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Valkommen till Somnguiden!

Har far du en chans att paverka din somn till det battre utan
somnmedel. Var somn paverkas av hur vi har det omkring oss, vara
levnadsvanor och vira tankar, kinslor och beteenden. Aven om du
fatt medicin av din lakare for en kort period och kanner dig hjalpt av
denna ar det ingen 16sning pa sikt. Vi vill darfor rekommendera dig
att dven ta del av Somnguidens metoder for att behandla dina
somnproblem.

Om du vill ge Somnguiden en del av din tid och din uppmarksamhet
sa kan du precis som manga andra fa god hjilp att sova battre. Som
alltid, ar det egna engagemanget och talamodet en stor hjalp i allt
forandringsarbete. Var erfarenhet ar att du bor ge Somnguiden 6-8
veckors tid for att ditt forandringsarbete ska ge effekt pa din somn.
Det kan tyckas som en lang tid men du slipper alla biverkningar av
medicin och ditt arbete ar héallbart pa sikt. Sd kom igang och hall ut!

Sov bra utan somnmedel

Att sova gott tillhor det goda livet. Under somnen

slappnar kroppen av och ett inre uppbyggande arbete Ly
tar vid. Hjarnan aterhamtar energi, minnen och g (-
intryck bearbetas och ny kunskap lagras i hjarnan. Vi &

ar redo att mota en ny dags utmaningar med nya
krafter efter nattens somn.

Kanske har du da och da svart att somna, eller vaknar redan efter
nagra timmar och har svart att somna om. Oftast behover man inte
oroa sig for att fa for lite somn. Det gar att leva ett bra liv &ven om
man har besviar med somnen ibland.

Somnen reglerar sig dessutom av sig sjalvt. Du sover helt enkelt
effektivare med mer av den viktiga djupsomnen om du haft dalig
somn nagra natter och detta utan att du behover sova fler timmar.

Sjalva oron for att inte kunna sova blir ofta en faktor som haller kvar
och kan forvarra somnproblemen.



Somnmedel ger ingen varaktig
Iosning

Somnmedel ska bara anvandas under en kort period, max fyra
veckor, och vid tillfalliga besvar. De botar inte orsakerna till
somnbesviaren men kan ge lindring nar somnlosheten ar som varst.

Studier visar att somnmedel har en mycket begransad effekt. Med
somnmedel sover man i genomsnitt 20 minuter langre per natt och
vaknar en gang mindre varannan natt jamfort med om man tagit
placebotabletter (sockerpiller). Detta galler vid nagra veckors
behandling. Mycket talar for att den 6nskade effekten av somnmedel
minskar vid langre tids behandling.

Vanliga biverkningar, mer uttalade hos aldre, ar trotthet, yrsel,
forvirring och 6kad risk att falla. Dessa biverkningar ar fyra till fem
ganger vanligare hos de personer som anviander somnmedel dn hos
de som far placebo. Dartill finns det risk for beroendeutveckling och
for problem nar man slutar med medicinen, speciellt vid hogre doser
och vid langre tids anvindning.

Somnmedlens somngivande verkan vid ldng tids anvandning ar
huvudsakligen psykologisk och skiljer sig inte mycket frdn den man
far av placebo. Det intressanta med detta ar att vi genom att tro pa
tablettens verkan och lita pa att vi far sova slutar oroa oss och
slappnar da av si att vi somnar lattare. Det dr det som ar den
psykologiska effekten.

Att sluta med somnmedel

Har du atit somnmedel under manader eller ar kan det vara svart att
sluta tvart. Olika besvar kan uppsta men dessa varierar mellan olika
personer. Medicinerna trappas vanligen ner under tva till tre veckor
genom att dosen halveras varje vecka. Om du bara tar en tablett kan
du prova att dela den i tva och ta halva tabletten. Det gar ocksa bra
att trappa ned langsammare si lange ditt mal om att bli medicinfri
star fast. Ta kontakt med din ldkare om du atit somnmedel under en



langre tid och 6nskar hjalp med att trappa ned och avsluta
medicineringen.

For att sova battre behover du

e Kunskap och forstaelse for somnen.

e Kartlagga dina egna somnvanor.

e Utforska hur dina vanor och beteenden paverkar din somn
e Viga prova att dndra dina vanor och vardagsrutiner.

e Téalamod

Fakta om somn

Somn ar ett av vara basala behov. Vi sover ungefar en tredjedel av
vart liv. Somnen behovs for att hjarnan ska fa vila, aterhdmta sig och
bearbeta intryck. Manga av kroppens grundldggande funktioner ar
beroende av somnen, till exempel reparationsarbetet i kroppen,
nybildningen av celler och immunforsvaret.

Somnen ar en autonom funktion som styrs av var biologiska klocka.
Kroppsklockan som ser till att vi ar vakna pa dagen och sover pa
natten styrs fran ett centrum i hjarnan — hypothalamus. Nar kroppen
borjar forbereda sig for somn gar den ner i vilolage och
kroppstemperaturen sjunker. Man kanner sig ocksa trott. Det ar
viktigt att folja kroppens rytm. Somnen reglerar sig sjalvt om den inte
stors av olika saker vilket s latt hander i vart moderna samhalle.

Atta timmars sammanhingande somn ser de flesta som den idealiska
somnen. S3 ser det nistan aldrig ut. Var somn varierar naturligt och
att vakna flera ganger per natt ar ocksa det naturligt. Olika
manniskor har olika somnbehov men mellan sex och nio timmar ar
det vanligaste.

Det ar viktigt att vi har ratt forvantningar pa var somn. Har vi
orealistiska forvantningar pa somnen upplever vi problem trots att
var somn ar normal. Darfor ar det bra att veta att vart somnbehov



varierar med aldern. Behovet ar storst nar vi ar nyfodda och avtar ju
aldre vi blir. I tonaren okar somnbehovet en period i samband med
tillvaxt. Smabarnsforaldrar har ofta nagra besvarliga ar innan
somnrytmen ar etablerad hos barnen. Under klimakteriet lider
manga kvinnor av lindriga eller svarare somnstérningar beroende pa
hormonella omstandigheter.

Nar vi blir dldre kan sémnen vara god for manga medan andra
upplever forsimrad somn. Behovet av djupsomn minskar med aldern
och somnen blir da ytligare. Detta medfor att man vaknar fler ganger
under natten och kanske har svart att somna om. Manga far ocksa en
andrad dygnsrytm och blir trottare pa kvillen och vaknar tidigare pa
morgonen. Dessa forandringar borjar vid 50-60 ars dlder men blir
tydligare efter fyllda 70. (Ar du i den &ldern finns extra ldsning p4 sid

19.)

Somnproblem

Det ar vanligt att vi sover daligt ibland. Det kan bero pa yttre
omstandigheter i miljon sdsom buller och virme, forandringar i
sovmiljon, tillfalliga &kommor som forkylning, oro infor ett prov eller
forvantan infor en resa. Somnen rattar oftast till sig nar allt blir som
vanligt igen.

