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Så här ska boken användas

Mitt mål med Konsten att sova är att du som har svårt att sova eller svårt att somna om ska hitta ett eller flera sätt att lära dig hantera ditt sömnproblem.

Första steget till beteendeförändring är alltid psykoedukation (som innebär att ta till sig kunskap om problemet), därför innehåller bokens första del mycket fakta om sömn och sömnproblem. Eftersom stress kan vara kopplat till sömnproblemen pratar jag även om det. Därefter presenterar jag olika metoder och strategier som kan hjälpa dig att hantera stress och bygga upp din sömn på nytt.

Slutligen innehåller boken olika program som hjälper dig att göra en strukturerad insats för att hantera din sömn.

Boken är upplagd så att du ska kunna ”slå i den” och läsa de avsnitt som är relevanta för dig här och nu. Har du till exempel svårt att somna på kvällen är det lätt att hitta de avsnitt som fokuserar på vad du kan göra åt det problemet. Är det kosten du behöver förändra så har det ett eget avsnitt. Behöver du se över din stress har det fått ytterligare en egen del. Detta gör dock att boken innehåller en del upprepningar eftersom metoderna ibland är desamma.


Förord

Jag har länge velat skriva den här boken och dela med mig av mina erfarenheter eftersom sömnproblem är så utbrett i dag. Jag är övertygad om att många kommer att sova bättre när de har kommit till slutet av boken.

Jag har arbetat med sömnproblem sedan jag blev färdigutbildad psykolog. Jag har utvecklat behandlingsprogram och hållit i behandlingar inom psykiatri, företagshälsovård och på vårdcentral. Jag har haft patienter och klienter som haft långvariga problem med sömnen. De senaste tio åren har jag föreläst om sömn och även utbildat andra i hur de ska arbeta med sömnproblem. En period ingick jag i en forskningsgrupp rörande behandling av insomningsproblem med ett internetbaserat KBT-sömnprogram där deltagarna fick stöd av sömncoacher. Jag har även varit med om att utveckla appar och e-hälsotjänster inom sömn.

Det finns säkert många sömnexperter som kan hänvisa till betydligt fler forskningsstudier än vad jag kan och som både har disputerat och doktorerat. Vad jag däremot kan göra är att lära människor att hantera sömnproblem. Under årens lopp har jag träffat hundratals personer som jag med stor framgång hjälpt att förstå och komma till rätta med sina sömnproblem.

Jag håller kontinuerligt gruppbehandlingar av insomni/sömnproblem och varje gång tänker jag att vore det inte för sekretessen så skulle jag ta en bild på deltagarna före och efter behandlingen. För det är just det som gör det så otroligt tacksamt och roligt att jobba med just sömnproblem. Skillnaden före och efter är enorm. Personerna får tillbaka sitt liv, sin energi, sin livskvalitet, glädje och ork. Det är helt enkelt en ny utvilad människa jag får möta, jämfört med den slitna och sömndruckna person som jag träffade initialt. Patienterna är alltid tacksamma för den hjälp de har fått, medan jag menar att det ju är de som har gjort själva arbetet.

Att hitta tillbaka till en god sömn är ett hårt arbete. Det är helt enkelt en konst i dag att sova gott!


Inledning

Sömn är som en investering. Gör du rätt placering, vid rätt tid och med tillräcklig kunskap så kommer du att få utdelning. Då kommer du att sova en god sömn som innebär att du somnar skönt en viss tid. Att somna skönt innebär just det, att somna skönt och inte att däcka för att man är helt utslagen. Du sover natten igenom och vaknar pigg och utvilad, redo för en ny dag. Under dagen fungerar du bra, kan lösa problem, lyssna utan att tappa fokus, behöver inte bälga kaffe eller få i dig nikotin för att hålla dig vaken och för att ha uppmärksamheten på topp. Du mår bra helt enkelt!

I Konsten att sova får du lära dig allt för att kunna göra den här investeringen rätt, för i dag behöver vi kunskap om hur vi kan återerövra den sömn som vi har rationaliserat bort. Sömn har inte ansetts effektivt och det ligger nästan ett slags prestige i att kunna sova så lite som möjligt och orka desto mer. Det vill jag ändra på med den här boken. Jag hävdar nämligen att det är precis tvärtom: Ju bättre du sover, desto mer orkar du. Enligt studier blir du inte bara äldre med bättre sömn, utan även friskare, vackrare, smalare, mer produktiv och gladare som person. Så det finns all anledning att börja förbättra din sömn redan i dag!


