KURATORN TIPSAR OM...

Hej!
Har kommer en halsning fran skolans kurator och skolskoterska
Eva-Lotta Svensson.

Jag har sammanstéallt nagra av de vanligaste bekymmer, som gér att man soker
sig till mig for samtal. Jag ar leg. sjukskoterska och certifierad samtalsterapeut.
For min del var det en femarig utbildning, och jag ar certifierad inom
Ldosningsfokuserad samtalsterapi genom det europeiska certifieringsorganet
IASTI (International Alliance of Solutionfocused Therapy)

Jag har ocksa studerat teologi och livsaskadning i manga ar.

Nar Du kommer till mig sa ar det Du som bestammer vad Du vill prata om.
Jag har tystnadsplikt.

Sedan 1993 har jag yrkesmassigt arbetat med livsndra samtal.

Boka tid genom att maila, eller ringa/smsa.

Mitt rum finns i expeditionshuset.

Véalkommen !

Mina kontaktuppgifter:

eva-lotta.svensson@rijl.se

Mobil tel/sms: 072-731 81 93


mailto:eva-lotta.svensson@rjl.se

Detta ar vanliga bekymmer (utan inbdrdes ordning) ndr man soker siq till mig:

e NPF — Neuropsykiatriska funktionsnedsattningar
e Panikangest

e Att stilla din angest for stunden — tips och rad

e PTSD - Posttraumatiskt stressyndrom

e Dystymi

e Social fobi

e SOmnsvarigheter

e Avslappning — Avslappningsévningar

e Sorg

e Existentiella och andliga reflektioner och fragor
e Ldstips!

NPF Neuropsykiatriska funktionsnedsattningar

Var och en som har en neuropsykiatrisk funktionsnedsattning ar unik

Att ha en funktionsnedsattning ar olika for olika personer. Det som du upplever
som en svarighet eller styrka behover inte en annan person med samma diagnos
gora och sa vice versa.

Att ha en funktionsnedséattning innebar ofta att du har olika svarigheter i
vardagen

Kanske har du svart med att lasa, koncentrera dig eller att komma ihag saker.
Hur stora dina svarigheter ar eller blir beror pa vilka anpassningar och vilken
hjalp du far. Ratt anpassat stod kan gora stor skillnad i din vardag!

NPF ar ett samlingsnamn for flera diagnoser

ADHD ér ett exempel pa en neuropsykiatrisk funktionsnedsattning. Den ar
ocksa en av de vanligaste. Man réaknar med att cirka 5 procent av befolkningen i
Sverige har ADHD. Andra diagnoser som ryms inom begreppet NPF &r
autismspektrumtillstand (ASD), sprakstdrningar, intellektuella
funktionsnedséttningar, dyslexi och dyskalkyli, Tourettes syndrom och tics.

Det &r vanligt att en och samma person har flera av de hér
funktionsnedséttningarna.



NPF &ar nagot som man fods med eller far som véldigt liten

Oftast syns inte funktionsnedsattningen pa utsidan. Istéllet har den sin grund i
hur hjarnan arbetar och fungerar. Hos personer med NPF jobbar hjarnan pa ett
lite annorlunda sétt &n hos andra. Vid dyslexi till exempel, som innebar att man
har svart att lara sig lasa, stava och forsta en skriven text, sa har vissa funktioner
i hjarna som styr spraket inte utvecklats pa samma satt som hos andra.

Vid ADHD, for att ge ett annat exempel, sa handlar det om en annorlunda niva
av signalsubstansen Dopamin i hjarnan. Detta paverkar bland annat en persons
formaga att koncentrera sig.

Idag ar det fler killar &n tjejer som far NPF-diagnoser

Det beror bland annat pa att killar ofta har en mer synlig funktionsnedsattning
och att diagnoskriterierna ar satta utifran killar. Ofta forknippas till exempel
ADHD med ett utdtagerande beteende och da missar man eller feldiagnosticerar
tjejernas ADHD-problematik som kanske istallet tar sig uttryck i t.ex. angest,
atstorningar eller sjalvskadebeteende.

Du som har en NPF-diagnos har ratt till stod i skolan och ratt till olika
hjalpmedel

En del kan till exempel behdva hjalp med struktur och planering. Idag finns det
ocksa flera mobil-appar som du kan anvéanda for att strukturera din vardag.