Ibland blir somnsvarigheterna mer ihallande. Det ar vanligt att vi da
borjar oroa oss for om vi ska kunna somna kommande natt och for
hur vi ska orka med morgondagen. Oron gor att vi blir spanda och far
svarare att slappna av nar vi gar till sangs och dnnu svarare att
somna. Det har uppstétt en ond cirkel.



okad anspinning ~

_med gikade oro/stress
somnsvarigheter ilivet

oro for somnen
och
prestationerna

\ dagtrotthet

Langvariga somnproblem kan ocksa hanga ihop med alltfor hog
stress i livet. Ibland finns det sjukdomar eller &kommor som stor
somnen och ibland kan mediciner ha en negativ inverkan pa somnen.

somnsvarigheter o
grubbel

Fundera och skriv ned dina svar péa foljande fragor:

Varfor har du svart att sova?

Vad utloste dina somnproblem?

Vad tror du héller kvar somnproblemen?

Forbattra din somn

Eftersom somnen ar en biologisk automatisk funktion kan vi inte
styra den med var vilja. Vi kan inte heller prestera somn. Tviartom
kan det ibland ldsa sig &nnu mer nar vi forsoker somna som mest. Det



vi kan gora ar att forsoka underlatta for somnen genom att gora mer
av sddant som gynnar somnen och mindre av sddant som stor
somnen.

Det ar tre faktorer som styr somnen och bestimmer hur den blir:

e den biologiska dygnsrytmen
¢ Dbalansen mellan vakenhet och somn

e aktiveringsnivan i vart kroppsliga, mentala och kianslomassiga
system.

Det ar dessa styrande faktorer som du ska arbeta med for att
forbattra somnen pa sikt. Du ska forsoka gora mer av sddant som
gynnar den biologiska rytmen och sddant som skapar en god balans
mellan somn och vakenhet. Du ska forsoka gora mindre av sadant
som hgjer eller bevarar en hog aktiveringsniva vilket gor det svart for
dig att somna och sova gott.

OBS! Om du anviander somnmedel ibland, forsok da att avsta under
tiden du arbetar med Somnguiden. Om du anvander somnmedel
regelbundet, ta da den lagsta dos du haft effekt av. Hall dosen
konstant och ta den vid samma tid varje dag under tiden du arbetar
med Somnguiden. Pa sa satt kan du avgora vad i ditt
forandringsarbete det ar som paverkar din sémn eftersom medicinen
inte andras.

Sover du sa dadligt som du tror

Det ar nastan omojligt att veta hur sémnen ser ut om vi inte for
dagbok over den. Ofta har man en kiansla av hur somnen varit men
denna kansla kan visa sig vara fel om man har mer objektiva satt att
maéata med. Vi minns ocksa lattare de daliga natterna.

Om du skriver somndagbok ser du lattare hur din somn varierar och
du kan fa idéer om vad du behover forandra. Det ar ocksa viktigt att
du da kan se om de forandringar du gor verkar leda till att du sover



battre. En forandring kan behova tid for att ge effekt. Kanske har du
hunnit glomma hur du sov till exempel f6r en ménad sedan och ger
upp for att du tror att ingenting har hant. Det ar darfor viktigt att du
for dagbok under de kommande 6-8 veckorna. Lite ovant till en
borjan men snart blir det en vana som bara tar ndgra minuter i
ansprak.

Steg 1. Kartlagg din somn

Att gora vecka 1: Skriv somndagbok.

For att du ska fa en god bild 6ver hur du sover just nu vill vi

rekommendera dig att fora somndagbok under en veckas
tid, innan du gor négra andra forandringar. Du hittar somndagbocker
for 8 veckors registrering sist i haftet.

Du fyller i somndagboken varje morgon,
lampligen vid frukosten.

Skriv upp nar du gick till sings kvéllen fore,
— ungefar nar du somnade, hur manga ganger
du var vaken under natten och hur lange ungefar varje gang, nar du
vaknade slutgiltigt och nar du steg upp. Du noterar ocksd om du tog
néagon tupplur dagen fore och om du tog ndgon somnmedicin. Det ar
viktigt att du gor ungefarliga skattningar sa att du inte laser av
klockan och gor noteringar pa natten. Du gor ocksa en skattning av
hur somnkvaliteten varit och hur utvilad du kanner dig pa en skala
mellan 1 och 5. I slutet av veckan kan du fundera over ditt
somnmonster, 6ver de variationer du ser och vad de kan hanga
samman med. Skriv garna ner dina funderingar.

Funderingar:
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Steg 2. Folj dygnsrytmen

Manga av vara kroppsfunktioner ar rytmiska och foljer det yttre
dygnet. Kroppen ar programmerad for denna rytm och styrs av den
biologiska klockan. Sa foljer somnen och vakenheten nattens och
dagens gang over dygnet. Kroppstemperatur, blodtryck och
hormonnivaer ar andra exempel som varierar med dygnet. Var kropp
ar installd for somn pa natten. Det ar viktigt att vi gor ratt saker vid
ratt tid pa dygnet. Hall din biologiska klocka valinstalld genom en
regelbunden livsforing och regelbundna rutiner.

Taktgivare for dygnsrytmen go

Ett regelbundet liv - For att gynna en god nattsomn under

hela livet bor vi efterstrava en regelbunden livsforing, med
regelbundna tider nar vi stiger upp och gar och lagger oss, i takt med
den biologiska klockan. Viktigast ar att du stiger upp en bestamd tid,
helst alla veckans dagar om du har problem med somnen. Det ar
ganska vanligt att vi skjuter lite pa dygnet pa helgerna sa att det
mesta blir senarelagt. Blir det svart att hitta tillbaka till arbetsveckans
rytm sa prova att hall rutinerna daven pa veckosluten. Inte minst
ungdomar kan hamna i obalans pa helgerna och fa svart att komma
upp till skolan pd mandagen. Forsok som foralder att forklara
sambandet och fa tilldtelse att vicka ungdomarna i rimlig tid pa
formiddagen. Det ger dem battre forutsattningar for att vara pigga
under veckan och hinga med i skolan.

Vistas i dagsljus - Dagsljus ar det viktigaste for att halla den
biologiska klockan vilinstilld. For att fa tillrackligt med ljus behover
du vistas utomhus en del av dagen. Ljus tidigt pa dagen gor att du
blir lattare trott pa kvillen. Far du ljus forst sent pa eftermiddagen
blir du trott senare pa kvillen, du har skjutit pa dygnsklockan.