Kapitel 1
Allmänt om sömn

Hur har du sovit i natt? Tänk efter hur din natt såg ut från det att du gick och la dig i går till dess att du klev upp ur sängen i morse. Vad gjorde du innan du gick och la dig? Hur lång tid tog det för dig att somna? Vaknade du efter några timmar? Låg du vaken framåt småtimmarna och kände oron öka över att snart behöva gå upp? Hur mår du i dag? Har du behövt kaffe för att hålla dig pigg och alert? Kan du koncentrera dig på den här texten? Har du varit sömnig under dagen? Kanske har du till och med nickat till eller längtat efter att gå och lägga dig?

Hur vi sovit har en avgörande effekt på hur vi mår och fungerar. Bara efter en enda natt med för lite sömn eller dålig sömnkvalitet kan vi känna oss personlighetsförändrade och ha mycket sämre funktionsnivå. Du som läser den här boken har sannolikt perioder då din sömn inte är så bra som du skulle vilja. Kanske är du inne i en sådan period just nu när du inte kan somna, vaknar under natten eller vaknar för tidigt.

Sover du bra påverkar det hela ditt liv.
Sover du dåligt påverkar det också hela ditt liv.

Ovanstående ord är de jag brukar inleda mina föreläsningar om sömn med. Det är även något jag förmedlar till mina patienter som känner igen sig så väl efter veckor, månader och år av sömnlöshet. Har man en god sömn mår man bättre i alla avseenden, blir på bättre humör, är mer social och kan prestera och leverera både på jobbet och hemma. Hjärnan fungerar och får den återhämtning den behöver, minnen lagras, problem kan lösas och man begår mer sällan misstag. Immunförsvaret byggs upp, vilket gör att man håller sig mer frisk, kan vara fysiskt aktiv och orkar motionera.

Sover man dåligt är det precis tvärtom. Då försämras hälsan och den drabbade utsätter sig för risken att bli sjuk, både här och nu och i framtiden. Personer med sömnbrist känner ökad ångest och nedstämdhet, drar sig ofta undan vänner och orkar inte göra saker som man tidigare gjort. Man gör lättare fel och det är rent ut sagt farligt eftersom det kan leda till olyckor. Många av världens största olyckor är orsakade av sömnbrist, som till exempel oljekatastrofen när oljetankern Exxon Valdes gick på grund strax utanför Alaska.

Sömnen är alltså ett av våra absolut viktigaste beteenden. Vi behöver ta hand om vår sömn och prioritera den precis lika mycket som vi lägger tid på vårt jobb eller vad vi äter. I dag är det många som inte gör det, utan tar sömnen för given, vilket ofta slutar med att den inte fungerar alls. I stället kan man hamna i ett läkemedelsberoende som är svårt att bryta. Hundratusentals svenskar medicinerar i dag för att kunna sova.

Sömnen hos kända ledare

Innan vi går vidare till hur sömnen är uppbyggd backar vi bandet lite för att se hur vi hamnade där vi är i dag, där sömn har blivit ett problem för så många människor. Intresserat oss för sömnen har vi gjort i alla tider. Många kända politiker och vetenskapsmän har till exempel försökt hitta olika sätt att sova så lite som möjligt. De har manipulerat med sin dygnsrytm för att nå maximal effekt.

Universalgeniet Leonardo da Vinci sägs till exempel ha sovit i tjugominutersintervaller var fjärde timme. Wolfgang Amadeus Mozart lär ha komponerat till klockan ett på natten för att sedan gå upp och fortsätta vid sextiden på morgonen. Och Sigmund Freud, psykoanalysens fader, beskrivs enligt obekräftade källor bara ha behövt sova sex timmar per natt, men det kan ha att göra med att han experimenterade och självmedicinerade med kokain.

Även våra nutida ledare och kändisar berättar gärna i media om sina sovvanor, och många av dem har en sömn som avviker från vanliga människors sömnbehov.