Riksférbundet Attention, som &ar en intresseorganisation fér personer med
neuropsykiatriska funktionsnedsattningar, har ocksa grupper dar du kan traffa
andra som befinner sig i en liknande situation och delta i olika aktiviteter. Du
har ocksa rétt till stod dven om du inte har nagon diagnos.

Och om du inte ar ndjd med en lakarens utlatande be om en annans och fa en ny
utredning. Ge inte upp! Du kommer alltid att ha kvar din funktionsnedséttning
men det gar att hitta stod och strategier sa att din vardag fungerar. Nar man far
stod och hjalp att hitta strategier med det som &r svart kan man ocksa utveckla
sina styrkor.

Varfor gors en utredning?

For att fa reda pa om man har en neuropsykiatrisk funktionsnedsattning behover
man ga igenom en sarskild utredning. Neuropsykiatriska funktionsnedsattningar
innefattar diagnoser som ADHD, autismspektrumtillstand och Tourettes
syndrom. Ibland kan en diagnos forklara de svarigheter man har, ibland kan man
ha flera diagnoser samtidigt.

For att en neuropsykiatrisk utredning ska goras behover dina svarigheter vara sa
stora att det paverkar dig dagligen, i flera situationer eller miljéer. Att ha NPF
innebdr inte att du ar sjuk, utan att du fungerar pa ett annorlunda satt an vad som
oftast forvantas i samhaéllet.


https://www.1177.se/Jonkopings-lan/sjukdomar--besvar/hjarna-och-nerver/larande-forstaelse-och-minne/autism/
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Att fungera ojamnt kan skapa svarigheter

Det ar vanligt att du har latt for vissa saker men svart for andra, om du har NPF.
Till exempel kanske du har latt for att engagera sig i sadant som intresserar dig,
men mycket svart for sadant som inte motiverar dig. De sakerna brukar du
darfor ofta undvika eller skjuta upp. Nar en person fungerar ojdmnt kan det
skapa problem. Det kan vara svart for andra manniskor att forsta varfor en
person fungerar bra i vissa situationer men inte alls 1 andra.

For en del leder funktionsvariationen ocksa till att man mar psykiskt daligt och
far till exempel angest eller depression. Att inte fungera bra kan ocksa 6ka
risken for att man utvecklar ett beroende av spel, alkohol eller droger.

En utredning kan leda till att du far kunskaper som kan hjalpa dig sjalv och
andra att forsta dig sjalv battre. Den kan dven innebéra att du den hjalp och det
stod du har saknat.

Manga privata kliniker och mottagningar har avtal med regionerna. Da far du en
remiss dit, fran den psykiatriska mottagningen. Vanlig regiontaxa och frikort
galler da. Det finns ocksa privata kliniker som gor utredningar, men som inte har
avtal med regionen. Da far du sjalv bekosta utredningen.

De hér stegen innehaller en utredning:

Forsta vardkontakten
Bedémningssamtal
Vantelista

Fordjupad utredning
Beskrivning av diagnos
Uppfdljning och stodinsatser.

ok wnE

Hur lang vantetiden ar for neuropsykiatriska utredningar varierar pa olika
mottagningar i landet, och reglerna kan se olika ut i olika regioner.
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PANIKANGEST

Angest problem &r mycket vanligt hos ménga manniskor, bade ungdomar och
aldre drabbas. Vi nagot tillfalle, vid nagon tidpunkt i livet, har nastan alla rakat
ut for det. Lat oss vara noga med att nu skilja pa normal radsla som vi alla kan
uppleva, och pa sjuklig angest.

Panikangest ar nedarvt, kan man saga, fran den tid da manniskan kanske var
tvungen att fly fran vilda djur. Eller forsvara sig fysiskt. Flykt eller kamp, alltsa.
Det autonoma nervsystemet som du inte sjélv kan styra startar snabbt som
blixten upp forsvarsmekanismerna. Mera adrenalin. Hogre puls. Vidgade
pupiller. Férberedd for kamp eller flykt. Starkare, snabbare.

| en kamp- eller flykt situation far hjartat, lungorna, hjarnan och musklerna
tillgang till all energi i kroppen.

Men - den moderna manniskan behover inte varken slass eller fly.

Angest kan definieras som en vaxande oror infér en hotande forestaende fara.
En fara som egentligen inte &r en realistisk fara.

Panikattacken kan komma som en total 6verraskning, och plétsligt! Ofta i
samband med att man har det svart pa annat satt livet. De forsta attackerna kan
felaktigt upplevas som en fysisk, kroppslig sjukdom. Hjartklappning, yrsel,
andningssvarigheter, illamaende med mera. Man soker kanske pa vardcentralen,
men lakaren finner inte nagot fel. Angest symptomen uppkommer i
konfliktsituationer. En del blir oroliga och far angest redan vid liten press.