Du kan girna tdnda upp ordentligt pd morgonen for att fa en
ljusdusch. Se till att ha bra med ljus under hela dagen speciellt pa
vinterhalvaret. Dampa géirna ljuset framat kvallen for att hjalpa
somnhormonet att utsondras. Tand inte upp pa natten om du vaknar.
Det kan gora det svarare att somna om.
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Matvanor - Matsmaltningen ar installd pa att vi ska ata under
dagen. For sena mal har vi svart att tillgodogora oss och de kan
forskjuta dygnsklockan. Det ar inte heller bra att ga och lagga sig
hungrig. At girna ett litet mellanmé&l nigon timma fore singgiendet.

Varva ner - Du kan hjilpa kroppen att stilla om fran dag till natt.
Dampa ljuset, 14gg dagens goromal och aktiviteter at sidan, avsluta
dagen och forbered dig for natten. Ett gott rad ar att i god tid pa
kvillen ga igenom dagen och planera morgondagen. Los eventuella
uppgifter som behover 16sas, planera och forbered for morgondagen
om det behovs. Har du oro, bekymmer och problem sa bestim hur du
ska handskas med dem och lagg dem darefter at sidan sa du inte tar
med dig detta till sangen. Knyt ihop losa tradar fran dagen och stang
ladan for dagen som nu gar mot sitt slut.

Ibland kan det vara svart att leva enligt dygnsklockan. Du kanske har
en sen traningstimma i veckan, eller ett sent arbetspass. Det kan
innebara att du har svarare for att somna for att du gatt emot rytmen
och inte hinner varva ner i tid. Har du bara forstaelse for detta
samband behover du inte oroa dig om det tar langre tid att somna
eller att du kanske inte kdanner dig somnig i vanlig tid.

Att vi ror pa oss, ar fysiskt aktiva och kanske tranar ar daremot
jatteviktigt for att vi ska ma bra och fa en god somn. Om det ar
hérdare traning bor den ligga minst tre timmar fore laggdags. Att ha
morkt och svalt och tyst under natten ar ocksa nagot att striva efter
for att underlatta for somnen.

Att gora vecka 2 och 3: Stark dygnsrytmen

Hall ett sa regelbundet schema som mgjligt under de

kommande tva veckorna med bestamd tid for nar du stiger
upp och gar till sangs. Viktigast ar att du stiger upp vid samma tid
varje morgon. Stark din dygnsrytm med s manga av de ovan
namnda taktgivarna som du kan. Fortsatt fora din somndagbok.

Utvardera - Efter tva veckor jamfor du din somndagbok med den
forsta veckan och ser om det hiant nagot positivt. Titta exempelvis pa
insomningstiden, vad har hant med den? Har du vaknat lika ménga
ganger pa natten? Har du varit vaken lika lange? Hur lange har du
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sovit i snitt varje natt under veckan? Hur har din somnkvalitet varit
och hur har du kiint dig pA morgonen och under dagen? Ar det nigot
i ditt arbete med att starka rytmen som har paverkat din somn?

Steg 3. Balans mellan somn
och vakenhet é

En bra balans mellan somn och vakenhet gynnar en god nattsémn.
Det som du framfor allt ska tdnka pa for en god balans ar att fordela
dygnets 24 timmar mellan somn och vakenhet. Behover du sova
mellan 7 och 8 timmar sa bor resten av dygnet, 16 till 17 timmar, vara
din aktiva dagtid. Mellan varje somnpass bor det hinna ga 16 till 17
timmar. Det idr under dessa timmar som du tommer somnens
energidepaer. Har du kortare tid mellan dina somnpass riskerar du
att fa svart att somna eller sova ytligare for att ditt somnbehov inte ar
tillrackligt.

Varje dag anvander vi de depaer av energi som foregaende natts
somn gett oss. For att vi ska kunna sova gott igen behover
energidepaerna vara tomda. Finns det energi kvar for att vi kanske
legat i sangen halva dagen eller for att vi sov extra lange, ja da ar
forutsattningarna for en god sammanhéangande somn kommande
natt samre.

All somn under dygnet maste riknas in. Sover vi mer pa dagen blir
somnbehovet mindre under natten. Oftast vill vi unna oss att sova ut
pa helgen. Sag att du vaknar klockan 10 pa sondagsmorgonen och du
vill girna komma i sing i god tid pa sondag kvall for att vara pigg och
utvilad infor arbetsveckan och gar till sangs klockan 22.30. Det kan
handa att du dé far svart att somna. Dina somndepaer ar fortfarande
fyllda eftersom det bara gatt 12,5 timma sedan foregaende somn.

Tupplurar - En tupplur kan vara ett bra satt att ta igen forlorad
somn eller aterhdmta kraft och energi. Kanner du att du mar bra av
att sova en stund pa dagen och det inte stor din nattsomn sa fortsatt
med det. Det ar bast att ta tuppluren sa tidigt som mojligt efter lunch
och begransa den till cirka 20 min. Sover man langre riskerar man att
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lamna mindre kvar at nattens somn som da kan bli bade kortare och
av samre kvalitet. En tupplur fyller pa somndepéerna varfor det kan
vara svart att somna i vanlig tid pa kvallen. Har du svart att sova pa
natten kanske du ska avsta fran dagsomn.

Somnrestriktion - Ménga personer med somnproblem ligger i
sangen mycket ldngre dn den tid de verkligen sover. Kanske for att
kompensera for somnloshet med en onskan om att vila och ta igen
somn. De negativa effekterna av detta ar att somntrycket sjunker med
risk for bade simre somnkvalitet och mer vakentid i siangen. Den
vakna tiden i singen okar ofta stressen och oron kring somnen.
Somnrestriktion innebar att man anpassar tiden i sangen till den tid
man faktiskt sover. Det ar enligt forskningen den basta metoden for
att ge en djupare och mer sammanhangande somn.

I din somndagbok kan du se hur mycket du sovit jamfort med den tid
som du legat i singen. Om du till exempelvis sovit i genomsnitt sex
timmar men legat i singen i genomsnitt atta timmar ska du under en
period prova att korta av din tid i sdngen till sex timmar. Du boér dock
aldrig ligga i singen mindre dn fem timmar. Du bestimmer vilken tid
du ska lagga dig och vilken tid du ska stiga upp, till exempel ga till
sangs klockan 24 och stiga upp klockan 6. Bestam tiderna utifran vad
som passar dig, hur du sover och vad som fungerar i din vardag. Hall
samma tider varje kvill och varje morgon. Det ar tillatet att 1agga sig
senare och stiga upp tidigare men inte tvartom.

Somnrestriktion ar en tuff metod som kraver uthallighet och
tdlamod. Du kommer att kinna dig mer trott den forsta tiden. Det ar
viktigt att du for din somndagbok sa att du kan utvardera resultatet
varje vecka. Aven om sémnen enligt dagboksregistreringen
forbattrats sa kan du i det har laget kidnna dig 4nnu tréttare och inte
uppleva nagon forbattring. Forsok att std ut med trottheten och hall
ut nagra veckor for att se om du kan uppna en djupare och mer
sammanhangande somn.