Richard Branson har uppgett att han inte sover mer än sex timmar per natt och alltid är uppe klockan kvart i sex på morgonen för att motionera med familjen. Barack Obama blir som president väckt i tid och otid. Han har påstått att han uppskattar sömn väldigt mycket, men att den lätt prioriteras bort.

Att ledare, vetenskapsmän och andra förebilder visar att de klarar sig på mindre sömn än de flesta kan vara en orsak till att sömnen generellt har blivit nedprioriterad i samhället. Det är helt enkelt ett beteende som vi ska kunna kontrollera.

Några av de mest kända personerna som uttalat sig i ämnet är Thomas Edison som lär ha sagt att han tyckte det var slöseri med tid att sova. Eller Margaret Thatcher, som klarade sig på fem timmars sömn. Eftersom den ”normala” människan inte fungerar med så få timmars sömn annat än under en begränsad period väcker just Margaret Thatcher många tankar hos sömnforskare. Var det verkligen sant att hon sov så lite? Eller sov hon igen sig en stund varje dag? Tar man sig en tupplur kan det nämligen gå att klara sig på färre timmar på natten, i alla fall under en period. Nya studier har dock visat att Thatcher kan ha burit på en särskild gen som gör att vissa människor fungerar helt normalt på fem timmars sömn eller färre. Mer forskning behövs dock för att säkerställa genen och dess funktion och vad det kan innebära på längre sikt.

Även samhällsutvecklingen, med skift- och nattarbeten som kan utföras dygnet runt, har bidragit till att vi tror att vi ska ha som mål att minska på sömnen.

I dag kan till exempel många chefer mejla sina anställda sent på kvällen eller mycket tidigt på morgonen och det är inte alls ovanligt att skryta om att man inte behöver sova mycket, utan kan vara igång sent på kvällen och samtidigt gå upp väldigt tidigt på morgonen.

Allt detta sänder tydliga signaler att man ”inte behöver” sova.

Sömn som tortyrmetod

Att sömnbehovet är individuellt upplever vi som arbetar med sömnproblem dagligen. Det finns personer som fungerar bra på sex timmars sömn medan andra behöver åtta timmar för att känna sig utsövda. En del sover tillräckligt länge men känner sig ändå inte utvilade och då kan det vara kvaliteten på sömnen som behöver förbättras, inte antalet minuter eller timmar.

Att helt ta bort sömn från människor är en erkänd tortyrmetod som använts på krigsfångar i många länder. Genom att tvinga en person att vara vaken i en vecka bryts dennes kognitiva förmågor och vilja ner så mycket att det blivit ett av de ”mest populära” sätten att plåga en människa på. Det lämnar dessutom inga fysiska spår eller direkta ärr efter sig. Det finns uppgifter som tyder på att sömndeprivering kan ha använts som tortyrmetod redan 1451 f.Kr. Även i nutid har strategin använts i form av att man flyttar runt fångar mellan olika celler varje eller varannan timme eller spelar extremt hög musik dygnet runt för att hindra personen från att somna. Förflyttningarna eller musiken skapar en sömnbrist som är obeskrivligt plågsam.

Sömndeprivation som effektiv strategi för att få fram sanningsenlig och kvalitativ information är dock tveksam eftersom det visat sig att bara efter ett par dygn uppstår förvirring, minnesförmågan försämras kraftigt och personerna kan både hallucinera och hamna i psykotiska tillstånd.

Sömn, en livsviktig funktion

Hur länge kan vi egentligen vara utan sömn? Rekordet för den längsta dokumenterade perioden utan sömn inträffade under ett gungstolsmaraton som genomfördes 1977. Maureen Weston i Storbritannien höll sig vaken i arton dagar, tjugoen timmar och fyrtio minuter. Rekordinnehavaren rapporterade hallucinationer, paranoia, dimmig syn, sluddrigt tal samt problem med minne och koncentration.

Experiment har gjorts på djur och 1984 hindrade den ryska vetenskapskvinnan Marie de Manaceine tio hundvalpar från att sova eftersom hon ville studera vad som hände med deras hjärnor. Redan efter 4–5 dygns vakenhet uppvisade valparna svåra skador och till forskarens överraskning dog samtliga valpar. Liknande experiment har gjorts med hundar som tvingades vara i ständig rörelse. Efter 9–17 dygn hade alla hundar dött. Detsamma gäller även experiment som genomförts med råttor.

