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@ Ljus behovs varje dag for
att "stalla klockan”

(en halvtimma récker)

@ Melatonin trycks ned av
starkt ljus

@ Du blir piggare/gladare

@ Ljus pa& morgonen gor dig
till morgonméanniska

@ Ljus pa kvallen gor dig till
kvélls/nattmanniska

Sleep Stage
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Psykofysiologisk insomni mekanismer
bakom s6mnstérningen

HPA =

Hypothalamus -

hypofys Stress
(Pitituary) -

binjurebark 1

(Adrenal Cortex) -
Kortisol

Okad HPA aktivitet & 1
amnesomsattning

Uppreglering
Betingning

Stord somn

Torbjérn Akerstedt - IPM/KI




Stord s6mn

Frekventa arousals
och uppvaknanden

04.00

Insomniker - med
langa
vakenhetsperioder

Il IUJM‘

04.00

Stress spiralen

- Kronisk belastning

hippocampus \
| Fragmenterad
/stérd somn




saga: STOPP!
te mer just nu!
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Perspektiv...




VILA — och att vara i nuet

Harmoni i tanke-kansla-handling

Naturen
Hangmattan/sofflocket

Lasa, Lyssna pd musik
Skapande aktivitet
Utmaningar

”Bara vara”

Fysisk aktivitet - Framjar sémn

A} V
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Acceptans

e Innebér INTE att jag tycker om det som hander, eller
att jag vill fortsatta att ha det sa...

e Men det innebar att jag ser och erkéanner tillvaron
som den AR - &ndrar det jag kan andra - och lamnar

det jag inte kan gora nagot at.

Acceptans kan beskrivas som en expansion
- att gora plats




Nar somnen sviker...

“Somnreceptet”

1. Soémnbehov
Vakenhet bygger upp somnbehovet
Kvalitet pa tidigare somn

2. Tiden pa dygnet

dygnsrytm waking  sleep  waking  sleep
morgon/kvéllsménniska T r— : f }
7 ? 23 7 0 23 7

3. Stress-/aktiveringsniva f m=0 ) 7z
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jalp av "sdémnrecep

Analys - med h

Starka somnbehovet

Vakenhet, SOmnvanor, rutiner,
Tid i sangen, tupplurar

Starka dygnsrytmen

Sanggaendetider

Morgon/kvallsmanniska

Ljus

an

vV
varme

ingsn

Sanka aktiver

, buller,
uppvarvning,

ljus

Yttre stimuli:
Inre stimuli:

, Oro, stress

krav,

Beteende: kost, alkohol, kaffe, rokning
Fysisk aktivitet, fritid, social situation




KanSIan... -
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GOr mer av:

Ligger kvar i sangen
Ensam

Tyst

Ater snabbmat
Grubblar

Gor mindre av:

Pratar med folk
Gar ut (dagsljus)
Lagar mat
Rorelse / Motion
Hittar pa nat
Gar pa fest
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