HOGSKOLAN VAST

SOV GOTT!

En foreldsning och workshop om s6mn

For dig som vill lara dig mer om hur sémnen fungerar , fatips i

vardagen samt pabdrja ett forandringsarbete mot battre sémnvanor

Studenthalsan vid Hogskolan Vast, Trollhattan, Sverige
Kurator Annette Ryckenberg

annette.ryckenberg@hv.se
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Under denna forelasning
kommer ni att fa kunskap om:

* Varfor vi sover
* Vad hander under sbmnen

« Orsaker till somnstérning och ihallande
somnproblem

« Vad styr och bestammer hur somnen blir



HOGSKOLAN VAST

Varfor sover vi?

Biologiskt programmerade - Eftersom vi inte ser i morkret ar vi biologiskt programmerade
att sova pa natten

Aterhamtning - Nar vi sover pa natten aterhamtar sig kroppen

Uppbyggnad och reparation - Under somnen byggs celler ater upp och reparation sker
Minnesinlagring - En uppgradering av minnet sker

Immunforsvaret starks - genom att det "stadas bort” farliga amnen i kroppen under sdmnen
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Vad hander under somnen?

Somnens faser och cykler
(forklaring pa nasta bild)
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Forklaring av somnens faser och cykler

« SOmnen bestar av olika faser. Varje fas ar viktig pa sitt eget satt

* Visover icykler om ca 90-120 minuter och hinner med 3-4 per cykler per natt. Darfor vanligt att vakna upp flera
ganger under natten.

 Viktigast ar djupsémnen. Under den cementeras fakta- och rums-minnet. Hjarnans "harddisk” repareras,
aterstalls och onddiga nybildade forbindelser mellan nervceller stadas bort sa du kan lara dig nya saker under
nasta vakna tillfalle.

* Djupsomnen tonar ner kanslorna kring ett minne och géra det mindre laddat nar du vaknar.
« Om véackarklockan ringer nar vi befinner oss i djupsomnen ar det svart att orka vakna.

« Vi drommer under hela natten, men till storre del och mer kanslosamt ,nér vi sakta haller pa att vakna upp —
darfor kommer vi ihag det . Dromsomnens uppgift ar att skapa associationer och forstaelse for hur det vi tidigare
lart oss ska kunna anvandas pa ett konkret satt.

« En del avdromsdmnen kallas for REM (Rapid Eye Movement Sleep) Den infaller i borjan av dromsémnen. Vi
verkar vakna eftersom dgonlocken ror sig och muskler rycker.,

« Kvinnor tar in information pa ett annat satt &n man. De har darfor storre behov att fa sova ostért under natten for
att hinna bearbeta gardagens information.



Djupsdmn behovs for att betala den somnskuld du
fatt under dagens vakna timmar. HOGSKOLAN VAST

Om du inte kommer ner i djupsémn nar du sover, kommer du att ha kvar en “skuld” till nasta dag.
Det ar darfor du kan kdnna dig jattetrott pa morgonen trots att du har sovit atta, nio timmar

Vissa mediciner samt fysiska och psykiska sjukdomar kan gora det svarare for dig att komma ner i djupsdmn
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Vi gar snabbare ner i djupsémn om vi sovit daligt en

natt, vilket ar bra...men att sova for lite under langa
perioder forsamrar halsan
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Orsaker till somnstorning

 FOrvantan « Tillfallig ohélsa

e Spanning « Kriser

* Ny miljo * Forluster

* Prestationer » Konflikter

« FOrandringar « Ekonomiska bekymmer

* Yttre omstandigheter



...och hur somnstérningen kan bli till  rocskoianvast
ett ihallande somnproblem

Miljofaktorer — hart trafikerad gata utanfor, snarkande partner, varme, ljus
Halsofaktorer- fysiska och psykiska sjukdomar eller besvar
Stress, dalig aterhamtning — svart koppla av, obalans mellan aktivitet och vila

Tankar och attityder — "alla andra kan sova”, "bast plugga hela natten”

Beteenden och vanor —sangen anvands till "allt”. Aktiviteter, mat och dryck som drar igang kroppen



Onda cirklar

- en sak leder till en annan

dkad anspanning ~

med okade oro/stress i
somnsvarigheter livet
oro for sdmnen

sdmnsvarigheter o

och grubbel

prestationerna

\ dagtrotthet
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3 faktorer som styr och oeaKoLAN VAST
bestammer hur sdomnen blir:

