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Hey!

Den hir boken ér till dig som har somnproblem. Till dig som har svart
att somna, som sover oroligt, som ligger vaken i singen eller som vaknar
innan natten ar slut. Och som lider av det.

Det jag vill med den hir boken ar inte fraimst att du ska lira dig, eller
forstd, ndgot nytt. Det dr ndmligen inte kunskap om sémn som kommer
att fa dig att sova bittre, utan handlingar, saker som du gor. Borja med
att fylla i somndagboken som finns sist i boken. Prova sedan évningarna
i boken och se om de fungerar for dig, sa som de fungerar for de personer
jag triffar i mitt arbete pA Somnmottagningen. Jag foreslar att du genom-
for 6vningarna i boken som en intensivkur och samlar egna erfarenheter
under nagra veckor. I det sista kapitlet far du hjilp att planera for din
somn mer langsiktigt utifrdn dina nya erfarenheter. Intensivkuren ar job-
big att genomfora, men vad har du att forlora?

For ytterligare listips, ovningar och vetenskapliga referenser besok
kerstinjeding.se

Ar du beredd, vill du forbittra din sémn?

Kerstin Jeding

Ur kapitel 2. Det som styr somnen I: Rytm

Intensivkur for att stirka rytmen
Vilka av foljande punkter kan hjilpa dig att stotta din
rytmiska process, det vill siga din kroppsklocka?

Stotta rytmen
langsiktigt

e Ha extremt regelbundna sidngtider (+ 10 minuter) sju dagar
iveckan sd att du inte hela tiden behover stilla om din
kroppsklocka.

e Om du har rakat flytta dina sovtider sd att du inte lingre
sover under nattetid sa sitter du upp ett singschema dir du
flyttar dina sovtider en timme varje dygn tills de hamnar
ratt. Om sovtiderna blivit férskjutna med ménga timmar,
tycker manga att det ir littare att flytta fram sovtiden
(hellre in bak) tills tiderna dr som de ska.

e Se till att du far minst 30 minuter dagsljus utomhus varje
dag. Fore lunch om du vill somna littare pa kvillen och
efter lunch om du vill vara vaken lingre pa kvillen eller
sova lingre pid morgonen.

o Se till att du fir det mérkare i sovrummet (du tinder inte
om du vaknar pa natten, du skaffar morkliggnings-
gardiner eller en sovmask att ha nir du sover).

e Ge dig sjilv omstillningstid fran full aktivitet till sémn pa
kvillen. Du behéver 1-3 timmars nedvarvningstid som
inte innehaller ndgra »mdsten« varken vad giller l6ne-
arbete eller hushall innan du gér och ligger dig. Under
intensivkuren hittar du pa och provar en strikt kvéllsrutin.

e Ha ganska regel-
bundna tider.

e Hilla dina sov-
tider nattetid.

e Fa dagsljus
varje dag.

o Ge dig sjilv
nedvarvnings-
tid fore sing-
gdendet.




Hlustration ur Kapitel 3
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Vi sover i somncykler pé cirka en och en halv timme. P4 en natt som varar
sex till nio timmar sover vi oss igenom fyra till sex somncykler. Nar vi
har somnbrist sover vi djupare for att ta igen somnen, snarare dn lingre.
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Ur kapitel 3. Det som styr somnen II: Balans

Intensivkur for att stirka balansen
Vad av foljande kan du géra for att stotta balansen mellan
somn och vakenhet?

Stotta balansen langsiktigt

e Delmal 1: God sémnkvalitet (oavsett sémnlingd)
Du kan drastiskt paverka ditt sovtryck genom att bestimma dig for att forligga
kortare tid i singen (exempelvis sex timmar per natt). Resten av tiden ir din
uppgift att halla dig vaken, oavsett om du sovit de schemalagda singtimmarna
eller inte. Det blir jobbigt att dels hilla dig vaken och dels att sova for lite med
flit, men om du mot slutet av veckan sover de schemalagda timmarna sa sover
du dnd4 inte mindre dn du sover idag. Och om du sover bittre, s har du ett bra
utgangslage for delmal 2: att forlinga din nya, battre somn. Somnigheten den hir
veckan 4r din investering for battre sémn.*

e Delmdl 2: Tillriacklig somnlingd med god kvalitet
Nu kan du férlinga schemat fran delmal 1 med en halvtimme varje vecka
(exempelvis 6 V2 timmar/natt vecka 2 och 7 timmar vecka 3) tills du har en rimlig
somnlangd (sex till nio timmar) och inte ar somnig pa dagtid.

