Infor att Idisa boken

Inte igen. Inte en natt till. Det har gatt flera veckor nu,
sedan somnen forsvann. Trots att du sé innerligt vill, trots
trottheten som genomtringer dig, dr det omdjligt att
somna. Hjdrtat slar hart. Det kryper i kroppen och du
viander dig for att hitta en bittre stédllning — 1 sdngen som
blivit din fiende.

Tankarna brusar runt 1 huvudet. Du vill inte ha dem, men
de kommer #dnda, tankarna om vad som ska hinda
imorgon, om vad du inte far glomma och hur du ska 16sa
olika problem. Och sia tankarna om att nu maste du
verkligen sova. Nu maste du sluta tinka!

Den hir boken ska handla om sémn, om varfor vi sover
och varfor vi ibland inte sover sa bra. Att ha besviar med
somnen dr ett av de stora folkhilsoproblemen i vart land. I
statistik fran Statistiska centralbyran kan man se att
somnbesviren ocksd har blivit allt vanligare sedan mitten
av 1990-talet. Sarskilt bland de yngre aldersgrupperna har
somnproblemen ¢kat markant. Denna 6kning kan hidnga
samman med manga olika faktorer. Framst handlar det om
var livsstil 1 det nya 24-timmarssamhillet och vara hoga
krav pé oss sjdlva, bade 1 arbetet och privat.

Jag arbetar till vardags med forskning kring sémn och
stress. Sedan flera ar arbetar jag ocksa med behandling av
somnproblem. De minniskor som jag har triffat i mitt
arbete har nistan uteslutande haft stressrelaterade sémn-
besvdr. Manga ir, eller har varit, sjukskrivna for utbrind-
het eller stressrelaterad utmattning.



Den hidr boken maste dérfor ocksa handla en del om
stress. Stress dr var tids gissel och kan leda till s vil
psykologiska som fysiologiska besvir. Att somnen blir
sdmre dr ett typiskt stressrelaterat symtom, med bade
tysiologiska och psykologiska uttryck och orsaker. Manga
av de klienter som jag har mott beskriver ocksa att det var
nidr somnen blev simre som det verkligen blev svart for
dem. I efterhand kan de se att somnbesviren var ett tidigt
tecken pa oOverbelastning, och nidr somnen forsimrades
blev d@ven deras ¢vriga psykiska och fysiska hilsa avsevirt
sdmre. For méanga klienter dr darfor somnstérningen en
vildigt viktig faktor i den utmattningsprocess som de ar
inne i, eller just gatt igenom.

Att sova sdmre enstaka nitter och kortare perioder i
livet 4r normalt och nagot vi far acceptera. Men nir
besvdren blir langvariga blir det ofta mycket plagsamt for
oss. En ond cirkel uppstar litt, med oro infor att inte
kunna sova nista natt heller. Det gor oss mer stressade
och fysiologiskt uppvarvade, vilket i sin tur gor det @nnu
svéarare for oss att sova bra.

Efter ett antal daliga nédtter uppstar ocksd manga
negativa konsekvenser av somnproblemen under dagtid,
som trotthet, irritation, koncentrationssvarigheter och
nedstimdhet. Dessa f6ljdbesvir skapar ytterligare obehag
infor somnen och oro fér vad problemen kan leda till pa
lang sikt. Nér en sddan ond cirkel vuxit sig stark, kan den
vara svar att bryta sjdlv och da behéver man hjilp for att
komma ur den.

Tyvirr rader det brist pa hallbara behandlingsmojlig-
heter for somnbesvir 1 Sverige idag. Olika typer av
farmaka, somnmediciner, dr den dominerande behand-
lingen. Det kan vara en god hjilp akut och under en
begrinsad period, men det loser knappast problemet pa
langre sikt.