1 Den biologiska dygnsrytmen och den inre klockan
2 Balansen mellan vakenhet och somn

3 Aktiveringsnivan i vart kroppsliga, mentala och kénslomassiga system



Faktor 1 som styr och bestdmmer hur sdmnen blir; e

Den biologiska dygnsrytmen och den inre klockan — vart inbyggda fysiska system
(forklaring pa nasta bild)

Den biologiska klockan

Tallkottkorteln
> Melatonin
(morkerhormon)




HOGSKOLAN VAST

Den biologiska dygnsrytmen och den inre klockan

Soémnen sitter inte pa nagot speciellt stélle i hjarnan utan olika delar och
funktioner i hjarnan och kroppen jobbar ihop.

Nar dagsljuset nar 6gat stanger somnhormonet Melatonin av sig. Chefsklockan
skickar ut meddelande till alla klockorna i varenda cell i kroppen — Nu ar det
dags att vakna!

Nar morkret kommer pa kvéllen aktiverar ater somnhormonet Melatonin som ska
hjalpa oss att bli trotta. Melatoninets effekt ar alltsa att gora oss trotta. Det gor
daremot inte att somnen blir battre.



Den biologiska dygnsrytmen

-melatonin och kroppstemperatur HOGSKOLAN VAST
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Halten av somnhormonet Melatonin andrar sig i styrka fran dag till natt och sedan ater till dag.
Melatoninhalten ar som hogst runt kl. 3-4 tiden pa natten

Kroppstemperaturen gor precis tvart om. Vi ar darfor som svalast vid kl. 3-4 tiden pa natten. En sval kropp
gor att vi sover battre



Faktor 2 som styr och bestammer hur sOmnen blir; -.essiEEes
HOGSKOLAN VAST
Balansen mellan vakenhet och somn — behdver vara bade fysiskt och mentalt
aktiva under dagen for att kunna sova gott
« AKktiv 16 timmar — sova 8 timmar

- Efter att du vaknat pa morgonen , fyll de kommande 16 timmarna med varierande aktiviteter

« Under dessa aktiva timmar behover du aven aterhamtning -skapa balans mellan studier, pauser,
motion, fritid, familj och vanner mm

Vi behover tomma "energi tanken” under dagen for att ” kunna sova gott pa natten

o
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* Trott efter lunch? Matsmaltning pagar + inre
klockan tar paus ca.kl.13 -15

« Skapta sova tva omgangar per dygn? Var korta
period med ljus | Norden tvingat oss vara vakna i
ett strack?

« En 10 minuters tupplur pa dagen kan goéra gott
men kom ihag att sdmnen gor bast nytta pa
natten!
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Faktor 3 som styr och bestammer hur somnen blir:

Aktiveringsnivan i vart kroppsliga, mentala och kéanslomassiga system

FOr att kunna sova behdver somnstapeln (= det antalet timmar vi varit vakna) vara hogre an

aktiveringsstapeln (= den uppvarvning vi har kroppsligt, mentalt och kdnslomassigt)
somn aktivering somn aktivering




Stenaldern paverkar oss an idag =~ e

\:b The Stress Response- Fight or Flight

Kamp eller flykt
systemet aktiveras nar
din hjarna tolkar
situationen som farlig

Film: Fight or Flight, Stress Responce, Youtube



https://www.bing.com/videos/search?q=stressresponce+utube&&view=detail&mid=546BA9965C0DFF23C221546BA9965C0DFF23C221&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dstressresponce%2Butube%26cvid%26FORM%3DVDVVXX

Hur aktiveringsnivan kan bli sa hdg vid sanggaende

Beteenden

Ligger och vrider mig

Ingen vila/paus dagtid
Arbetar sent, i séngen
Oregelbundna sovtider

Fysiologi
Hog puls
Spand i kroppen
Stickningar

Tankar
Jag maste ha 8 timmars sémn ...
Om jag inte somnat fére klockan..
Jag klara inte.. Imorgon...

En dalig natt férstér hela dagen...

