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			SOV GOTT

			   

			FÖRORD

			I denna bok lär du dig mer om sömn och drömmar och du får tips om hur du sover bättre. Genom att lära sig mer om sömnprocessen, dina vanor och om olika drömmar kan du förstå dig själv bättre och på så vis bli mer avslappnad inför sovandet, vilket gör att du sover bättre. 

		

		
			INTRODUKTION

			Alla människor drömmer. Våra drömmar beskriver våra önskningar, rädslor, problem och allt annat vår hjärna fantiserar ihop.

			Talesättet ”att sova på saken” är ett väldigt gott råd, för under sömnen bearbetar hjärnan allt du upplevt under dagen i det centrala nervsystemet. Hjärnan sorterar, sparar och reder ut all information.

			Kanske har du märkt att saker känns enklare på morgonen, att du plötsligt vet hur du ska lösa ett huvudbry eller att det du grubblat över inte känns så besvärligt längre? Det finns många exempel på stora tänkare som förfinat sina idéer genom att sova på saken. I drömmen återskapas dagen bokstavligt eller genom symboler. Att skriva ned och tolka dina drömmar kan därför vara en god idé eftersom det ökar din självkännedom. Dessutom kan det hjälpa dig att sova bättre.

			Dina drömmar är unika, men ibland finns det universella tolkningar som många människor kan relatera till. Lägg dock fokus på din egen analys först. Många skulle exempelvis kunna tolka en orm som något obehagligt, medan tolkningen kan vara positiv för den som har en orm som husdjur, vilket är ett exempel på att universella tolkningar inte alltid är korrekta.
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			VAD ÄR SÖMN?

			Sömn är en form av vila som tillåter kroppen och hjärnan att återhämta sig och bearbeta intryck. Sömn är livsviktigt, utan den fungerar vi inte som vi ska. Ett nyfött barn sover omkring 16 timmar om dygnet och en vuxen individ behöver mellan sex och nio timmars sömn.

			Sömnen består av en variation av långsamma och snabba EEG-vågor (elektriska signaler från hjärnan). De snabba vågorna (REM) förekommer under kortare perioder under natten. Däremellan består sömnen av långsamma EEG-vågor (Non-REM).

			Under REM-sömnen slappnar musklerna av vilket bland annat leder till snabba ögonrörelser. Det är främst under REM-sömnen vi drömmer, och om vi blir väckta under denna period brukar vi lättare minnas vad vi drömt om.

			REM-SÖMN (Rapid Eye Movement-sömn)

			
					Snabba EEG-vågor.

					25 procent av sovtiden: fem till 20 minuter tre till fem gånger per natt.

					Den absolut djupaste sömnen. Perioderna av REM-sömn förlängs gradvis ju längre du sover.

					Det är huvudsakligen under REM-sömnen vi drömmer, därför används även begreppet drömsömn.

					Hjärnan flyttar information från korttidsminnet till långtidsminnet.

					EEG-mönstret har likheter med det vakna tillståndets EEG, därför kallas REM-sömn även för paradoxal sömn eller parasömn.

					Under REM-sömnen rör sig ögonen snabbt bakom ögonlocken, i takt med drömmarna.

					Drömmarna är mer hallucinatoriska och bisarra än de som eventuellt förekommer under Non-REM.
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