SOMN & SOMNSVARIGHETER

En fungerande sémn &r en klok prioritering da du kommer spendera
uppskattningsvis en tredjedel av hela ditt liv med att sova. S6mnen ar viktig for oss
pa manga satt da den ger din kropp och din hjarna mojlighet att aterhamta sig och
utvecklas. Manga har fatt hora att man ska sova 8 timmar per natt, detta ar en bra
utgangspunkt men inte nddvandigtvis sant. En vuxen person behover sova mellan 6-
9 timmar varje natt, yngre personer (sarskilt spadbarn och tonaringar) behéver mer
somn medan &aldre har ett lagre somnbehov. Hur manga sovtimmar varje person
behover ar dock mycket individuellt och mats béttre i pigghetsgrad och funktionsniva
under dagen an i antal sovtimmar.

Somnproblem ar vanligt och att i kortare perioder sova samre &r bade normalt och
ofarligt. Bli inte stressad 6ver enstaka natter av somnbrist, kroppen kompenserar
automatiskt nasta, eller nastnasta, natt genom en da mer effektiv somn. Allvarliga
och langvariga somnproblem kan daremot paverka halsan negativt genom till
exempel 6kad risk for depression eller hjart- och karlsjukdomar. S6mnbrist kan
ocksa forsamra livskvaliteten genom att minska ork och motivation under den vakna
tiden.

Varfor har jag svart att sova?

Det finns manga olika forklaringar till somnproblem. En mycket vanlig anledning ar
att kroppen ar uppe i varv, det kan till exempel bero pa oro eller pa fér hoga
stressnivaer i samband med for lite aterhamtning. Andra anledningar kan vara
oregelbundna sovtider, alkohol eller koffein. Ofta hanger sémnproblem ihop med
andra tillstand sasom depression eller &ngest. Det ar inte heller konstigt om
somnrutiner paverkas av stora livsforandringar som férluster, att flytta eller att fa
barn.

Vad kan jag gora for att forbattra mina sémnvanor?

Det finns ofta mycket du sjalv kan goéra for att paverka din somn. Det kan till exempel
handla om att férandra dina vanor kring sémn och sovtider, vad du gor precis innan
det ar dags att sova eller hur mycket vaken tid du spenderar i séngen. Fysisk
aktivitet kan minska kroppens stressnivaer och pa sa satt forbattra sémnen.

Om du upplever att inga av de rad kring sémn du hittills provat hjalpt dig kan du
behdva hjalp och stod fran varden for att fa ordning pa din somn. Inom
behandlingsformen KBT finns flertal metoder att arbeta med. Hos en del personer
finns aven andra symtom som kanske behover tas itu med i forsta hand, sdsom
nedstamdhet, stress eller oro, innan sdmnen kan foérandras. Det ar viktigt att
paminna sig om att forandringar ofta tar tid, det galler a&ven sémnen, inte minst for
dig som haft somnsvarigheter under en langre tid.
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