Kéanslor
Oro
Angest- - panik
Ledsen
Irriterad



Vi skapar goda forutsattningar genom
att ha bra rutiner

Morgonrutiner

* Vi kan inte bestamma nar vi ska somna, men vi kan
bestamma nar vi ska ga upp -ha en bestamd
uppstigningstid

« Véack kroppen med rorelser sa tempen stiger

« Hoppa Over snoozandet — annars borjar somnprocessen
om och du far svarare att vakna




Vistas | dagsljus

« Ga ut i dagsljuset redan pa morgonen; ta
kaffepausen utomhus eller ta en kort promenad
pa morgonen eller under lunchtid

« 30 minuter en solig dag, om molnigt, lite langre.
Om inte...sitt vid fonstret. Om inte ... anvand
lampor som imiterar dagsljuset

« Tank pa att: Solglasdgon forhindrar vackningen




Matvanor

At mest i borjan pa dagen (frukost och lunch). Minska sedan for
varje maltid -matsmaltningssystem behover vila pa natten

Sent intag av socker, fet, tung eller fiberrik mat gor att inre
klockorna blir forvirrade -ska jag vara aktiv nu???

En sémnlds natt gor att kroppen vill lagra mer energi -du blir darfor
lattare sugen pa skrapmat dagen efter -vilket okar vikten

Svart somna hungrig -at nagot litet nagon timma innan du lagger
dig -ett glas mjolk eller fil framjar melatonin halten

HOG.SKOLAN VAST




Undvik uppiggande kemiska substanser
(i alla fall sent pa dagen)

 Ett par koppar kaffe pa morgonen hjalper levern "dra igang”
amnesomsattningen

 Undvik kaffe eller te for sent pa dagen -du kanner inte av att
du ar sbmnig. Prova decaffinerat kaffe, gront eller rott te
Istallet

« Kaffe, snus, cigaretter, cola, energidryck, alkohol hojer
aktiveringsnivan -drar igang stressymptom i kroppen




Se over din dag och fa balans mellan aktiviteter och vila

« Schemalagg alla dina aktiviteter och
aterhamtningstillfallen (pauser) under veckan

« Ge plats for mat, motion och roligheter

« Lamna nagra luckor for oférutsedda handelser
« Satt ribban for dina prestationer pa rimlig niva
* Ge dig sjalv bekraftelse for det du gor bra




Forlagg dina studier till dag och tidig kvall

Att studera hela natten fore tenta gynnar inte din inlarning:

-hjarnan proppas full med tillfallig information, hinner varken befasta
det viktiga eller rensa bort det ontdiga

-du ser allt som i en dimma, hjarnan ar 6éverhettad, jattesvart hitta
den "ratta ladan” med information du behover just da




Var fysiskt aktiv pa dagen

 Trana regelbundet, helst utomhus och under den ljusa delen pa dygnet.
Promenera, ga i trappor, dansa, cykla och spring

 Pulshdjande traning, 30 minuter, tre ganger i veckan kan forbattra sémnen

« SOmnig nar du pluggar? -Byt aktivitet! -Ta en promenad, lagg en patiens
eller gor meditation istallet

« Ett par timmars nedvarvning behdvs efter ett gympapass innan du lagger
dig



https://pixabay.com/go/?t=image-list-shutterstock&id=1078551038

Aterhamtning

« Kanner du dig stressad och din andning ar ytlig? i
—ta 3 langsamma, djupa andetag for att lugna ner ditt '
kamp eller flykt system

Practice

« Marker du att du gor allting fort

—sakta ner tempot

Being
Present

 Trana pa Yoga, Mindfulness och avslappning nar du ar lugn
-for att kunna anvanda nar du ar stressad

-lana Hogskolan Vasts vilorum 1 timma, F308 (hamta kort i receptionen)
-eller anvand andrummet F318




Laggdagsrutiner —

Hjalp kroppen stalla om fran dag till natt. Avsluta dagens sysslor,
summera dagen, planera och férbered fér morgondagen

Dampa ljuset, ordna det mysigt for dig i soffan, fatoljen eller pa nagra
kuddar pa golvet. Fa en stund for dig sjalv

Lyssna pa avslappnande musik, las en feel-good bok eller annat som gor

dig lugn %,J
Ta ett varmt bad. Du fryser oftast en stund efterat, vilket sénker @ % -
Kroppstemperaturen

Vadra, sov med O6ppet fonster eller sank temperaturen pa elementen i ditt Sl
sovrum

Avsta mobil och social medier — ljuset samt kanslorna du far da du tittar
pa det kan "dra igang dig”- Om ej kan vara utan, filtrera bort det bla ljuset




Sova

Lagg dig samma tid varje kvall

Ligg bara i sangen nar du ska sova ...eller ha sex
Strava efter att fa minst 5 timmars sémn per natt
Skaffa en bra séng, kudde och tacke

Ifall du inte har separat sovrum — anvand en skarm, draperi eller bokhylla for
att skapa ett

Anvand morklaggningsgardiner och/eller 6gonmask om det ar ljust
Anvand 6ronproppar vid bullrig miljo

Lagg din mobil i ett annat rum

Testa en sOmn app nagra natter for att folja dina somnstadier och cykler
Testa tdcke med bollar eller kedjor ca 10% av din kroppsvikt — rogivande

Manga somnmedel har begransad effekt- flera starkare leder till ett
langvarigt beroende



Och om jag anda inte kan sova...