Att gora vecka 4-5: Tillampa somnrestriktion

De tva foljande veckorna tillampar du metoden

somnrestriktion. Det innebar att du bara ligger i sangen
under lika lang tid som du i snitt sov varje natt den forsta veckan.
Forsok att halla schemat dven under helgerna. For din somndagbok
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som tidigare och fortsatt tillampa steg 2 med regelbunden livsforing
for att starka dygnsrytmen.

Utviardera - Utvardera resultatet efter dina tva veckor med
somnrestriktion. Har du sovit mindre eller lika mycket eller rent av
mer an forsta veckan? Har somnkvaliteten forandrats? Ser du nagra
forandringar i antalet gdnger du vaknat pa natten eller hur lang tid
det tagit att somna?

Har du sovit battre, exempelvis mer sammanhangande eller under
den storsta delen av den tid du legat i singen kan du nasta vecka
utoka tiden i singen med en kvart. Om du kidnner dig pigg trots att du
minskat din tid i singen behover du forstas inte lagga till extra tid.
Nar du okar pa tiden i sdngen ar det bast att du lagger dig tidigare.
Du okar sedan pa somntiden successivt med en kvart at gangen. Nar
du pa nytt borjar sova simre drar du ifrdn den sista kvarten. Du har
nu hittat fram till din optimala sovtid. Forsok halla fast vid denna i
fortsattningen.

Steg 4. Aktiveringsnivan

Den tredje faktorn som bestammer hur var somn blir ar
aktiveringsnivan i var kropp, i vara tankar och kénslor. For att kunna
somna och bibehalla var somn under natten maste vi vara
nedvarvade, det vill saga ha en 1ag aktiveringsniva saval kroppsligt
som tankemiissigt och kiinslomissigt. Ar vi for uppvarvade blir det
svart att somna och om vi vil somnar 6kar risken att vi vaknar flera
ganger under natten.

Fysisk aktivering

Det finns olika saker som hojer den fysiska aktiveringsnivan. Det kan
vara att du ar for fysiskt aktiv pa kvillen, att du exempelvis tranar for
sent. Det behovs nagra timmars nedvarvningstid innan man kan
somna efter ett gympapass.

Stimulansmedel - Olika kemiska substanser paverkar ocksa
aktiveringsnivan i kroppen. Kaffe med sitt koffein ar valkant
uppiggande. Du kan alltid prova att inte dricka senare an vid tre-
fyratiden pa eftermiddagen och kanske minska antalet koppar pa
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dagen om du dricker mycket kaffe. Alkohol verkar oftast lite
avslappnande forst och du kanske upplever att du somnar lattare.
Somnkvaliteten forsamras dock patagligt av alkohol och du vaknar
oftast tidigare. Nikotin, savil cigaretter som snus, gor oss ocksa
uppvarvade, sa det ar bra att se 6ver aven dessa vanor.

Stress - En vanlig orsak till uppvarvning ar stress. Kor vi med full
gas hela dagen till langt in pa kvéllen ar vi pa en hog aktiveringsniva
och inbromsningsstrackan kan bli timligen 1ang vilket aterverkar pa
formagan att somna pa kvillen. Kanske ligger du i singen en lang
stund innan somnen vill infinna sig just for att nedvarvningen inte ar
tillracklig nar du lagger dig. D4 ar det litt att tankar, grubbel och oro
tar fart.

Se over din dag avseende stress. Kor du i ett eller tar du pauser under
dagen? Brukar du forsoka avlasa stressnivan i kroppen och kanske ta
nagra extra djupa andetag som avslappning om den ar hog? Far du
utlopp for din kroppsliga uppvarvning genom att kora ett rejalt
traningspass i veckan? Fundera pa om stress kan vara en orsak till
hog aktiveringsniva for dig. Kanske kan du paverka denna genom att
bromsa in nagra ganger under dagen och framforallt i god tid pa
kvallen.

Skapa en kvillsrutin for nedvarvning -
En kvallsrutin som signalerar att dagen gar
mot sitt slut ar ett bra sitt att tala om for
kroppen att det snart ar laggdags. Du
avslutar allt arbete for dagen, gor klart for
morgondagen och sedan har du din
kvéllsrutin som forbereder dig for
sanggdendet. Forsok att skapa en rutin som
ger dig en kinsla av lugn och ro.

Aktivering i tankar och kianslor

Det ar ganska vanligt att man ar trott i kroppen men inte far tyst pa
tankarna och ro i hjarnan. Vi ligger kanske och mal dagens
erfarenheter eller funderar pa och planerar for morgondagen.
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Det personer med somnproblem oftast oroar sig for ar just
somnproblemen och dess konsekvenser pa sikt. Dessa tankar och
denna oro aktiverar vart mentala system sa pass mycket att somnen
inte fir ndgon chans. Ar man alltfér uppspelt, arg eller ledsen brukar
det ocksd vara svart att somna.

Sa lange vi ar engagerade i nagot med kanslor och tankar uppfattar
vart somncentrum att vi inte ar redo och somnen far sta pa viant. Ska
vi kunna somna maéste vi vara frikopplade fran allt som innefattar
problemlosning, oro, dltande och starka kanslor.

Somncentrum far gront ljus nar vi ar lite lagom oengagerade, nar
tankarna strovar fritt utan att ta tag i oss och nar vi inte bryr oss
speciellt om vad som ar pa gang runt oss. Tank pa hur latt det kan
vara att somna pa ett tdg, som passagerare i en bil eller pa stranden i
en solstol just for att du dar och da ar i ett sdidant gynnsamt tillstand
for somnen.

Manga kanske sitter en stund pa kvillen med datorn eller mobilen,
surfar runt, ar pa Facebook, eller mejlar i tron att det ir en
nedvarvande sysselsattning. Det kan det vara
men samtidigt utsdtter man sig for skarmens
ljus vilket ar aktiverande. Framfor allt ar det
latt att gé igdng mentalt eller kinslomassigt
nar vi haller pd med dessa aktiviteter eftersom vi inte har kontroll
over vad vi kommer att mota eller bli engagerade i.

Har du tankt pa vad som hiander med dina tankar och kéanslor nar du
tittar pa klockan om du rakar vakna pa natten. Kanske ar det for dig
som for andra att beroende pa vad tiden visar kan du tdnka lugna
eller oroande tankar om denna. Som foljd av det blir du lugn eller
orolig vilket med storsta sannolikhet paverkar din mgjlighet att
somna om. Kanske kan du ta bort klockan och lita natten vara natt
tills klockan ringer utan att bekymra dig om vad klockan ar. Manga
har stor hjalp av detta aven om det kianns ovant till en borjan. Det
galler forstas ocksa om du anviander mobilen som klocka.

Hur far man bort tankarna och oron? - Tankar ar nagot vi har.
Vi kan ha tankar som hjalper oss eller som stjalper oss, som lugnar
oss eller oroar oss. Vi kan inte styra vara tankar eller stoppa dem.
Hjarnan prioriterar garna problem av olika slag. Har vi inte dgnat tid
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at problemen fore siangdags sa dyker de ofta upp nir vi lagt oss. Pa
samma satt kan hjarnan alta misslyckanden och gamla oforratter
eller méla upp oroande katastrofer i vara tankar eller fastna i
planering och i att-gora-listor.