® Sitt upp ett sovschema med lagom mycket tid i sdngen (sex till nio timmar) och
resten vaken/aktiv tid for att skapa tillrickligt sovtryck varje dag. Klockslagen ir
ramen for tiden i singen. Du kan ligga dig senare (men inte tidigare) och stiga upp
tidigare (men inte senare) dn vad du bestimt dig for.

o Eventuellt skippa tupplurar under dagtid for att samla ihop storre sovtryck till
natten.

o Eventuellt skippa de lingsta sovmorgnarna for att samla ihop storre sovtryck till
natten.

*Om du har obehandlad sémnapné, med andningsuppehdll under sémnen, eller misstanker att du har det (fér att
du snarkar kraftigt eller kippar efter andan i sémnen), sa radgér med din likare innan du provar intensivkuren.




Somndagbok
God morgon, fyll i dagboken med dina basta gissningar for natten

som varit.
Dagens datum: Sa langa var mina
uppvaknanden:
Tid i sangen i natt
Jag vaknade slut-
Lade mig for att giltigt i morse:

sova igar kvill:

Total tid jag sovit

Klev upp imorse inatt:
klockan:

Sa hir linge sov
Total tid i singen jag tupplurar igdr:
i natt:

Total tid jag sovit

Tid jag sovit senaste dygnet (nattsomn + frivilliga och oavsedda tupplurar) senaste dygnet:

Tid det tog att Nattens somnkvalitet (utan att rikna in om jag sov tillrickligt linge eller inte)

somna igar kvill:

Inatt sov jag:
Antal uppvaknanden (1=jattedaligt och 12345 ¢ 12345:12345: 12345 12345 : 12345 112345

under natten: S=jittebra)




Ur kapitel 8. Min somn framover

e Vad har jag lart mig som har varit bra for min somn?

e Vilka dr bra siangtider for mig som jag kan halla pa lang sikt?
Sldcka lampan-tid (tidigast) klockan .. ...... .. .. ... ...
Stiga upp-tid (senast) klockan .. ...... .. ... .. ... ... ...

e Vilka sdngtider kan jag anvdnda nér jag behover en intensivkur
for att forbittra eller stotta min sdmn ndgon gang i framtiden?

Slacka lampan-tid (tidigast) klockan .. ...................
Stiga upp-tid (senast) klockan .. ........................

e Vad mer vill jag gora under de kommande manaderna for att
behdlla eller fortsdtta forbattra min somn?

Exempel pa bocker om somn och KBT:
Marie Soderstrom, Sov bdttre med kognitiv beteendeterapi, Viva 2007

Jerker Hetta, Lars Strom & Richard Pettersson, Bli fri frin sémnproblem
med kognitiv beteendeterapi, Bonniers 2007

Susanna Jernelov, Sov gort!, LevNu W& W 2007 (dven ManPocket 2008)

Ovningarna som beskrivs i den hir boken fran kapitel 5 och framat kommer
fran den tredje vigens kognitiv beteendeterapi (KBT) och den terapeutiska
metod som heter Acceptance and Commitment Therapy (ACT). Det finns flera
svenska (och dnnu fler engelsksprakiga) sjilvhjialpsbocker som handlar om ACT.

Exempel pa bocker om ACT:
Kerstin Jeding, 29 sidor mot stress, Albert Bonniers Forlag 2010
Kerstin Jeding, 29 sidor mot oro, Albert Bonniers Forlag 2010
Kerstin Jeding, 29 sidor mot sémnbesvdr, Albert Bonniers Forlag 2010

Exempel pa bocker om medveten nirvaro:

Asa Nilsonne, Vem dr det som bestammer i ditt liv? Om medveten nirvaro,
Natur & Kultur 2007

Jon Kabat-Zinn, Vart du dan gar dr du dir, Natur & Kultur 2005

Ola Schenstrom, Mindfulness i vardagen : vigar till medveten ndirvaro,
Forum 2007 (Inkl. CD-skiva med 6vningar)

De vetenskapliga referenserna listas pa kerstinjeding.se
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