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ILLUSTRATION MARK TODD

S0V GOTT.

Sprin'-__r'rn?gn inte for sent.

S0V DIG | FORM

=13 SOFTA TIPS

ATT SOMN OCH IDROTT HANGER TATT IHOP, DET
VET ALLA. MEN HUR GOR MAN FOR ATT SOVA GOTT
OM NATTERNA? VI VET. LAS DEN HAR ARTIKELN,
SOV DJUPT OCH BLI EN BATTRE LOPARE.

AV JONAS FREDEN
ill du bli en bra l6pare
maste du sova ordent-
ligt. Sbmnen, i form av
aterhamtning, utgor en
tredjedel av din traning
tillsammans med
l6pningen och kosten.
Anda dr somnsvarigheter inget man
pratar om. Délig somn ér lite pinsamt,
antyder att man har psykiska problem.
Det 4r lite synd. For om vi pratade
mer 6ppet skulle du veta att uppat en
miljon svenskar sover daligt - och att det
gar att gora nagot at saken. De senaste
aren har namligen den kognitiva beteen-
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deteorin, KBT, gjort stora framsteg i att
hjdlpa ménniskor med psykiska vardags-
problem som sdmnstorningar.

Det mesta handlar om sunt foérnuft
egentligen. Har ar en checklista 6ver
saker att tinka pa.

TEEEEEE T e r e e e e e
l SPRING, MEN INTE FOR SENT.
Motion dr ett utmarkt somnmedel.
Men att trdna sent pa kvillen kan gora
det svart att varva ner. Min erfarenhet ar
att sarskilt intensiv traning som inter-

valllépning, fotboll eller kampsport gor
att man gér upp i varv. Styrketrdaning ar
dnnu vdrre — den sétter verkligen fart pa
hela kroppen och gor att man blir pigg.

En mysig aterhamtningsjogg i lugnt,
stadigt tempo funkar battre. En bra tum-
regel dr att undvika att springa senare dn
tva timmar fore laggdags.

e ———

"EN BRA TUMREGEL
ARATT UNDVIKA ATT
SPRINGA SENARE
AN TVA TIMMAR
FORE LAGGDAGS

SPRING SKONT.

2 Om du springer pa kvillen, lat

I6pningen vara en avslutning pa dagen,
inte en programpunkt bland andra.
Borja inte med andra kravande aktivi-
teter efterdt. Duscha och varva ner efter
passet och njut av den avspdnning som
bara 16pningen kan ge.

T T e e e r e e r e n e r e
3 SKAPA ETT BRA SOVRUM.

Sovrummet ska vara svalt, tyst,
morkt, rent och bekvamt. Skruva ner
elementet och 6ppna fonstret. Ta bort
eventuella storande ljud. En s& enkel
forandring som ett morkare sovrum kan
gora enorm skillnad.

Skaffa en tjock gardin — helst ska
sovrummet vara kolsvart. Stdda i sov-
rummet. Att gora rent dr att mana om
sig sjdlv. Ta bort brate som inte passar
i ett sovrum som klddhogar, parmar,
anteckningar och din skivsamling. Se
till att rummet ar lite fint. Satt upp
tavlor, blommor, eller sidant som gor
att du trivs i ditt rum. Om din sdng ar
obekvam - byt! Investera i bra ticke och
kudde. Jag lovar, det dr virt pengarna.

TR e e e e e e e
4 LAT SOVRUMMET VARA SOVRUM.

I sovrummet sover du, inget an-
nat. Ha aldrig teven i sovrummet. Ta helst
bort radio och bocker, i alla fall sa linge
du har somnproblem. Sangen ér inte en
plats dar du arbetar, funderar, eller surfar
pa natet. Sdngen ska associeras med vila
och avspanning, inte med aktivitet.



5 UNDVIK KAFFE, TE OCH ALKOHOL.
Drick inte kaffe efter lunch. Ef-
fekten sitter i ldnge. Byt kvillste mot te
utan koffein, eller varm mjolk. Alkohol
hjdlper dig kanske att somna men sa-
boterar i gengdld somnen senare under
natten.

TR TR e e e r e r e e
B BESTAM EN SOVTID.

— till exempel mellan 23 och 07.
Hall hart pa att ga och ldgga dig och
stiga upp pd samma tid. Orsaken &r att
kroppen da stéller in sig pa vila under
just dessa timmar.

TR e e e e r e
7 SKAPA EN KVALLSRITUAL.

Det blir inte kvéll, man gor kvall.
En enkel variant ar att stinga av TV:n
minst en timme fore laggdags och gora
sig redo for kvillen. Du kanske forbe-
reder morgondagens portfolj, byter till
nattkldader, borstar tinderna, dricker
mjolk och ldser lite — det spelar ingen
roll, bara du kdnner att din ritual dr din
och att den kdnns skon.

En halv timme fore laggdags ska allt
vara tyst, slickt och lugnt. F6lj samma
ritual varje kvall — det dr ett sdtt att ldra
kroppen och psyket att det dr dags att
varva ner. Det hdr dr ocksa ett sétt att
sluta med ovanor som att se pa klibbiga
CSl-avsnitt just fore laggdags.