Sammantaget visar dessa osäkra experiment att sömnen är en livsviktig funktion och därför är det otroligt viktigt att vi uppvärderar vår sömn igen efter en period då vi prioriterat ner den.


Utan sömnen är vi inte mycket till människor.
Med sömnen kan vi leva livet fullt ut.



Vi sover 36 procent av vårt liv, vilket blir cirka 32,5 år om vi lever tills vi blir 90. De senaste årtiondena har dock längden på vår sömn minskat drastiskt. Det finns studier som visar att vi kortat vår sömn med tjugo minuter för varje decennium.

1960 sov vi 8 timmar per natt.

1970 sov vi 7,7 timmar per natt.

2002 sov vi 6,8–7,0 timmar per natt.

Samhället har förändrats och vi arbetar i dag på ett annorlunda sätt jämfört med förr. Att sömnen har minskat och prioriterats ner beror också på vår inställning till oss själva och till tillvaron i dag. Vi ska vara aktiva och producera, men när vi sover producerar vi ju inget. Vi levererar inte och är inte effektiva på något sätt. Vi ”upplever” heller inget när vi sover och då kan vi väl likaväl korta ner sömnen så att vi får mer gjort eller kan uppleva mer? Vi är uppkopplade eller tittar på tv-serier sent på kvällen. Många säger att de vill lägga sig tidigare, men att det inte går eftersom de inte kan sluta titta på en serie, sluta spela eller chatta.

I vår tid är det prestationen som visar vem vi är och som ger en människa sitt värde. Du värdesätts efter vad du presterar, inte för den du verkligen är. Ju mer du jobbar, tränar eller åstadkommer, desto mer beröm får du. Allt det är aktiv tid. Sömn däremot är passiv tid som saknar värde.

Detta tankesätt är egentligen helt kontraproduktivt eftersom sömnen är en grundförutsättning för att vi ska kunna prestera. Vi fungerar helt enkelt inte med för lite sömn, åtminstone fungerar vi betydligt sämre på många plan.

Behovet av sömn skiftar, liksom kvaliteten på sömnen. Det som avgör om du har haft den kvalitet på sömnen som du behöver och om du har sovit tillräckligt är hur du mår och fungerar dagen efter. Har du en dagtidströtthet är det en kraftig signal om att du inte sover tillräckligt mycket eller gott. En del människor kan ha gått så länge med detta att de inte ens förstår att de sover för lite eller dåligt. Tröttheten har helt enkelt blivit en del av måendet.

Här kommer några frågor du kan ställa dig själv för att ta reda på om du får tillräckligt med sömn:

•Är du trött på dagarna?

•Har du svårt att hålla dig vaken vissa tider på dagen eller kvällen?

•Påverkas ditt humör utifrån hur du sovit?

Vårt samhälle har alltså rationaliserat bort sömnen. Förutom att vi inte levererar när vi sover har det aldrig varit eftersträvansvärt att vara ”en sjusovare” och de som ”försover sig” bör skämmas och får ursäkta sig. Att sova för mycket uppfattas som slött och förknippas med lättja och oansvar, det visar att man inte har kontroll över sin kropp eller sig själv. Men tänk vad härligt om de som försov sig i stället fick en kram och uppmuntran i form av kommentarer som ”Vad skönt för dig!”.

Sömnen är helt enkelt något vi förväntas kunna styra eftersom det krävs i vårt samhälle och för att vi ska känna oss dugliga och prestera. Det återspeglas också på många företag där arbeten läggs som skift. Verksamheten ska vara igång dygnet runt för att skapa lönsamhet, vilket gör att sömnen måste anpassas efter dessa förutsättningar.

Vi förväntas vara alerta och pigga, passa tider, möten, hinna med buss, tåg, lämna och hämta på dagis, stämpla in och ut på jobbet, skynda till affären, laga mat, hinna med barnens aktiviteter och sedan måste vi somna en viss tid för att orka med nästa dag då vi ska upp direkt och börja om igen.

Men hur mår vi egentligen när dygnet är så inrutat och sömnen måste kontrolleras? Sömn är ett vanligt sökord på internet men ännu populärare är ordet trött, vilket ger en viss indikation på att det finns många som känner sig trötta och vill veta varför.

