Somn

Sémnen ar viktig for att man ska ma bra bade fysiskt och psykiskt och for att kroppen och hjarnan ska
utvecklas och fungera sa bra som majligt. Hur mycket sémn man behover varierar fran person till
person. Riktlinjer kring somn ar att barn 6-12 ar behover sova 10-11 timmar per natt, unga 12-18 ar
8-9 timmar per natt. Tonaringar behover ofta mer somn eftersom kroppen utvecklas for fullt.

Man kan fa svart att sova under en period om man har det stressigt eller dr orolig och spand 6ver
nagot, till exempel om man har mycket i skolan, strul med kompisrelationer eller ska resa utomlands
for forsta gangen. Da brukar somnsvarigheterna ga over nar situationen har lugnat ner sig. Tillfalliga
somnsvarigheter &r vanligt och nagot de flesta upplever nagon gang.

Ibland kan stress och oro vara mer langvariga och gora att man far smnsvarigheter under en langre
tid. Man kan ha oroliga tankar som aterkommer och ar svara att bli av med eller stress som inte gar
Over. Sdmnsvarigheter kan ocksa bero pa angest eller ha att géra med nedstamdhet eller depression.

Vanliga sdmnsvarigheter ar att man har svart att somna, vaknar under natten eller vaknar for tidigt.
Langvariga somnsvarigheter kan paverka hur man mar och hur man fungerar i vardagen. Sover man
inte tillrackligt blir man trott, far svart att koncentrera sig och halla humaoret uppe pa dagarna.
Hjarnan fungerar simre och man kan fa svart att fokusera och komma ihag saker. Ibland kan
somnsvarigheter gora att man blir nedstamd. Da kan man hamna i en ond cirkel dar man mar daligt
for att man inte sover bra, och det gér att man mar och sover dnnu séamre.

Det ar viktigt att gora vad man kan for att I6sa situationen som ger upphov till smnsvarigheterna.
Har man det jobbigt i skolan eller hemma eller lider av depression eller angest ar det viktigt att ta itu
med det. Det finns ocksa en del saker man kan gora direkt for att sova battre:

F6rs6k ha en bra dygnsrytm. Sov pa natten och var vaken pa dagen. Vand inte pa dygnet.

e Sov pa regelbundna tider. Bestam en tid da du gar och lagger dig och en tid da du gar upp.
Forsok halla samma tider dven pa helgen och hall dem oavsett hur mycket du har sovit.
Kroppen somnar lattare om du har regelbundna tider.

e Sov inte pa dagen. D3 blir det mycket svarare att somna pa kvillen.

e Anvand sdngen enbart till sémn. Undvik att spendera tid i séngen pa dagen. Ha annan plats
for exempelvis att ldsa laxor eller anvdanda skdarm. Att enbart sova i singen hjalper kroppen
att férknippa sdngen med somn och kan gynna god s6mn nattetid.

e Skapa en kvallsrutin som du kan ha varje kvall. Da forknippar kroppen rutinen med att det
ar dags att sova och varvar ner automatiskt.

e Stang av dator, tv, mobil och annan skarm minst en timme innan singgaende. Det bl3 ljuset
fran skdarmen aktiverar hjarnan och gor det svarare att somna. Satt pa nattlage, stang av
notiser och lagg telefon langre bort fran sangen. Anvand vackarklocka for alarm.



Borja varva ner en timme innan ldggdags. Ha det sa lugnt som méjligt en timme innan du
ska sova. Att lyssna pa ex musik/podd/ljudbok innan laggdags eller gora lugn aktivitet kan
underlatta. Avslappningsovningar kan hjdlpa sa dven att fantisera om nagot lugnt, trevligt
och mysigt som gor dig avslappnad och val till mods.

Sadnk kroppstemperaturen genom att ta en varm dusch. Under sémn sjunker
kroppstermeraturen och en svalare kropp har lattare att somna. For att underlatta for
kroppstemperaturen att sjunka kan det vara bra att ta en varm dusch/bad ca 1 timme innan
laggdags. Kroppstemperaturen sanks av en varm dusch eftersom kroppen efter en varm
dusch avger varme.

Se 6ver hur det ar i sovrummet. Tank pa att ha det morkt, svalt och nagorlunda stddat. Ha
det morkt pa natten och slépp in ljus pa morgonen. Man kan ha en nattlampa tdnd om man
ej vill ha helt morkt. Ha ungefar 18 grader sa sover man battre och djupare.

Lyssna pa kroppens ”"somnsignaler”. Att vara forberedd for att lagga sig nar kroppen
signalerar trotthet genom exempelvis gaspning eller nar 6gonlock kanns tunga, underlattar
for insomning. Testa att variera tid for laggning utifran barnets alder och individuella behov.

Regelbundna maltider under dagen. Somna ej hungrig men at heller ej for stora maltider for
sent. Vi behdver regelbundet matintag under dagen for att ma val.

Undvik lask, kaffe, energidryck och visst te pa kvillen. Drycker med koffein eller mycket
socker gor det svarare att somna och stor sémnen. (OBS: 15-arsgrans for energidryck och
18-arsgrans for alkohol som har paverkan negativt pa sémn).

Var aktiv pa dagen. All rérelse ar bra! Ror man pa sig under dagen blir kroppen uttréttad och
det kan bli lattare att varva ner pa kvallen. Trdna eller anstrang dig dock inte fysiskt sent pa
kvéallen, det aktiverar kroppen.

Var ute i dagsljuset under dagen. SOmn och vakenhet styrs bland annat av dagsljuset. Nar
det ar ljust blir vi pigga och néar det ar morkt blir vi trotta. FOr att vi ska vara pigga pa dagen
sa att vi kan bli trotta pa kvallen behover vi komma ut i dagsljuset.

Planera morgondagen i tid. Kan underlatta for att minska oro inféor kommande dagar.

Hantera problem under dagen. Skriv dagbok innan laggdags eller prata med nagon innan du
lagger dig for att undvika att vara sjalv med tankar om vad som hant innan laggdags.

Stig upp ur sangen om du fastnar i tankar. Om du inte somnat pa en langre stund, kliv upp
ur sangen och gor nagot monotont ett tag, till exempel lds en bok eller annan lugn aktivitet.
Ha det sa morkt som mojligt. Forsék sen sova igen. Anledningen till att du ska kliva upp ur
sangen om du inte somnat pa ett tag ar att férhindra att séngen forknippas med vakenhet
och att ligga och vrida och vénda pa sig.