Om vi nu inte kan styra eller stoppa vara tankar sa kan vi atminstone
bestamma oss for att ge utrymme for dem pa en lampligare tid och
plats pa dagen an nir vi ska sova. Bestam en tid pa dagen, langt fran
laggdags, nar du fullt ut kan dgna dig at problemen, of6rratterna,
katastroferna och misslyckandena, planeringen och att-gora-listorna.
Efter en viss tid avslutar du din tanketid for den dagen. Dyker
tankarna sedan upp igen i sangen kan du lugnt pdminna dig att du
redan tagit dig an dem eller hanvisa dem till nasta dags tanketid.
Natten ar den samsta tiden att forsoka 16sa uppgifter eller problem
eftersom kroppen och hjarnan da gatt ner i varv for somn.

Tankarna kommer och gar. De ar dock bara tankar och siger inte
nodvandigtvis nagot om verkligheten. Forsok att inte kimpa mot
dina tankar, eller bli arg 6ver att du inte kan sluta tinka. Det kommer
bara att gora dig mer aktiverad och ytterligare minska din chans att
somna. Forsok istallet se tankarna som moln pa himlen som dyker
upp och forsvinner. Du kan bara forsoka titta och notera hur dina
tankar ser ut utan att dras med i dem. Forsok att notera om det ar
tankar som hjalper dig just nu nar du ska sova eller om det ar tankar
som bara gor det varre. Forsok att haka loss fran tankar som stjalper
dig och dina forsok att somna och 14t dem passera.

Du kan ocksa forsoka fokusera pa nagot lugnande som du alltid har
nara till hands. Din andning ar ett sidant exempel, en regelbunden
rytm som du kan forsoka fasta din uppmarksamhet vid. Folj bara
med dina andetag, in och ut, och aterviand till din andning om och om
igen om din uppméarksamhet dras ivig med en tanke nadgon
annanstans.

Stimuluskontroll - Stig upp om du inte somnar. Om du kianner att
du blir uppvarvad av att ligga kvar i singen ar det battre att ga upp en
stund, lamna sovrummet om mojligt. Gor nagot lugnt och rofyllt som
avleder dig fran somnlosheten. Prova darefter att 1agga dig igen efter
ca 20-30 minuter. Upprepa proceduren pa nytt om du inte somnar.
Att ligga kvar okar bara var anspanning och vi blir oroliga, ledsna och
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arga for att vi inte somnar. Det leder ocksa till att singen forknippas
med vakenhet i stallet for att forknippas med somn.

Lagg ner kampen - Forsok lagga ner kampen med somnen. Ju mer
du kdmpar desto mer aktiverad blir du. Forsok inte prestera somn, da
flyr den. Forsok lita till att somnen ar en automatisk funktion som
skoter sig sjalv och reglerar sig sjalvt. Forsok att ta varje natt for sig.
Fundera inte over tidigare somnlosa natter eller oroa dig for
kommande natter. Forsok att acceptera att just nu ar det som det ar
och det basta du kan gora ar att bara gilla 1aget.

Det hir ar inget vi kan lara oss en gang for alla utan detta ar ett
forhallningssatt som vi ibland lattare far tag i och ibland har svarare
for men som vi stindigt kan fortsatta pAminna oss om att anvianda.

Att gora vecka 6 och 7: Sank aktiveringsnivan

Forsok att under de tvd kommande veckorna dndra pa
sddant som du tror kan bidra till en forhojd fysisk eller
mental aktivitetsniva hos dig, (for hjalp med avslappnings- och
mindfulnessovningar finns en lank till en ljudfil pa sid 18):

» Begriansa ditt intag av koffein till eftermiddagen

e Tapauser under dagen, stanna upp da och da under dagen for
nagra djupa andetag och forsok samtidigt slappna av

o Forsok att avsluta dagen i god tid fore laggdags, summera och
knyt ihop dagen och forbered morgondagen

e Forsok att skapa en kvillsrutin som signalerar laggdags och som
ger lugn och ro

e Forsok slappna av i muskler och kropp innan du gar till sings
eller i samband med sanggiendet

o Ova pai att fista uppmirksamheten pa din andning och f6lj med i
rytmen av dina andetag

o Ova p4 att slippa taget om tankar som oroar. PAminn dig sjilv om
att du inte kan eller ska 16sa nagra problem eller uppgifter pa
natten och inréatta istillet en tanketid for detta pa dagen
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e Prova att avsta fran att titta pa klockan under natten

e Stig upp en stund om du somnen inte vill infinna sig och prova
igen efter ett tag

o Forsok att lita pa att somnen kommer och lagg ner kampen

Fortsitt tillampa steg 1 och 2. Fortsatt att registrera i din
somndagbok.

Utvardera - Efter tva veckor kan du utvardera med din dagbok om
dina anstrangningar gett effekt pa din somn. Ser du ingen skillnad
alls? Var inte orolig. Ibland behover kroppen langre tid for att stalla
om. Fortsiatt med dina nya vanor ytterligare en tid och utvardera
igen.

Steg 5. Summera och
planera framat

]

Du har nu foljt Somnguiden - egenbehandling for
somnproblem i ett antal veckor. Hur kdanns det? Hur
upplever du din sémn just nu? Tycker du att det har hant nagot? Du
har fort somndagbok och kunnat f6lja hur din somn har paverkats i
takt med ditt arbete. Forhoppningsvis har du sett att det gar at ratt
hall. Titta pa forsta veckans registreringar och jamfor med de sista
veckorna. Ser du ndgon skillnad? Vad tycker du har blivit
annorlunda? Vill du kan du rakna ut genomsnittstider for exempelvis
insomningstid, somntid och antal uppvakningar for att battre kunna

jamfora.

Att gora vecka 8: Skriv handlingsplan for
framtiden

Om du borjat sova lite battre ar det dags att fundera pa vad
du ska ta med dig for framtiden. Skriv en plan for hur du vill ga
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vidare. Notera de strategier och metoder du har haft mest nytta av
och som du vill fortsatta med. Notera vilka tider for singgiende och
uppstigning som fungerat bra for dig och som du vill halla kvar.
Notera den kvillsrutin som fungerar bra for dig. Skriv ner de
metoder och 6vningar for nedvarvning som du haft nytta av.

Det ar latt att halka tillbaka i gamla vanor och spar och darfor ar det
bra att skriva ner en kom-ihag-lista for sig sjalv om vad man speciellt
ska tdanka pa for att bevara en god somn. Kanske har du forandrat
nagot under dagtid som du vill fortsiatta med. Kanske har du varit
mer fysiskt aktiv, eller tagit fler pauser under dagen eller forandrat
din konsumtion av kaffe. Kanske har du sett att din vana att jobba
nagra timmar hemma pa kvillen inte gynnade somnen och darfor vill
paminna dig om att inte falla tillbaka i gamla vanor.