Panikangest karakteriseras alltsa av plotsliga, overkliga och hemska
panikattacker. De kan vara mindre an tio minuter.

| bland, men mera sallan, en halv- en timme. Man kan kanna panik for att vara
instangd i nagot avseende. Inte sitta mitt i bioraden, i kassakén. Obehaget ar sa
stort att man forsoker att undvika att hamna i samma situation igen. Sa ser man
faror dar det inga finns. Efter ett tag kanske man utvidgar omradena. Ett obehag
bara att aka buss vaxer att omfatta dven tag, flyg och fartyg. Panik for storre
middagar vaxer att inbegripa restauranger och matsalar osv.

Den drabbade vet egentligen att det ar ofarligt. Man reagerar som om man haller
pa att do.. Detta leder till en standig oro att fa flera aterkommande attacker.

Forsok att avleda uppméarksamheten pa paniken genom att koncentrera dig pa
nagot annat. Fokusera pa din lugna andning, rakna bilar, rakna méanniskor.

Ett ”akupressur-knep fran Kina, som ar till hjalp for en del ar att trycka
tumnageln sa hart du kan mot insidan av langfingrets yttersta led. Létt att gora,
syns inte. En del blir da helt lugna.



Léar dig att ga rakt pa och igenom angestsituationen. Ga inte runt. Backa inte.
Hitta inte pa konstlade forsvar.

Mod é&r inte frihet fran fruktan och angest. Mod ar att vaga ga vidare. Trots att
man kanner fruktan, radsla eller angest. Minska kraven pa dig sjalv, glad dig at
varje liten sak som du lyckas positivt med.

Fortsatt med de sma stegen! Sma steg ar bra! Sma steg ger béttre vaglag, eller
hur? Manga vill délja sina problem, 15 % av befolkningen beraknas lida av
social fobi eller panikangest.

Sok lakare om det hander igen, du blir ordentligt undersokt och kroppslig
sjukdom kan uteslutas.

Om inte egenvard récker till, sa behandlas det med antidepressiva lakemedel.
Kognitiv terapi kan hjalpa, remiss fran din lakare. Man brukar rakna med sex
manaders behandling eller mera

Du kommer att bli battre! Och sedan helt bra!

ATT STILLA DIN ANGEST FOR STUNDEN - TIPS OCH RAD

| tanken finns en enorm kraft! Dina tankar formar ditt liv och din dag. Det ar
omojligt att ha tva tankar samtidigt. Tvinga darfor de som &r negativa och som
inte hjalper dig att ma battre och att na dina mal!

Téank pa gladjeamnena i livet. Pa de lyckliga sakerna. Ofta tanker vi mer pa det
vi inte har, dn pa det vi faktiskt har, eller hur?

Manga tycker att den har 6vningen ar bra och hjalpsam:

Nar du gar och lagg dig pa kvallen, sa skriv upp tre saker som hant under dagen
och som du kanner dig glad/tacksam for. Lat andra fa veta det. Bidra sjalv till,
att de hander igen.

Oroa dig inte for smasaker — Livet ar for kort for att vara smatt!

Gram dig inte, bli inte bitter 6ver eventuella of6rratter som andra har gjort dig
for 1ange sedan. Misstdnksamhet och fientlig instéllning till andra manniskor tar
av din egen kraft och energi, den kraft som sjalv behover for att bli starkare
igen.

Hamnas aldrig pa dina ovanner. Hat mot andra gor bara att du sjalv mar daligt!
Odsla aldrig en minut av tankar p& manniskor som du inte tycker om!

Att k&nna sig olycklig ar bland annat en f6ljd av att ha for mycket tid att
grubbla. Grubbla éver om man ar lycklig eller inte- Genom grubblandet kan
man bara komma fram till en sak. Att man ar olycklig! Och kénner sig
darigenom deprimerad eller angestfylld. Grubbla inte! Gor nagot av tiden!
Sétt upp mal — mal som ar mojliga att na. Gor nagot fornuftigt med din tid.

For manga ar det anvandbart och hjalpsamt att skriva upp allt, stort som smatt,
vad man kan/vill/beh6ver gora. Ibland dag for dag.



Och sé bestamma sig for att man foljer den listan, trots allt. Aven om man ar
nere och inte kanner for det sa gor man det anda. Det gar faktiskt ganska bra.

