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Lat somnbristen bli

Mobiltelefoner, internet och neddragningar pa arbets-
marknaden har bidragit till att somnproblemen har
okat kraftigt under de senaste 15 aren. Chefer ar
sarskilt drabbade.

Men med sémnkurser kan de flesta l6sa problemen.

ellan 20 och 30
procentavsvensk-
arna har sémn-
storningar. 5-10
procent har pro-
blem de flestaniit-
ter, endera svirt
att somna eller
med attvaknaoch
hasvirtattsomna
om. Dethar ocksa
skett en dubblering av sémnbesviren
jimfort med borjan av 1990-talet for de
yngre dldersgrupperna, 16-45 ir.

"Tidigare var det vanligare att ildre
hade sémnproblem, men nu ér proble-
men nistan lika stora for alla grupper.
Det ir en stor folkhilsoforiindring”, sager
psykologen Marie Soderstrom som dok-
torerar pd somn och dess kopplingar till
stress och utmattning,.

Manga nabara dygnet runt
Orsakerna ir att stora neddragningar har
gjortattanstillda fittstorre arbetsbordor
men ocksd storre ansvar,

En annan stor skillnad mot borjan av
1990-talet ir att mobiltelefoner och inter-
net har gjort alla konstant nabara.

"Tidigare var grinsen mellan jobb
och fritid tydligare. Nu har man i stillet
jobbet i fickan dygnet runt. Samma sak
giller for detsociala livet, allting gér att
gora dygnet runt”, siiger Marie Soder-
strom.

Personer som drabbas av sémnpro-
blem ir oftayngre med aktivalivoch hoga
krav pé prestation. De dr mycket engage-
rade i sina jobb och har svért att slippa
tankarna pa jobbet.

”Chefer ligger hogti statistiken”, beriit-
tar Marie Soderstrom.

Chefsmottagningen Uppsala Chefs-
forum har i host startat somnkurser
speciellt for chefer.

”En tredjedel av cheferna sover dligt
entill flera géngeriveckan och detir ofta
kopplat till jobbet”, siiger psykolog Sara
Brunt pa Uppsala Chefsforum.

”Om man har problem med sémnen
blir man mer lattirriterad, fir koncentra-
tionssvirigheter och effektiviteten mins-
kar. Det ér viktigt att ta itu med proble-
men for att man ska fungera brasom chef,
men framfor allt for att man ska ma bra”,
fortsitter hon.

Okar risk for sjukdomar
Somnproblem okar dven risken for
utbriindhet, hjirt- och kiirlsjukdomar
samt Gvervikt.

”Som chef har man ofta ett stort
ansvarsomréde och hanterar i perioder
stora personaldrenden och kanske ned-
skirningar. I sédana perioder dr hjirnan
uppvarvad och man ér stindigt i ndgon
form av beredskap. Di ir det svért
att komma till ro och somna. Dessutom
sover man ytligt dd” forklarar Sara
Brunt.

”En tredjedel av cheferna sover daligt
en till flera gdnger i veckan och det
ar ofta kopplat till jobbet.”

SARA BRUNT

”Det kan ocksd vara sé att situationen
pé jobbet forbittras, men att somnbesvi-
ren inda fortsitter eftersom man redan
har befist ett beteende, man oroar sig for
attman inte ska kunna somna och dérfor
har man svért att somna.”

Kognitiv beteendeterapi har visat sig
fungera bra vid somnproblem.

”Omkring 80 procent av dem som
genomgdr en somnkurs behandlingspro-
gram fir bittre somn. En del far inte lika
stor direkt effekt pd somnen, men de kan
ind4 slappna av biittre infor problemet”,
siger Sara Brunt.

Maste forindra attityden
Hon forklarar att de flesta hittar strate-
gier efter fem till atta kurstillfillen.

”Det handlar om att skaffa sig en for-
indrad attityd till sémn, att man analyse-
rar sig sjilv och hittar sittattbrytaen ond
cirkel. Man méste hjilpa hjirnan attvarva
ned och det kan man inte pressa fram”,
sdger Sara Brunt.

Det finns flera komponénter i behand-
lingen:

» Kunskap om somn och hur den
péverkas av stress och oro.

» Praktiska strategier for att hjilpa
kroppen att fi en stabil dygnsrytm: till
exempel fasta rutiner for somn och mat,
att fd tillriickligt med ljus under dagen,
att motionera regelbundet samt att det
dr morkt och rdtt temperatur i sov-
rummet.

» En mental instillning for att hantera
tankar som snurrar, exempelvis ned-
varvning fore singgdende eller mind-
fulness.

”Oftakan det vara sd att nir man sover
daligt s& tar man bort det man skulle méd
bra av eftersom man kénner sig trétt, till
exempel att motionera eller umgds med
viinner. Man méste forsoka hitta tillbaka
till det goda, det hjilper till att bryta den
onda cirkeln”, sidger Sara Brunt.

Litt att inspireras i grupp

Hon har under flera dr haft individuell
coachning av chefer med sémnproblem,
men ser stora vinster for deltagarna med
att ha det i grupp.

”Man fér ofta en storre bredd i utbudet
av strategier, mer dn om man triffar
personer individuellt och skriddarsyr
en losning. Det finns dven en storre
Gppenhet att prova nya strategier efter-
som man inspireras av andra i gruppen.”

"Det ir ocksd viirdefullt for ménga att
méta andra med samma problem som
man sjilv. Man stottar varandra och till-
sammans kan man viinda det frin nigon-
ting olosligt till ndgonting man kan
péverka.”