Kognitiv beteendeterapi dr den behandlingsmetod som i
torskningsstudier har visat sig mest effektiv 6ver tid vid
somnbesvir. Det rader dock brist pa kognitiv beteende-
terapeutisk kompetens inom den offentliga varden, varfor
de flesta som soker hjdlp for somnbesvir dir, erbjuds
medicinering som enda behandlingsalternativ.

Den hir boken ska beskriva de viktiga momenten i det
behandlingsprogram som jag, tillsammans med kollegor,
har arbetat med for att hjilpa ménniskor som lider av
somnbesvir. Behandlingsprogrammet bygger pa kognitiv
beteendeterapi, och dr utvecklat utifrdn forskningens
kunskap om sémn- och stresstysiologi.

Boken vinder sig till dig som sjilv lider av somnbesvir,
men kan dven ldsas av behandlare som &r intresserade av
detta omrade och vill fi inspiration och konkreta metoder
infor hur man kan ligga upp somnbehandlingsprogram.

Tanken med boken &r att ge dig som ldaser mer kunskap
om somn, vad som styr den, vad som gynnar och vad som
missgynnar den. Pa sa sitt forstar du béttre varfor somnen
blir som den blir, och vad du kan forvinta dig av den —
respektive inte forvinta dig — under de radande forutsdtt-
ningarna. Niar du har gjort din egen problemanalys blir
det ocksa ldttare for dig att se vad du skulle kunna forsoka
tordandra for att somnen ska kunna forbittras pa sikt.

I den forsta delen av boken ger jag en introduktion till
somnbesvir. Jag tar bland annat upp sambandet mellan
sémn, stress och utmattning 1 det nya 24-timmarssam-
hillet. Jag beskriver ocksd grunderna i metoden, kognitiv
beteendeterapi.

I bokens andra del presenteras somnprogrammet, dar du
bade tar bade mer kunskap om sémn och stress och kon-
kreta verktyg att arbeta med i din vardag for att komma
till ratta med dina somnproblem.



Tredje delen av boken handlar om hur du géar vidare
efter programmet for att befdsta dina framsteg. Langst bak
1 boken finns olika arbetsblad som bilagor, som du
kommer att anvidnda ndr du arbetar med somnprogram-
met.

Till dig som ldser boken for att fa hjdlp att sova bittre
vill jag redan hir sidga att det inte 4r helt litt. Forbattring
kommer inte 6ver en natt. Du behéver noggrant analysera
din egen unika situation och vara beredd pa att arbeta
uthélligt med att fordndra dina vanor och att trdna nya
beteenden nir du féljer programmet.

De uppgifter och 6vningar som finns beskrivna i boken
ar nyckeln till ett gott resultat. Nir jag triffar klienter
brukar jag sdga att det inte 4r vad som hidnder under vara
traftar som &dr det viktiga, utan vad som hinder mellan
dem. Pa samma sitt dr det med denna bok. Att bara lisa
den hjilper inte. Det 4dr nir du jobbar med hemuppgifterna
som beskrivs 1 boken som du skapar forutsidttningar for att
din s6mn ska bli bittre.

Négra ord pa vdgen innan vi startar: Forsok att vara
arlig, noggrann och intresserad nir du jobbar med
analysen av ditt problem. Ju béttre du forstar varfor din
somn dr som den idr, ju bdttre mojligheter har du att
komma till ritta med besviren. Odla ocksa ditt talamod
nir du arbetar med uppgifter som handlar om att férdandra
dina gamla monster. Somnen hidnger samman med mycket
annat 1 ditt liv, beteenden och tankemonster som du har
haft sedan linge. Dartor kan fordndring ta tid. Uppmuntra
dig ocksa att vara modig nar du stélls infér svara moment
och nyfiken pa resultaten nir du provar nya saker. Klandra
inte dig sjilv nidr bakslag kommer! Klander har aldrig
hjdlpt nagon. Ténk istdllet att det 4r normalt med bakslag
och att du kan ldra nagot av dem. Till sist, njut av din
somn, den somn du trots allt far.



