SOMNRESTRIKTION

Somnrestriktion syftar till att hjalpa kroppen skapa en fungerande sémnrytm genom
att satta upp tydliga ramar for somnen. Kort sagt gar metoden ut pa att du kommer
begransa den tid du spenderar i séngen till i huvudsak den tid du faktiskt sover, detta
innebar att du kan uppleva somnrestriktionen som ganska pafrestande till att borja
med. Malet med sémnrestriktion ar att fa en forbattrad somnkvalitet pa sikt vilket kan
oka ditt valmaende, 6ka sannolikheten att din kropp klarar av att hantera
pafrestningar som till exempel stress samt 6ka sannolikheten att du haller dig frisk.

Instruktioner

e Undersok hur ditt somnmonster ser ut under minst en vecka (gérna langre) med hjalp
av en sdmndagbok.

e Rakna ut hur manga timmar du sover i snitt varje natt. Utgd sedan fran den tid du
vanligtvis gar upp (férsok att ga upp ungefar samma tid varje dag), under kommande
vecka ska du ga och lagga dig forst s& manga timmar innan uppstigning som du
vanligtvis sover per natt. Det vill sdga, sover du i snitt 5 timmar per natt och gar upp
klockan 08.00 p& morgonen ska du inte ga och lagga dig forran k. 03.00.

OBS! Oavsett om du i snitt sover mindre an 5 timmar varje natt ar detta minimum,
sover du mindre &n sa — ga anda och lagg dig 5 timmar innan du ska ga upp.

e En gang i veckan raknar du ut din somneffektivitet och utgar fran den for att antingen
Oka eller minska antalet timmar i sdngen.

Somneffektivitet = Antalet sovtimmar/antalet timmar i sangen x 100.

Exempel: Olle sover i snitt 5 timmar per natt och gar upp kl. 08.00. Olle gar darfor
och lagger sig kl. 03.00 pa natten. Av de 5 timmar han spenderar i sdngen sover han
ca 4 timmar/natt. Olles somneffektivitet ar alltsa 4/5 x 100 = 0.8 x 100 = 80 %.

e DA somneffektiviteten ar 6ver 85 % kan du ga och lagga dig 15 minuter tidigare, ar
somneffektiviteten mellan 80-85 % bor du behalla samma tid for laggdags, ar
somneffektiviteten lagre an 80 % rekommenderas du att lagga dig 15 minuter senare.
Kom ihag att du inte ska ligga i sdingen mindre an 5 timmar.

e Oka sedan successivt antalet minuter du spenderar i singen vecka for vecka i takt
med att somneffektiviteten blir hogre.

Viktigt! Oavsett om du ar ledig eller ej och oberoende av hur mycket somn du fatt ar
det viktigt att du under tiden du arbetar med sémnrestriktion haller din bestamda tid
for laggdags och uppstigning. Undvik att sova dagtid (oavsett plats), om du k&nner
dig trott — ga ut och ta frisk luft, strack pa dig, gor en avslappningsovning eller vila en
kort stund (dock ej i sdngen).
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