KATARINA BUTOVITSCH
katarina.butovitsch@di.se
08-57365063

VAKET. Sémnproblemen
breder ut sig och chefer
ligger hogt i den trista
statistiken.

Somntrassel kan ge vark

Den som har svirt att sova loper dkad risk att drab-
bas av fibromyalgi, skriver Goteborgs-Posten.
Norska forskare har pavisat ssmbandet. Forskar-
na har studerat 12000 kvinnor i tio dr. Bland dem
som led av sémnproblem var det tre ginger sd van-
ligt med fibromyalgi, en kronisk sjukdom som inne-
bir sméirta och trétthet. Sjukdomen drabbar betyd-
ligt fler kvinnor dn mén. (TT)
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en vackarklocka

Somnskola gav verktyg
for en piggare vardag

Svenskarna ir trottare 4n andra nationaliteter

Trott, trottare, trottast. Ungefér sd kan svensken
beskrivas. Enligt en studie frin Apoteket AB

tidigare i ar lider en tredjedel

av befolkningen av en ihéllande trotthet.
Resutaten forvinar inte stressforskaren

Torbjorn Akerstedt, professor i beteende-

fysiologi vid Stockholms universitet och

Karolinska institutet.

”Det gr i linje med tidigare studier. Dessa
visar dessutom att vi i Sverige dr trottare dn
iandra linder. Vi ligger ocksd i topp vad giller
andelen sémnstorda.”

Hans biista tips ar att fler méste bli béttre pa
att siga nej pa jobbet. Att avsiitta tid till ater-
hamtning och somn dr ocksa viktigt, anser

Torbjorn Akerstedt. (TT)

Monika Palin Peterssons somnproblem
bérjade niir arbetsplatsen flyttade och
hon bérjade lingpendla till jobbet.

Men genom en somnskola sporrades
hon att gora fordndringar i sitt liv som har
lett till att hon i dag sover bittre.

Monika Palin Petersson bori Uppsalaoch
jobbar pd Forsvarsmaktens hr-centrum
i Stockholm. Den funktion som hon
jobbar inom lig tidigare pd Uppsala gar-
nison, och nir den flyttades till Stock-
holm 2007 bérjade Monika Palin Peters-
son pendla till jobbet.

Det innebar att g& upp klockan kvart
i fem pd morgonen och vara pi jobbet
halv itta. P4 eftermiddagen gickhonhem
strax efter fyra och var hemma i Uppsala
vid sextiden pa kvillen.

”Om jag jobbade 6ver en timme kom
jag inte hem forrin sju-halv atta och s
kunde det vara ndgra kvillar i veckan.”

Vaknade efter nagra timmar

Det var stressigt pa jobbet och successivt
bérjade hon sova alltsimre. Pa kvillarna
somnade hon visserligen av ren utmatt-
ning, men vaknade igen efter néigra tim-
mar och 1ig sedan vaken medan tankarna
snurrade.

”Allting blir ju mycket storre nir man
vaknar pé natten och nir jag inte kunde
somna om téinkte jag, hur ska jag orka,
jag méste somna. Till slut slumrade jag
till igen, men jag sov inte sammanhéng-
ande och jag kiinde mig inte utsévd pi
morgonen.”

Somnsituationen blev allt vérre och
under 2009 sov Monika Palin Petersson
bara omkring fyra timmar per natt.

”Jag var i desperat behov av hjilp.”

Forra dret fickhon méjlighetatt genom
Betanias foretagshélsovérd gd en sémn-
skolabaserad pa kognitivbeteendeterapi.

T hennes grupp var det nio personer som
triffades sex ganger under ett halvir.

”Allahade olika orsaker till sina somn-
problem och vari olika faser, men pratade
ganska 6ppet om sina problem. Vikunde
ge varandra rid och det hjdlpte mig.”

I somnskolan ingick ocksd att fora
somndagbok och beteendedagbok for att
kartligga rutiner och beteenden. Monika
Palin Petersson noterade varje dygn vilka
tider hon sov och var vaken samt vilka
tider hon &t, trdnade, drack kaffe eller te,
var uteidagsljus samtandra faktorer som
péverkar somnen.

"Jag fick redskap for att f bukt med
problemen, men man maste ocksé jobba
mycket med sig sjilv och gora fordnd-
ringar, det dr viktigt att bryta monster”,
séger hon

Slutade med kaffet
Hon har provat sig fram med olika dtgér-
der for att sova battre och det har lett till
att hon har slutat dricka kaffe och bérjat
med te. Hon har ocksd borjat trina pa
mer regelbundna tider. Men storsta for- |
indringen har hon gjort p jobbet.

”Somnskolan gjorde att jag bytte
arbetsmilj6 och uppgifter pa jobbet, det
hade jag funderat lange p4. Jag har fort-
farande mycket att gora, men det ér inte
samma stress i arbetet.”

1 dag sover Monika Palin Petersson
cirka sex timmar per natt.

”Det kinns jéttebra dven om mitt mal
ar att komma upp i sju timmar.”

”Ibland har jag perioder nir jag sover
samre och dd har jag en del knep. Jag
slicker ned och varvar ned ordentligt pa
kvilllen. Om jag vaknar pd natten, tar jag
djupa, lugna andetag och s har jag en
spikmatta som jag anvinder for att
koppla av.”

KATARINA BUTOVITSCH

”Jag fick redskap for att fa bukt med
problemen, men man maste ocksa
jobba mycket med sig sjalv.” >

MONIKA PALIN PETERSSONS



