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Snabb hjilp

1. Stoppord

Det &r ofta svart for en somnlds person att somna pa kvallarna eller efter att ha vaknat mitt i
somnen, eftersom tankar snurrar i huvudet och personen ar rastlos.

For att stoppa tankarna som snurrar runt kan man anvanda sig av ett stoppord. Genom att anvanda
ett stoppord hindrar man tankarna fran att komma fram i medvetandet. Det &r véldigt svart att
tanka pa flera saker samtidigt.

e Bestam dig for ett ord som inte betyder nagot for dig och som inte har ndgon effekt pa dina
kanslor. Det kan till exempel vara "och", "att" eller "men”.

e Nar du vaknar mitt i en drom eller marker att tankarna snurrar i huvudet, borja genast
anvanda stoppordet.

e Blunda och upprepa stoppordet med cirka tva sekunders mellanrum.

e Fortsatt upprepa ordet i 5-10 minuter.

2.. Sluta forsoka

Ibland gar det inte att sova, eftersom man forsoker somna for mycket. Att forsoka sova kan leda till
irritation och frustration som haller en vaken.

Det &r helt forstdeligt att du vill sova och férsoker somna. Men ju mer du férséker, desto svéarare ar
det ofta att somna.

GOr tvartom

En effektiv metod i en sddan situation ar att medvetet sluta férsoka somna och gora den exakta
motsatsen. Om du kan sldppa alla tankar pa att somna och att sova, kommer sémnen naturligt.

e Inta en bekvam stéllning och slack ljuset. Hall anda 6gonen Gppna.

e Sluta férsdka att somna.

e GI6m alla dina problem och bekymmer och hall dig &nda vaken. Om det dyker upp
orostankar, avbryt dem med ditt stoppord.

e Nar dina 6gonlock kanns tunga och du vill sluta dgonen, tank varsamt for dig sjalv: "Jag
haller mig vaken ett par minuter till och somnar sedan naturligt nar jag ar redo for det."

3. 15-minutersregeln
15-minutersregeln ar ett av de viktigaste knepen for att dvervinna sémnldshet.

Nar man har problem med sémnldshet blir séngen ofta en plats som ar kopplad till lidande och att
ma daligt. Syftet med 15-minutersregeln &r att starka kopplingen mellan sdngen och sémn. Det
minskar ocksa frustrationen som kommer av sémnlésheten.

e Fodrbered en viloplats utanfor séngen innan du lagger dig. Det kan vara till exempel en
bekvam fatolj eller soffa.

e Forbered nagot lugnt du kan gora, till exempel Idsa en bok eller handarbeta.

e Ga och lagg dig som vanligt.
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e Om du inte somnar pa ungefér 15 minuter, stig upp. Titta inte pa klockan. Att titta pa
klockan Okar stressen Over att somna.

e | allmanhet ar ratt tid att stiga upp nar du marker att du inte kan somna och du baorjar bli
frustrerad Over situationen.

e Gainte tillbaka till singen férran du kdnner dig somnig.

e Om du &nda inte kan somna, ga upp igen.
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