-olika teorier

« Ligg lugnt kvar, slackt lampa. Lat bli att kolla hur mycket klockan &r. Tank kvalitetstid!

aven om inte somnar

eller...

« Om legat vaken 15 minuter — stig upp, lamna sovrummet. Gor nagot lugnt och rofyllt i
morker eller dampat ljus, tex. 10s korsord, las nagot som inte véacker kanslor. Lat bli
mobilen. Prova att lagga dig igen efter ett tag. Gor om flera ganger under natten om

det behovs




Ha sjalvmedkéansla (selfcompassion)-
Talamod och acceptans

Du kan inte prestera somn!
Se sdmnen som en van, inte fiende

Lagg ner kampen nar du ligger i sdngen! Desto mer du k&dmpar for att
sova, desto mer aktiverad blir din hjarna

En forandring av vanor kan ta tid och behover fa géra det

Slapp hur féregaende natt varit eller hur du tror att kommande natter
ska bli. Det blir inte hjalpsamt att tinka pa dessa!

Acceptera att det ar som det ar (det betyder inte att du har gett upp)




N v
Jobbar du natt eller skift?

* De inre klockorna blir férvirrade vilket ger
samre fysisk halsa

https://topphalsa.se/5-halsosmarta-tips-for-
nattjobbare/



https://topphalsa.se/5-halsosmarta-tips-for-nattjobbare/
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Workshop

-Anvand separata

arbetsblad
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Kartlagg dina egna somnvanor
-Problemanalys

« Nar borjade din somn forsamras?(t.ex. 6 manader sedan)
« Vad hangde det ihop med? (t.ex. kom efter med skolarbetet)

« Hur har somnbesvéaren utvecklats over tid?( t.ex. borjan ett par natter i veckan, nu
flera natter varje vecka, kdnner mig aldrig utsovd)

« Vad har du for kansla for somnen idag? (t.ex. radd att det aldrig blir battre, arg for
att jag inte kan somna, kommer inte funka att studera vidare om jag aldrig ar
utsovd)

 Har du haft battre och samre perioder? Vad kan det bero pa? (t.ex. béttre de
tillfallen da sover éver hos vanner, samre da sover sjalv i min lagenhet och extra
daligt vid tentaperioder)



Fundera over hur dina vanor och HOGSKOLAN VAST
beteenden paverkar din sémn

-Funktionell analys:

* Vad tror du haller kvar somnproblemen?(t. ex. snarkande partner, orkar inte ta
tag i min situation, oro for min foraldrar)

* Mina vanor?(t.ex. pluggar i singen, somnar i soffan, obalans aktiviteter/vila)



Funktionell analys:

Fundera dver Dina onda cirklar
t.ex. oro for tentammm)

hinner inte sovam=)

lagger mig forst da pluggat ki)

sover oroligtmms)
vaknar uttrottacss)

kommer aldrig ta examefm) &Y,

HOG.SKOLAN VAST

tkad anspéanning ~
med ckade oro/stress i
somnsvarigheter livet

[ \

oro fér sdmnen
och
prestationerna

\ dagtrotthet /

sdmnsvarigheter o
grubbel



Seémnsvarighet ‘oro: sékerhets och HOGSKOLAN VAST
m

undvikande beteenden er somnproblem

Har du nagra sékerhets och undvikandebeteenden?

 Lagger mig tidigare pa kvallen an jag egentligen behéver

« Undviker att lagga mig

 Har radion pa for att kunna sova

« Somnar pa soffan istallet for i sangen

« Ritualer kring sanggaendet (som gar pa toaletten 3 ganger innan kan somna)
« Tar igen forlorad somn genom att sova langre pa morgonen

« Tar langa tupplurar

« Undvikande beteende dagen efter sovit dalig en natt

« Valjer bort traffa vanner pa kvallen



Somndagboken
-se Livsstilstester, valj somn: www.hv.se/studenthalsan £ 2009008

HOGSKOLAN VAS

Ger en mer ingaende analys av dina sémnvanor innan, under tiden och
efter forbattringsarbetet

Vad gjorde du under gardagen?

