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Somnrad vid stress och somnbesvar

Somnproblem vid stress beror ofta pa 6kad aktivering i kroppen. Med rétt struktur, ljus och
aterhdmtning kan sémnen normaliseras.

1. Regelbundna tider
Kliv upp och lagg dig samma tid varje dag
(£30 minuter), aven pa helger, eftersom
detta hjalper kroppen att stabilisera
dygnsrytmen.

2. Morgonljus
Exponera dig for dagsljus inom den forsta
timmen efter uppvaknande, girna i minst
15-30 minuter utomhus, aven vid mulet
vader, da detta har en stark effekt pa
dygnsrytmen.

3. Undvik dagtidssémn
Undvik att sova pa dagen eftersom det
minskar somntrycket pa kvallen, men vid
behov kan en kort vila pa maximalt 20
minuter tillatas fore kl. 15.

4. Nedvarvning pa kvillen
Avsitt den sista timmen fore sidnggaende
till lugna aktiviteter och undvik skdarmar,
arbete och andra stimulerande intryck fér

att minska kroppens aktivering.

5. Ligg inte vaken i singen
Om du inte somnar inom cirka 15-20
minuter bor du ga upp en stund och gora
nagot lugnt i dimpad belysning tills du
blir sémnig igen.

6. Grubbelstund
Avsitt 10-20 minuter tidigare pa dagen
for att skriva ner tankar och bekymmer,
vilket minskar risken fér 6kad mental
aktivitet vid sdnggaende.

7. Begrinsa koffein
Undvik koffein efter kl. 14-15 eftersom
kaffe, te, cola och energidryck kan
paverka sdomnen langt efter intag.

8. Fysisk aktivitet
Regelbunden fysisk aktivitet forbattrar
somnen, men intensiv traning bor
undvikas sent pa kvillen da den kan 6ka
kroppens aktivering.

9. Slipp kravet pa somn
Forsok inte tvinga fram sémn, utan
fokusera istallet pa vila, eftersom sémnen
oftast kommer naturligt nar kroppen ar
redo.

10. Behandla stressen
Somnstorning ar ofta ett symtom pa
underliggande stress, vilket innebar att
langsiktig forbattring kraver att
belastningen i arbete eller livssituation
identifieras och hanteras.

11. Optimera sovmiljoén
Sovrummet bor vara morkt, tyst och
svalt for att fraimja god somn.
Anvand garna morklaggnings-
gardiner vid behov och undvik starka
ljuskallor. En temperatur runt 16-18
grader upplevs ofta som optimal. Se
aven till att sdngen ar bekvam och att
miljon upplevs trygg och
avkopplande.
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12. Anvind singen endast for sémn
Sangen bor forknippas med sémn
och vila, inte med vaken aktivitet.

Undvik darfor att 16sa problem, titta
pa TV, arbeta, ldsa langre stunder
eller anvdnda mobilen i sdngen.
Detta hjilper hjarnan att koppla
sangen till sémn, vilket underlattar
insomning.

13. Begrinsa skirmljus pa kvillen
Blatt ljus fran mobil, surfplatta och dator
hdmmar melatoninfrisattning och kan
forsvdra insomning, varfor skarmar bor
undvikas minst 60 minuter fore sang-
gaende eller anvindas med blaljusfilter.

14. Undvik stora maltider sent pa
kvillen
Tunga maltider nira sanggaende kan
stora somnen, och det ar darfor lampligt
att avsluta storre maltider minst 2-3
timmar innan laggdags.

15. Begrdnsa alkohol
Alkohol kan underlatta insomning men
forsdmrar somnkvaliteten, 6kar nattliga
uppvaknanden och minskar djupsémnen.

16. Undvik nikotin och lakrits sent pa
kvillen
Nikotin dr stimulerande och kan
forsamra bade insomning och
somnkvalitet, sdrskilt om det anvinds
sent pa kvillen. Aven storre mingder
lakrits sent pa kvallen kan hos vissa
bidra till 6kad kroppslig aktivering och
bor darfor undvikas vid uttalade
sOmnbesvar.

17. Ha en konsekvent uppstigningstid
- dven efter dalig natt
Aven om du har sovit daligt bor du ga
upp vid din planerade tid, eftersom att
sova langre pa morgonen ofta férsvarar
somnen kommande natt.

18. Undvik att klocktitta pa natten
Att titta pa kKlockan vid uppvaknande kan
Oka stress och prestationskrav kring
somn, varfor det kan vara hjdlpsamt att
vdnda bort klockan.

20. Acceptera tillfilliga somnsvarigheter
Enstaka daliga natter ar normalt och att oroa
sig for somnen ar ofta mer skadligt an sjilva

sOmnbristen.

21. Anvand avslappningstekniker vid
behov Andningsévningar, progressiv
muskelavslappning eller kroppsscanning
kan minska kroppens aktivering och
underlatta insomning.
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