ar da installd pa att finna mat. Du kan ta
nagot lattare, undvik stora mal eller svarsmalt mat.




16. At inte om du vaknar och drick enbart vatten om du vaknar. Om du vaknar, undvik att ita eller dricka eftersom det kan aktivera
kroppen och stéra sémnrytmen. Det ar ok att du dricker vatten. Om du har vaknat upp pa grund av hunger, at ndgot litet lattsmalt.

17. Anvdnd en bra vackarklocka. For att minimera oro kring om du kommer vakna i tid, anvand en palitlig vackarklocka.




