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Problem med somnen — har ar bra rad att prova

Sov aldrig ndgon annanstans an i din sang
Sov aldrig framfor teven, i soffan eller liknande.

1. Gor ditt sanggaende till en rutin som féljer ungefar samma ménster varje kvall (om du inte ar bortrest
eller pa fest eller liknande)

Till exempel, ta ett lattare kvallsmal, sedan duscha, borsta tdnderna och sa vidare. Detta ger kroppen signaler
for insomning som &r lika varje kvall. Borja att varva ner nagon timme innan du gar i séng. Att till exempel ta
ett varmt bad far kroppen att slappna av.

2. Ga inte och lagg dig forran du kanner dig trott och sémnig.
Detta for att 6ka chansen att du somnar nar du lagger dig. D3 blir ocksa de andringar du gjort i rummet och
andringar av dina vanor innan sanggaendet signaler fér somn.

Tank dock pa att det ar viktigt att du far in en rytm som innebér 8-9 timmars s6mn varje natt.
Det ar darfor mycket viktigt att du inte sover pa dagarna!

3. Stall vackarklockan sa att du vaknar och gar upp vid ungefar samma tid varje morgon.
Detta gors for att stélla in kroppen pa en regelbunden dygnsrytm, som underlattar insomning och god sémn.

Viktigt for att fa tillbaka kroppens normala sémnvanor!

Obs! att punkterna 3 och 4 hor samman, for att lyckas med att komma isang i rimlig tid, ar det viktigt att man
haller hart pa att kliva upp pa morgonen.

= Be om hjalp, f6r det &r svart att klara pa egen hand!

4. Anvand bara din sang/sovrummet for att sova i.
Las inte, titta inte pa teve eller lyssna pa radio, 4t inte eller fundera pa problem i séngen. Diskutera inte eller
forsok att 16sa problem i sangen.

5. Om du ligger och grubblar pa nagot — skriv ner det p3 ett papper.
Ha penna och papper bredvid sdngen. Bestam ett tillfalle ndr du kan ta tag i och férsoka l6sa problemet pa
dagtid istallet antingen pa egen hand (se avsnittet om Problemldsning), eller med hjélp av nagon annan.
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6. Om du inte kan somna inom 15-20 minuter, ga upp — badda till singen, 6ppna fénstret en stund, ga in
i ett annat rum. Gor nagot annat.

Men dgna dig at saker som inte gor dig pigg!

Undvik till exempel att spela dataspel, chatta, titta pa teve och liknande. Ga och lagg dig igen forst nar du
kdnner dig trott.

Detta ar for att kroppen ska stélla in sig pa somn nar du lagger dig.

7. 0m du dnda inte somnar — gér om det som star vid punkt 5 tills du somnar in.

Detta innebar kanske att du maste ga upp flera ganger under natten. Gor det! Om du vaknar under natten
eller tidigt under morgonen och inte somnar om inom 15-20 minuter, gér samma sak. Det har ar ofta svart
att genomfdra, man ténker ofta att det ar battre att ligga kvar i séngen och vila sa mycket som majligt. Pa
lang sikt kan det dock vara samre, eftersom man borjar forknippa sdngen med att inte kunna sova, och oro
Over att inte kunna sova "drar igang" sa fort man lagger sig i séngen.