Fyll i dagboken inom en timme fran det att du gar upp ur sangen. Anvandbara tips och 12. Teg du nagon tupplur igar? Om

rad finns under fliken Verktyg och Vanliga frégor och svar. ja. hur I3ng tid sov du sammanlagt |
minuter under gardagen?

Veckonummer: Dagl Dag2 Dag3 Dag4 Dag5 Dag6 Dag7

Hur var din sémn under den gangna natten?

1. N&r vaknade du pa morgonen?
2. Nar gick du upp pa morgonen?

3. Nar gick du och lade dig igar
kvall?

4, Nar slackte du ljuset?

5. Hur lang tid tog det dig att
somna?

6. Hur manga ganger vaknade du
upp?

7. Hur lange var du vaken under
natten?

8. Hur lang tid sov du allt som allt?
9. Tog du ndgon sémntablett?
10. Hur utvilad kanner du dig idag? *

11. Hur bedamer du din
somnkvalitet? #*

13. Hade det hant nagot speciellt
under gardagen som du funderade
pa nar du skulle sova?

14. Gjorde du nagot ovanligt under
kvallen som du inte brukar gora?

15. Annan observationffundering
Gver nagot som var annorlunda
under gardagen?

16. Hur mycket alkohol drack du igar
kvall?

17. Hur manga koppar kaffe/te drack
du igar kvall?

* Svara pa fraga 10 genom att ange en siffra mellan 0 och 5, dar 0 = inte alls utvilad
och 5 = mycket utvilad.

** Syara pa frdga 11 genom att ange en siffra mellan 0 och 5. dar 0 = inte alls god
kvalitet och 5 = mycket god kvalitet.



http://www.hv.se/studenthalsan

Mina beslut till forbattringar

-Lista 6ver omraden som &r viktiga
att ta beslut kring for att forbattra dina
somnvanor

se Livsstilstester, valj somn: www.hv.se/studenthalsan

+ vid sanggiende skall jag ha fdljande rutiner:

HOG.SKOLAN VAST

m ar viktiga att ta beslut kring fér att forbattra dina
i dina egna beslut som du kom fram till efter att ha
ipsen under fliken Verktyg.

.listan kan aven anvandas som en handlingsplan for
framtiden

nner mig somnig:

ar tagit betraffande "tupplurar"

nde nar jag skall ga upp p& morgonen



http://www.hv.se/studenthalsan
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Nar du fatt insikt i vad som forsvarar din somn

-Handlingsplan for framtiden

Vilka sovtider har fungerat bra for mig: ga till sangs k. stiga upp kl.

Vilka kvallsrutiner har jag haft nytta av?

Vilka avspanningsmetoder har fungerat bast for mig ?

Vad kan jag gora som hjalper mig nar jag vaknar mitt i natten?

Saker jag gjort dagtid som underlattat min somn?




GIOom inte fira dina framsteg!

...och skulle det komma ett bakslag sa ha tillit
till att du kan komma upp ’pa banan” igen.

<

Vidlkommen att héra av dig om du vill ha hjélp:

annette.ryckenberg@hv.se
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Fakta till forelasningen & workshopen s .
ar hamtad fré_n: HOGSKOLAN VAST

SOmn; sov battre med kognitiv beteendeterapi ,Marie Séderstrom, 2007
S6mn, somn, somn; Hur minne, immunforsvar, vikt, koncentration och dina
kanslor hor ihop med din somn, Christian Benedict & Minna Tunberger, 2018
SOomnguiden,Vastra Gotalandsregionen: Somnguiden, Vastra Gétalandsregionenl

Info from "KBT-behandling i grupp vid sdomnbesvar”, Vastra Gotalandsregionen, 2017
Livsstilstester: www.hv.se/studenthalsan
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https://alfresco.vgregion.se/alfresco/service/vgr/storage/node/content/workspace/SpacesStore/046450d8-2805-433a-be33-9c7b9ab32886/S%C3%B6mnguiden%20-%20egenbehandling%20f%C3%B6r%20s%C3%B6mnproblem%20bl%C3%A5.pdf?a=false&guest=true
http://www.hv.se/studenthalsan

