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Sammanstallt av Bjorn Enqvist

Somnsvarigheter hor ofta samman med vardagens stress, med grubbel och 6verbelastning. Séllan &r
det tillrackligt att rikta sig enbart till somnen, problemet ar ofta mer globalt.

Det ar latt att hitta rad om sémnhygien, om vilka basala forutsattningar som gar att forandra for att
forbattra somnen. Exempel pa detta ar 1ag rumstemperatur, att inskranka pa dator och TV alldeles
innan laggdags, att undvika alkohol, att inte trana for nara sanggaendet mm.

Hér kommer jag att beskriva vad jag funnit verksamt for att forbattra somnen, enkla metoder som ofta
har samband med KBT och hypnos. Dessa ar latta att lara sig genom egna upplevelser men svarare att
lasa sig till.

Sinnesnarvaro, tankefranvaro. En standardmetod for stresshantering;. Detta &r en genvag till
mindfulness som ar svar att lara ut pa annat sétt &n genom direkt inlarning; meny och maltid
sammanfaller. Denna metod passar for somnstorningar, for angesttillstand, for att hantera tankar och
bilder som paminner om traumatiska erfarenheter.

Metaforer och beréttelser som 6verfor KBT-begrepp till ndgot som var hégerhjarna kan ta till sig.
Abstrakt kunskap och tdnkande som hor till vansterhjarnan behodver balanseras, bilder, beréttelser och
metaforer behdvs. Ibland kan olika 16sningsforsok bli ett storre problem &n sjélva grundproblemet.

Livsstilsforandringar. Dessa gynnas av ett vuxet forhallningssatt i en kontakt som tillater oss att
sjalva komma fram till 16sningar. Motiverande samtal hjalper mer &n goda rad som ofta &r
verkningsldsa. Erfarenheter visar att forandringar sker nar vi utforskar olika scenarier, nar vi med ett
vuxet forhallningssitt sjalva valjer. Radgivning ar 6verreklamerat, fakta och samtal undervérderat.

Inspelning av cd-skivor i rummet for hemmabruk: Detta kan ocksa gynna forandringar nar vi i ett
forsjunket, 6ppet och lugnt tillstand tar emot budskap utformade med det sprak som nar oss
annorlunda &n tankandet. En sadan CD kan spara besok och 6kar den egna delaktigheten.

”En trakighets-CD”: En inspelning av en sadan &r sa forodande trakig att lyssna till, att enda
alternativet &r att somna.

Vad innebéar en behandling? Regelbundna besék med kartlaggning och férmedlande av metoder som
kan vara bra, for att hantera bade grubbel och angest. Hemuppgifter ingar oftast, att rangordna och 6ka
formagan att hantera situationer som tidigare undvikits.

Hur lang tid kan det ta? Ofta finns en samsjuklighet med andra problem, det ar sallan som
somnsvarigheter kan behandlas isolerat. | flertalet fall behdvs battre formaga att hantera stress, att
paverka grubbel och oro. I en del fall behévs en annan kontakt med kroppen. Ibland kan KBT-metoder
formedlas som metaforer och berattelser pa ett helt annat satt an med fornuftigt tankande. 1 det
enskilda fallet kan inte nagot sdgas om antal timmar innan ett eller fler moten.

Kostnader? Ersattning fran Forsakringskassan? Forsakringskassan eller Landstinget ger inte
bidrag till privat psykoterapi. Likafullt hander det ibland att kostnaden técks av olika instanser som
arbetsgivare, personalhélsovard och fran psykiatrin. Det hjalper inte med en remiss fran psyKkiatrin
eller sjukvarden; patienten maste sjélv utverka ekonomiskt stod.
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