Kom-ihég-lista!

Vilka sovtider har fungerat bra for mig: ga till sangs stiga
upp

Vilken kvillsrutin har jag haft nytta av

Vilken avspanningsmetod har fungerat bast for
mig

Vad kan jag gora som hjilper mig nar jag vaknar pa
natten

Saker jag gjort dagtid som underlattat for min
somn

Annat

Risksituationer — Vi riskerar alla att da och d& hamna i perioder
med dalig somn. Tank igenom och anteckna de risksituationer som
kan finnas for just dig. Gor en plan f6r hur du ska tackla en sddan
situation om den uppstar och skriv ned dven denna.
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Bakslag - Bakslag ar nagot du far rakna med. Bakslag ar inte
detsamma som aterfall. Nu vet du med egen erfarenhet att du kan
gora manga saker som paverkar din somn till det battre. Nar du far
ett bakslag fundera da igenom vad som kan ha orsakat detta. Du
kanske ser att du hamnat i en av dina risksituationer. Forsok darefter
att komma pa ratt spar igen genom att tillampa de metoder och
strategier som du har haft nytta av nu och som du ocksa skrivit ned i
din handlingsplan. Se till att du sparar din plan sé att du kan dra
nytta av den om du behover framover. Vill du kan du spara dina
dagboksregistreringar. De kan vara bra att jamfora med om du
kommer ur balans med din somn i framtiden.

Litteratur om somn

29 sidor mot somn, ACT. Jeding, K. 2010, Albert Bonniers forlag
Sov gott: rdd och tekniker fran KBT Jernelov S. W&W 2008
Sov battre: atta steg till battre somn, Linton S.J. ICA Bokforlag 2009

Somn: Sov battre med kognitiv beteendeterapi, Soderstrom M. Viva
forlag 2007

Lankar

1177 Somnsvarigheter

1177 Avslappning genom andning

1177 Avslappning for hela kroppen
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Somnforandringar - for dig som
ar aldre

Somnfakta

Véra somnmonster forandras under livets gang. Somnen blir kortare
och vi sover ytligare med aren eftersom vi behover mindre djupsémn.
Vid hog alder kanske man helt saknar den djupaste somnen. I och
med att somnen ar ytligare viacks man lattare och kanske vaknar upp
fler gdnger varje natt. Man upplever att man sover simre 4n man
gjort tidigare, men kroppen behover inte mer somn.

Dygnsrytmen dndras ocksa s att man som aldre blir mer kvallstrott
och vaknar tidigare pa morgonen. Manga tycker att det ar skont att fa
nagra fridfulla morgontimmar for sig sjalv. Kanske en frukost i
sangen med tidningen kan ge lite guldkant pa den tidiga timman.

Manga upplever pa grund av somnens forandring en samre
somnkvalitet som &ldre. Dock ar detta helt normala forandringar och
orkar du med och fungerar under dagtid ar det inget du ska uppfatta
som onormalt eller medicinera for. Dock far manga aldre somnmedel
och manga anvander det under lang tid.

Somnmedel

For dig som ar aldre liksom for alla andra géller att somnmedel bara
ska ges under en begriansad tid, max fyra veckor, och da endast vid
behov. Medicinerna ska alltid kombineras med en medicinfri
behandling enligt de metoder som S6mnguiden redogor for.

Somnmedel ger mer negativa effekter for dldre da aldre personer
bryter ned lakemedel langsammare och medicinerna verkar langre
tid i kroppen. Aldre personer har ocksi en annan fettsammansittning
i kroppen varvid mer lakemedel lagras i kroppen. Med aldern okar
kramporna och manga kanske medicinerar for olika akommor.
Samverkan mellan somnmedel och andra lakemedel kan ocksa cka
de negativa effekterna. Somnmedel ger en samre somnkvalitet med
mindre av saval djupsomn som REM-somn (fasen da vi drommer
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mest). Vid langvarigt bruk kan medicinen i sig leda till
somnstorningar.

Somnmedel verkar inte specifikt pa somncentrum utan har en
dampande inverkan pa stora delar av hjarnan vilket kan leda till
negativa effekter pa savil intellekt som minne. Man har konstaterat
balansstorningar med okad fallrisk hos dldre med somnmedel. De
kan leda till 6kad tr6tthet under dagen och slumrar man till pa dagtid
minskar forutsattningarna for en god nattsomn. De vanligaste
somnmedlen medfor ofta toleransokning. Det innebar att man
behover 6ka dosen for att fa effekt. Slutar man med medicinen kan
man fa olika symtom, som blir kraftigare ju langre man anvant den.
Darfor ar det viktigt att alltid trappa ned medicinen och inte sluta
tvart. Har medicineringen pagatt lange bor man planera for en langre
tids nedtrappning. Vinsterna med att sluta anvinda somnmedel kan
vara stora med battre somnkvalitet, battre tanke- och minnesforméaga
och minskad risk for frakturer pa grund av fall.

Vid langvarig behandling med somnmedel ar de storande effekterna
storre dn nyttan av behandlingen.

Kartlagg orsakerna till
somnlosheten

Det kan finnas manga orsaker till somnproblem. Ju battre och
noggrannare de kartlaggs desto storre mojligheter finns det att
péaverka somnen till det battre.

Livsstil och somnvanor - Efter avslutat yrkesliv har vi inte samma
yttre krav pa struktur och rutin i vardagen. Yrkeslivet hjalper oss att
leva regelbundet med samma uppstigningstid, tid for singgéaende,
maltider med mera varje dag. Efter pensionen unnar manga sig att
stiga upp lite senare och kan dirmed komma ur rytmen med somnen.

Arbetslivet ger ocksa de flesta ett matt av socialt umgange, uppgifter
och aktiviteter. Efter pensionen ar det inte lika enkelt att varje dag fa
sociala kontakter och stimulans om man inte skapar
forutsattningarna sjalv genom att delta i olika aktiviteter och
sammanhang. Brist pa stimulans och socialt utbyte kan ge trétthet.
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Det kan vara lockande att sova bort tid om den ar svar att fylla. Om
man sover dagtid kan det vara svart att somna pa kvillen. Lagger
man sig redan vid attatiden pa kvillen vaknar man alldeles for tidigt.
Kom ihag att somnen riknas 6ver dygnet. Ju mer du vilar eller sover
pa dagen desto mindre somnbehov har du kvar for nattens somn.

Aptitstorningar kan forekomma nar man blir dldre av olika skal, man
kanske ar mindre fysiskt aktiv och ater mindre portioner. Ett mindre
kvallsmal nagon timma fore laggdags ar darfor extra viktigt om man
ar dldre. Ar man hungrig ar det svart att somna och bibehalla
somnen. Kianslan av torst kan ocksa avta varfor det ar bra att
paminna sig att dricka ordentligt, dock helst under dagen s att inte
toabehovet vacker en pa natten.