TR e e e e e v e
8 LIGG INTE OCH VRID DIG MER
AN MAX 20 MINUTER.

Stig istéllet upp, lds eller lyssna pa radio,
men surfa inte pa ndtet och se inte pa
TV - da blir du for pigg. Var uppe till

du dr rejalt somnig. Skalet dr att du ska
undvika att associera singen med somn-
l16shet, en plats dér du ligger och vrider
dig till ingen nytta.

I ————
"EN HALV TIMME
FORE LAGGDAGS

SKA ALLT VARATYST,

SLACKT OCHLUGNT.

FOL) SAMMA RITUAL
VARJE KVALL.

I

9 VAR INTE LEDSEN FOR ATT DU INTE
KAN SOVA.

Sjdlva upprordheten 6ver att inte fa sova
kan stora insomnandet blir en ond cir-
kel som du kan ta dig ur genom att inse
att lite somnbrist aldrig dodat nagon.
Du Kklarar dig pa nagra timmars somn da
och da. Om somnbrist vore sa skadligt
som manga tror skulle ingen klara av att
ha smébarn.

L L T T TR AR R RN
1 U VARNA OM MORKRET.

Hjarnan associerar allt ljus
med dagtid och aktivitet. Om du vaknar
och maste ga pa toaletten, tind inte
ljuset. Gor dina behov i morkret och ga
och ldagg dig igen.

I

»OM SOMNBRIST VORE
SA SKADLIGT SOM
MANGA TROR SKULLE
INGEN KLARA AV ATT
HA SMABARN.”

LAT VACKARKLOCKAN STYRA.

1 1 Stig upp nar klockan ringer, oav-

sett hur lite du faktiskt sovit, och ta inga
tupplurar under dagen. Det dr mycket
béttre att kimpa mot somnbristen. Da
sover du sa mycket bdttre pa natten och
vanjer dig vid att natten ar somntid, inte
somnldshetstid.

TR e e e e e e e
1 2 SKRIV NER ORON.

Ha ett anteckningsblock vid
sangen — om du kommer pa néagot riktigt
viktigt som du glomt kan du skriva upp
det ddr. Men var forsiktig - singen dr som
sagt ingen arbetsplats.

TR e e e e e v e
1 3 SKAFFA SOMNMEDEL - KANSKE
"Somnmedel? Nej, hellre ta itu
med sina problem!”, sdger manga. Det dr
ett tankefel eftersom det ena inte uteslu-
ter det andra. Du kan ta itu med proble-
men och samtidigt anvand somnmedel
en period, om och nér du kdnner att du
maste. Jag dr i princip inte emot somn-

medel, sd linge de tas sparsamt och bara
i nodfall. Bara att inneha somnmedel kan
hjédlpa gen om att det skapar en trygghet;
en kdnsla att det finns hjalp i virsta fall.
Det gar ocksa att ta halva tabletter. Prata
med din doktor om somnmedel och
bésta sittet att anvdanda dem.

LT e e e r e r e e
14 ACCEPTERA DINA TANKAR.
Ligger du och oroar dig for
ndgot sarskilt? Negativt tinkande blir
mycket védrre pd ndtterna. En bra regel
ar att bestimma sig for att inte tro pa
en enda negativ tanke som dyker upp i
skallen mellan 24 och 07. I vargtimmen
dramatiserar man for sig sjdlv. Dessutom
kan du inte gora ndgonting alls at pro-
blemen mitt i natten.

Ligg inte och var arg pa dig sjdlv for
att du ar orolig, forsonas i stdllet med din
oro. Den dr dér och du far leva med den.
Denna enkla tanke - acceptans, inte for-
trdngning - dr kdrnan inom buddismen,
och kan gora underverk for sjélstriden.

Ett bra knep dr att dopa angesten.
Kalla den till exempel "arbetsoro”.

Sag till dig sjalv: ”Jaha, nu upplever jag
arbetsoro. An sen? Det ir lite jobbigt,
men livet kan vara lite jobbigt ibland.”

L L T R LR T
1 5 TA ITU MED PROBLEMET.

Sist men inte minst: Ofta sover
man daligt for att ndgot stort och svart
pockar pa uppmarksamhet i det mer eller
mindre omedvetna. Saker man inte riktigt
vill ta i — svara relationer, ett otillfredsstal-
lande jobb, rddsla for framtiden eller dng-
est fran det forflutna. Den daliga somnen
kan vara en signal om att nu ar det dags
att tala ut, byta jobb eller bryta upp.

Om du har det jobbigt om nitterna
bor du nog ta dig ett allvarligt samtal med
en van eller din partner, med en psyko-
log eller bara med dig sjdlv under langa
promenader. Kanske hittar du roten till
problemet med den daliga somnen. Om
du inser tydligt att nagot kan och bor go-
ras — gor det. Annars riskerar du att kimpa
forgaves med din daliga somn.

TESTA DE HAR KNEPEN - alla p4 en
gang och ordentligt. Var strikt i minst
tva veckor. Om inget fungerar kan det
vara vart att fundera pa att ga till en
terapeut, gdrna en KBT-terapeut. Men
min gissning dr att du sussar sott inom
en manad. Och springer desto battre pa
dagarna, utsévd och stark. @
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