En hel del människor försöker manipulera med sömnen för att få ut mest effekt av minst antal timmar. En namnkunnig läkare, som arbetar just med sömnproblem, berättade för mig att han under en tid ansåg att han bara behövde sova fem timmar per natt. I två år kunde han följa planen med hälsan i behåll, sedan blev han sjuk i utmattning och depression. Efter det förstod han av egen erfarenhet att man inte ska mixtra med sömnen.

En kommunchef som följde en sömnbehandling kom fram till att han sov cirka fem timmar per natt under veckan och sedan sov han igen ”den korta sömnen” på helgen genom att både lägga sig tidigare och sova längre. Han var oroad över sin hälsa och för sin sömn. Han ville sova mer under veckorna. Vi försökte utöka sömnen under veckodagarna, men det gick inte. Han kunde nämligen inte låta bli att arbeta på kvällen eller gå upp tidigt och läsa mejl. Det anmärkningsvärda var att han inte tyckte att han påverkades negativt på dagen eller var speciellt trött. Det visade att han egentligen inte led av att sova mindre dessa dagar utan att det snarare var oron för att bristen på sömn kunde vara farligt som plågade honom. När mannen såg mönstret och förstod att han sov tillräckligt sett över en vecka slutade han oroa sig. Han valde att acceptera sin ojämna sömn och insåg att det faktiskt fungerade för honom där han befann sig i sitt liv just då. Mannens livssituation gjorde att han lätt kunde ta igen den förlorade sömnen. Hade han haft småbarn kunde det ha varit svårare för honom att ta igen förlorad sömn på helgen och då skulle detta inte ha varit en bra strategi för honom.

Konsten att sova

Sömnen är som en katt, som min framlidna psykologkollega Katarina Tunving brukade säga. Om du vill locka på din katt, sätter dig i soffan och kallar på den är det inte alls säkert att den kommer. Du kallar på den, men den ignorerar dig och försvinner i stället till något den tycker är mer intressant för stunden. Är du dessutom stressad och uppe i varv tycker katten inte alls att du är speciellt lockande. Men om du lägger dig till rätta i soffan, slappnar av, bullar upp dig med kuddar, en varm mysig filt och tänder ett ljus – då kan du räkna med att katten kommer att dyka upp direkt och lägga sig på eller intill dig. På samma sätt är det med sömnen, menade Tunving: den kommer inte när du anstränger dig och försöker kontrollera den, utan när du slappnar av.

Med andra ord behöver vi forma vår tillvaro och hitta ett inre lugn för att locka tillbaka vår sömn. Precis som metaforen med katten behöver vi slappna av och göra det skönt för oss för att sömnen ska återvända.

I dag klassas det helt enkelt som en konst att sova. Sömn är den bästa investering du kan göra. Med bra sömn kommer du att bli mer effektiv, social och glad.

Studier har visat att framgångsrika människor sover mer i genomsnitt per vecka än andra. De som har problem med ekonomin sover mindre för att de ligger och oroar sig vilket stör sömnen. Den vanligaste orostanken i dag handlar om just pengar. Är man framgångsrik har man förmodligen gott om pengar och har man det gott ställt sover man sannolikt bättre medan man sover sämre om man oroar sig mycket.

Att dålig sömn även föder ogenomtänkta beslut visar många studier. Hjärnan fungerar nämligen bättre om den får tillräckligt med sömn på natten. Det händer massor av saker i hjärnan när vi sover.

God sömn är också en viktig faktor och en av flera variabler för ett långt och friskt liv. Många av de personer som blivit väldigt gamla, sett till antalet år, har uppgett just sömn som en viktig anledning till att de har behållit hälsan. Studier har visat att de som sover sju timmar per natt är de som lever längst.

Med andra ord finns det bara fördelar med att låta sömnen bli ännu viktigare i ditt liv. Gör det för din egen skull, men även för dina anhöriga och vänner. Var en förebild från och med nu och visa att god sömn är något du satsar på.

Ju mer du lär dig om sömn, om dig själv, dina val, din livsstil, din vardag och vad som kan hjälpa dig att förbättra sömnen, desto bättre sömn kommer du att få.
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