Utforska - Hur ser din dygnsrytm ut idag som pensionar jamfort
med fore pensionen? Vad har forandrats? Vad gor du mindre av och
vad gor du mer av? Finns det faktorer hiar som kan ha paverkat din
somn? Vad skulle du kunna prova att forandra?

Fysisk och psykisk hilsa - Kroppsliga besvar, &kommor och
sjukdomar kan stéra somnen. Smartor och viark kan 6ka med aldern,
béde ifran rorelseorgan och leder men aven fran mage och tarm.
Hudirritationer och klada kan stora somnen liksom hosta och
andtappa. Behovet att urinera nattetid okar likasa. Livets
pafrestningar, forluster av olika slag, ensamhet och isolering kan
ocksa oka risken for psykisk ohilsa, exempelvis depression och
angest, som oftast inverkar pa somnen. Forekommer fysisk och
psykisk ohilsa ar dessa viktiga att fa hjalp och behandling for.
Akommor och sjukdomar kan paverka somnen negativt men s kan
aven mediciner mot olika &kommor och sjukdomar. Det har vet din
doktor mer om.

Som for alla ar kaffe och alkohol liksom nikotin kemiska medel som
paverkar somnen negativt. Manga aldre upplever dock att de inte kan
sova utan sitt kvallskaffe. Svajar somnen kan man dock prova att inte
dricka kaffe senare an eftermiddagens kopp. Bade alkohol och kaffe
ar dessutom urindrivande. Alkohol ar inget bra somnmedel utan stor
somnen sa att du har svarare att bibehalla den.

Speciella somnstorande akommor - Restless legs ar obehagliga
stickningar och krypningar i framforallt fotter och underben som ar



varst pa kvillar och nitter. Ibland forekommer, i kombination med
dessa symtom, serier av ryckningar i hander och fotter under natten.
Risken for dessa besvar okar med aldern och kan vara en sjilvstandig
sjukdom men kan ocksa vara en effekt av andra &kommor, mediciner
eller ohalsosamma levnadsvanor med hog konsumtion av kaffe,
nikotin och alkohol. Aven snarkning och andningsuppehall under
natten (somnapné) ar vanligare med stigande alder. Dessa speciella
akommor behover du ta upp med din doktor for ratt behandling dven
om du kan gora en del sjalv for att forbattra.

Forindrad somn-vakenhetsrytm - Att bli trott redan vid nio, tio
pa kvillen och ga till sangs for att sedan vakna vid fem, sex pa
morgonen ar en helt normal rytm d& man blir dldre. En somntid pa 7-
8 timmar ryms val inom intervallet. Att somna tidigare an sa ar inte
s bra eftersom man da vaknar alldeles for tidigt, kanske redan vid
tre, fyra pa morgonen. Om dagtréttheten blir for svar kan det vara till
hjalp att ta en tupplur pa eftermiddagen. Manga upplever att de
fungerar battre pa sen eftermiddag/kvill med en tupplur pa dagen.
Stors inte nattsomnen ar det enbart av godo. Det viktiga ar att rakna
in tuppluren i dygnets somn och begransa den till 20-30 min och
lagga den tidigt pa eftermiddagen.

Da somnen hos aldre ar ytligare och mer splittrad kan manga uppleva
att de inte sovit alls. Sa ar oftast inte fallet men man upplever inte
somnen pa samma satt niar den djupare somnen saknas.

Sovmiljon - Med tanke pa de forandringar som sker med somnen
med stigande alder ar det viktigt att se 6ver sin sovmiljo pa nytt.
Passar sing, kudde och ticke kroppen som den fungerar just nu? Ar
det lugnt och tyst och lagom temperatur i rummet? Ibland ar man
mer frusen som aldre och kanske vill man da ha lite varmare
nattdrakt, tacke eller temperatur i rummet. Bidrar sdngen och
sangutrustningen till mer vark och smartor? Behovs det kanske ett
ledljus for nattliga toabesok, for att inte behova tdnda upp och vakna
till for mycket?

Att gora under dagen som framjar somnen:

e Stig upp och ga till sangs vid ungefar samma tid

» Begrinsa tiden i singen utover det du sover
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Fa dagsljus genom att vistas utomhus varje dag

Motionera dagligen

Agna dig 4t socialt umginge, intressen och aktiviteter

At regelbundna och tillrickliga maltider

Begransa tupplurar och slummer om de forsvagar nattsomnen

Om du blir trétt tidigt pa kvillen kan det hjilpa att ta en senare
promenad eller pa annat satt vara lite mer aktiv sen
eftermiddag/kvall

Att gora fore laggdags som friaimjar somnen:

Undvik koffeinhaltiga drycker och nikotin 3-4 timmar fore
sangdags. Dock behover vissa dldre sitt kaffe pa kvallen for att
kunna sova

Skapa en lugnande kvillsrutin, exempelvis lyssna pa musik, lasa,
med mera

Ta ett litet kvallsmal nagon timma fore laggdags, exempelvis
nagra smorgasar med varm mjolk eller saft, yoghurt med frukt

Gor dig klar for natten en stund innan du gar till sings

Att gora om somnen inte infinner sig eller bryts av:

Ligg inte kvar for lange utan ga hellre upp en stund och forsok
igen efter en 15-20 min.

Forsok slappna av psykiskt och fysiskt med nagon
avslappningsmetod

Forsok att ha tillit till att somnen kommer

Forsok att leda tankarna till nagot rofyllt, till en plats du brukar
kanna dig lugn pa

25



Att gora sjalv for att paverka restless legs respektive
snarkning — somnapné:

e Hailsosamma levnadsvanor - motion pa eftermiddagarna, undvik
koffein och nikotin och alkohol, mangsidig kost, avslappning av
musklerna i ben och fotter fore laggdags, varmt eller kallt bad pa
kvallarna, varme- eller kylinpackning runt vaderna pa kvallen,
massage av benen pa kvillen kan lindra

o Overvikt kan bidra till somnapné varfor viktnedgang kan
forbattra. Alkohol kan 6ka frekvens av somnapné genom djupare
somn

Somndagbok

Vecka.....oooieieniienieiieneeeee Ma/Ti | Ti/On | On/To | To/Fr | Fr/Lo | Lo/So

S6/Ma

1. Igar tog jag en tupplur
mellan Kkl.... och Kl.....

2. Igar tog jag .....mg
somnmedicin

3. Igar kvill gick jag och
lade mig Kl..... och (slackte
lampan) kl.....

4. Efter jag slackt lampan
somnade jag pa .....min.

5. Jag vaknade ....ggr under
natten

6. Jag var vaken
ungefar .....min (notera alla
uppvaknanden)

7. I morse vaknade jag
Kl.....(slutgiltigt)
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8. I morse steg jag upp Kl....

