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Informationsblad – Sömnbesvär & oro på natten
Vad är sömnbesvär?
Sömn styrs av rytm, sömntryck och lugn. När stress och oro höjer vakenhetssystemet blir det svårt att somna och sova sammanhängande. Tankar snurrar ofta extra vid sänggåendet när tempot i övrigt sänks och det blir tyst. Sömnbesvär är vanliga och går oftast att påverka med konsekventa vanor.
När sängen kopplas till oro i stället för sömn vidmakthålls problemet. Att återknyta sängen till sömn och trygghet är därför en central del i återställningen.
Vanliga symtom
Svårt att somna eller många uppvaknanden
Oro i sängen och snurrande tankar
Tidiga uppvaknanden
Dagtrötthet och sänkt energi
Oro för att inte kunna sova som förvärrar besvären
Irritabilitet och koncentrationssvårigheter
Vad händer i kroppen och hjärnan?
Ökad stress och snabb hjärnaktivitet stör insomning. Koffein, nikotin och skärmar sent kan spä på vakenhet. När du ligger vaken länge i sängen lär sig hjärnan att sängen är kopplad till vakenhet. Stimuluskontroll och rytm bryter den kopplingen.
Vanliga orsaker
Stress, oregelbundna tider, sena skärmar, koffein eller alkohol, långa tupplurar. Även smärta, andningsproblem och andra medicinska tillstånd kan bidra.
Vad kan hjälpa?
Samma lägg och uppstigningstid alla dagar, även helger
Stimuluskontroll, använd sängen endast för sömn och sex
Om du ligger vaken länge, gå upp en stund och gör något lugnt tills sömnighet kommer
Sömnrestriktion i dialog med terapeut för att öka sömntryck
Skapa en lugn nedvarvning sista timmen och undvik skärmar
Hantera oro tidigare på kvällen, skriv lista och bestäm när du tar tag i den
Dagligt dagsljus och lätt rörelse
När ska man söka hjälp?
Sök stöd vid långvarig insomni eller vid tydlig dagtrötthet. Utred snarkning och sömnapné om det finns tecken på andningsuppehåll eller kraftiga snarkningar.
Kort om behandlingsevidens
KBT I är förstahandsval med stark evidens vid långvarig insomni. Läkemedel kan användas kortvarigt men bör inte vara huvudlösning. Riktade livsstilsförändringar och regelbunden uppföljning förbättrar effekten.

Detta material är fritt att använda i behandlings- och utbildningssyfte.
För att hitta snabb hjälp:
www.mentaly.se
info@mentaly.se
Mentaly hjälper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov. 
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