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Vakna - tips SKOVDE

Vissa personer har mycket svart att vakna och komma upp pa morgonen. Detta kan gora att
morgnarna blir stressiga, att det blir svart att komma igdng med det man tankt sig och att
kommai i tid till planerade aktiviteter.

Vad kan det bero pa?

1. For lite somn
De flesta av oss behdver mellan 6 och 9 timmars sémn per natt, sover du mindre blir du
trott och far svarare att vakna.

2. Stort somnmonster/dalig somnkvalitet/annorlunda somnrytm
Om du bara sover i en till fyra timmar innan du vaknar igen blir du trétt pa morgonen ‘T fﬁ
och dagen efter. Manga med denna sémnstorning sover dven en stund pa dagen - vilket i AT
sedan paverkar efterkommande natts sémn negativt. ’“ o
En del personer kommer ner i djupsémn for sent pa natten. Detta kan resultera i att de &.’
blir svarvackta pa morgonen. Om du ar mer en kvallsméanniska @n en morgonmanniska
kan det ocksa vara svarare att komma upp pa morgonen.

3. Dalig somnhygien
Det 4r manga olika livsstilsfaktorer, som vi sjalva kan styra 6ver, som kan paverka var
nattsomn. SOmnhygien handlar om att skapa goda vanor kopplat till din somn och att
sova. Det kan till exempel vara att skapa en bra miljo i sovrummet eller undvika aktiviteter
eller mat som gor dig pigg pa kvallen. For att somna fortare och fa en battre kvalitet pa din
somn ar det viktigt att jobba med sémnhygien.

4. Mediciner 0000
Vissa mediciner har biverkningar som kan stora din somn. Kontakta din lakare om du L

misstanker att det &r sa. i é’%
Iy

5. Sjukdom
Vissa psykiska sjukdomar som depression eller schizofreni kan stora sémnen. Vark och
smarta kan ocksa paverka somnen negativt.

Vad kan du gora

1. Fatillrackligt med somn
Ga och lagg digi tid och se till att fa tillrackligt med somn. Stall larm pa mobil eller annan
klocka for nar det ar dags att ga och lagga sig om du har svart att komma i sangi tid.
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2. Se overdin somnhygien
Manga faktorer paverkar somnen negativt och kan paverkas sa din somn blir battre. Dessa
olika faktorer kallas sdmnhygien.

3. Gor det svarare att somna om - snooza inte!
Stall vackarklockan (eller flera vackarklockor) langt bort i rummet sa du ar tvungen att ga
upp for att stanga av den/dem. Du far da svarare att somna om igen. Det finns dven
vackarklockor med vibrator som vacker dig med skakning i sangen, det finns klockor som
faller i bitar och som maste pusslas samman innan de stangs av. Det finns dven
mobilappar dar du maste fotografera ett bestamt féremal i bostaden innan larmet gar att
tysta.
Om du kommit upp ur sdngen och vaknat till ar det svarare att ga och lagga sig och somna
igen.

4. Paverkadygnsrytmen
Wakeup-light &r en typ av lampa som stalls in sa den automatiskt tander och okar ljuset i
sovrummet under en langre tid sa kroppen staller in sig pa att det &r morgon och dags att
vakna. Nar det blir ljusare sanks halten av vart smnhormon - melatonin - i kroppen och
du blir piggare.
Idag finns det dven rullgardiner med morklaggningsfunktion som gar att stélla in sa de dras
upp automatiskt vid forvald tidpunkt for att 6ka dagsljuset i rummet.
En vanlig stark lampa med timer kan vara en enklare och billigare [6sning, en sddan vacker
dig dock inte lika varsamt som wakeup-light.

5. Analyseradin somn
Det finns idag manga appar till mobiltelefoner som kan analysera din somn under natten
sa du kan se hur mycket djupsomn respektive latt sémn du har. Dessa kan dven stallas in sa
du vacks i en bra somnfas, det vill sdga nar du ar som mest lattvackt och redo att ga upp.

6. Luradigsjalv
Forbered morgonen kvallen innan sa nagot positivt vantar pa dig nar du vaknar - sa du har
nagot att ga upp till. Det kan till exempel vara att kopa en kaffebryggare med timer sa du g
kan vakna till doften av nybryggt kaffe, gora iordning frukosten kvallen innan sa du slipper !
det pd morgonen utan bara kan sétta dig och ata eller nagot annat du tycker om pa
morgonen.

Las mer i Kunskapsbanken:
Sémn

Sémn - tips
Sémnkartlédggning
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