9. Nar jag gick upp i morse
kande jag mig. Notera en
siffra mellan 1= utmattad
till 5= utsévd

10. Hur sov du pa det hela
taget?

Notera en siffra mellan 1=
mycket daligt till 5= mycket
bra

11. Total somnlangd, forsok
uppskatta (tim: min)

M3/ Ti

Ti/On

On/To

To/Fr

Fr/Lo

Lo/So

S6/Ma

1. Igar tog jag en tupplur
mellan Kkl.... och Kl.....

2. Igar tog jag .....mg
somnmedicin

3. Igar kvill gick jag och
lade mig Kl..... och (slackte
lampan) kl.....

4. Efter jag slackt lampan
somnade jag pa .....min.

5. Jag vaknade ....ggr under
natten

6. Jag var vaken
ungefar .....min (notera alla
uppvaknanden)

7. I morse vaknade jag
Kl.....(slutgiltigt)
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8. I morse steg jag upp Kl....

9. Nar jag gick upp i morse
kande jag mig. Notera en
siffra mellan 1= utmattad
till 5= utsévd

10. Hur sov du pa det hela
taget?

Notera en siffra mellan 1=
mycket daligt till 5= mycket
bra

11. Total somnlangd, forsok
uppskatta (tim: min)

M3/ Ti

Ti/On

On/To

To/Fr

Fr/Lo

L6/S6

S6/Ma

1. Igar tog jag en tupplur
mellan Kkl.... och kl.....

2. Igar tog jag .....mg
somnmedicin

3. Igar kvill gick jag och
lade mig Kl..... och (slackte
lampan) kl.....

4. Efter jag slackt lampan
somnade jag pa .....min.

5. Jag vaknade ....ggr under
natten

6. Jag var vaken
ungefar .....min (notera alla
uppvaknanden)

7. I morse vaknade jag
Kl.....(slutgiltigt)
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8. I morse steg jag upp Kl....

9. Nar jag gick upp i morse
kande jag mig. Notera en
siffra mellan 1= utmattad
till 5= utsévd

10. Hur sov du pa det hela
taget?

Notera en siffra mellan 1=
mycket daligt till 5= mycket
bra

11. Total somnlangd, forsok
uppskatta (tim: min)

M3/ Ti

Ti/On

On/To

To/Fr

Fr/Lo

Lo/So

S6/Ma

1. Igar tog jag en tupplur
mellan Kkl.... och Kl.....

2. Igar tog jag .....mg
somnmedicin

3. Igar kvill gick jag och
lade mig Kl..... och (slackte
lampan) kl.....

4. Efter jag slackt lampan
somnade jag pa .....min.

5. Jag vaknade ....ggr under
natten

6. Jag var vaken
ungefar .....min (notera alla
uppvaknanden)

7. I morse vaknade jag
Kl.....(slutgiltigt)
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8. I morse steg jag upp Kl....

9. Nar jag gick upp i morse
kande jag mig. Notera en
siffra mellan 1= utmattad
till 5= utsévd

10. Hur sov du pa det hela
taget?

Notera en siffra mellan 1=
mycket daligt till 5= mycket
bra

11. Total somnlangd, forsok
uppskatta (tim: min)

M3/Ti

Ti/On

On/To

To/Fr

Fr/Lo

L5/S6

S6/MA

1. Igar tog jag en tupplur
mellan KI.... och Kl.....

2, Igar tog jag .....mg
somnmedicin

3. Igar kvill gick jag och
lade mig Kl..... och (slackte

4. Efter jag slackt lampan
somnade jag pa .....min.

5. Jag vaknade ....ggr under
natten

6. Jag var vaken
ungefir .....min (notera alla
uppvaknanden)

7. I morse vaknade jag
Kkl.....(slutgiltigt)
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8. I morse steg jag upp Kl....

9. Nar jag gick upp i morse
kande jag mig. Notera en
siffra mellan 1= utmattad
till 5= utsévd

10. Hur sov du pa det hela
taget?

Notera en siffra mellan 1=
mycket daligt till 5= mycket
bra

11. Total somnlangd, forsok
uppskatta (tim: min)

M3/Ti

Ti/On

On/To

To/Fr

Fr/Lo

L5/S6

S6/MA

1. Igar tog jag en tupplur
mellan KI.... och Kl.....

2, Igar tog jag .....mg
somnmedicin

3. Igar kvill gick jag och
lade mig Kl..... och (slackte

4. Efter jag slackt lampan
somnade jag pa .....min.

5. Jag vaknade ....ggr under
natten

6. Jag var vaken
ungefir .....min (notera alla
uppvaknanden)

7. I morse vaknade jag
Kkl.....(slutgiltigt)
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8. I morse steg jag upp Kl....

9. Nar jag gick upp i morse
kande jag mig. Notera en
siffra mellan 1= utmattad
till 5= utsévd

10. Hur sov du pa det hela
taget?

Notera en siffra mellan 1=
mycket daligt till 5= mycket
bra

11. Total somnlangd, forsok
uppskatta (tim: min)

M3/ Ti

Ti/On

On/To

To/Fr

Fr/Lo

L6/S6

S6/Ma

1. Igar tog jag en tupplur
mellan Kkl.... och Kl.....

2. Igar tog jag .....mg
somnmedicin

3. Igar kvill gick jag och
lade mig Kl..... och (slackte

4. Efter jag slackt lampan
somnade jag pa .....min.

5. Jag vaknade ....ggr under
natten

6. Jag var vaken
ungefar .....min (notera alla
uppvaknanden)

7. I morse vaknade jag
Kl.....(slutgiltigt)
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8. I morse steg jag upp Kl....

9. Nar jag gick upp i morse
kande jag mig. Notera en
siffra mellan 1= utmattad
till 5= utsévd

10. Hur sov du pa det hela
taget?

Notera en siffra mellan 1=
mycket daligt till 5= mycket
bra

11. Total somnlangd, forsok
uppskatta (tim: min)

M3/Ti

Ti/On

On/To

To/Fr

Fr/Lo

L5/S6

S6/MA

1. Igar tog jag en tupplur
mellan KI.... och Kl.....

2, Igar tog jag .....mg
somnmedicin

3. Igar kvill gick jag och
lade mig Kl..... och (slackte

4. Efter jag slackt lampan
somnade jag pa .....min.

5. Jag vaknade ....ggr under
natten

6. Jag var vaken
ungefir .....min (notera alla
uppvaknanden)

7. I morse vaknade jag
Kkl.....(slutgiltigt)
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8. I morse steg jag upp Kl....

9. Nar jag gick upp i morse
kande jag mig. Notera en
siffra mellan 1= utmattad
till 5= utsévd

10. Hur sov du pa det hela
taget?

Notera en siffra mellan 1=
mycket daligt till 5= mycket
bra

11. Total somnlangd, forsok
uppskatta (tim: min)
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