Motionera och tank pa vad du ater. Gor gott mot dina medmanniskor!

Det forflutna &r passé, det har redan varit. Forbered dig i stéllet i dag for att fa
basta mojliga dag i morgon. Den gamla , slitna klyschan tal att upprepas;

| morgon &r forsta dagen pa resten av ditt liv. Spill inte bort din tid pa
meningslOsa, negativa tankar. N&r du har problem att I0sa — vanta inte!

PTSD — Posttraumatiskt stressyndrom

Det kan vara svart att ma bra igen efter att ha varit med om skrammande
handelser som olyckor, krig och sexuellt eller fysiskt vald. Du kan fa symtom
som mardrommar, ha svart att koncentrera dig och vara lattretad. Med ratt
behandling har manga med posttraumatiskt stressyndrom goda chanser att ma
bra igen. Du som har varit med om valdsamma, krankande eller chockartade
handelser kan efterat fa psykiska symtom. Du kan till exempel ha kant dig hotad
till livet eller blivit vittne till mycket skrammande héndelser.

Tillstandet kallas for posttraumatiskt stressyndrom eller PTSD, som &r en
forkortning av engelskans "posttraumatic stress disorder".

Har ar exempel pa handelser som kan leda till posttraumatiskt stressyndrom:

ran

misshandel, vald i en néara relation, langvarig mobbning

sexuella dvergrepp

olyckor, naturkatastrofer

tortyr

krigshandelser

upplevelser under intensivvard eller operationer eller under en svar férlossning
eller missfall.

Symtom pa PTSD

Vid PTSD ar det vanligt att du far upprepade och patrangande minnen av det
skrammande som har hant. Det kallas flashbacks. Da kanns det som om du &r
med om den skrammande situationen igen. Under en flashback kan du
ateruppleva de intryck som du upplevde under den skrammande handelsen.

Det kan vara ljud, detaljerade minnesbilder eller andra intryck,
som gor att upplevelsen kanns valdigt verklig. Att ateruppleva handelsen ger
ofta stark angest och stress. Flashbacks eller minnen kan utlésas av situationer
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eller handelser som paminner om de skrammande upplevelserna. Det kallas dven
for triggerstimuli, och kan trigga din PTSD. Nar du har PTSD &r det vanligt att
du drémmer mardrommar som ger stark angest. Ibland handlar drommarna om
det som hant, ibland &r de obegripliga.

Vanliga symtom
Du kan dessutom fa ett eller flera av foljande vanliga symtom:

Du férsoker undvika allt som paminner om handelsen. Det kan leda till att du
isolerar dig fran andra ménniskor.

Du kan fa minnesforlust som ar oftast begréansad till tiden precis fore, under eller
efter handelsen.

Du kan ké&nna dig nedstdmd eller likgiltig och kan inte engagera dig i det som
hénder i din vardag.

Du kan kanna dig spand, vara lattskramd eller lattirriterad. Du kan ocksa fa
utbrott av ilska, svart att koncentrera dig eller svart att sova. Du kan ha svart att
lara dig nya saker.

Ont i huvudet, i ryggen eller annan smarta som beror pa spanda muskler.

Ont i magen eller diarré.

Hjartklappning eller hogt blodtryck.

Vad kan du gora sjalv?

Aterhamtningen fran PTSD fungerar olika fran person till person. En del har l4tt
for att prata med vanner eller andra nérstaende och mar battre av det. Andra
behover stod for att satta ord pa det som hant. Forsok att ha talamod med dig
sjalv och dina ké&nslor om det tar tid for att bli av med besvar som du upplever
som pafrestande.

Fysisk aktivitet kan lindra

Anvand din erfarenhet fran tidigare svara situationer. Gor sadant som du vet att
du mar bra av. Fysisk aktivitet ar exempelvis nagot som kan lindra symtom vid
psykisk ohélsa. Det kan vara bra att rora pa sig eller trana tillsammans med
andra.

Ta hand om dig sjalv

Néar du lagger marke till att den psykiska och fysiska anspanningen okar ar det
bra att forsoka slappna av med hjalp av lugna och djupa andetag. Det &r viktigt
att andas in i magen, sa att den nedre delen av buken ror sig utat samt att
undvika ytliga och snabba andetag i 6vre delen av brostkorgen. At regelbundet
och en balanserad kost. Bra sovvanor underlattar aterhamtningen.
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Undvik alkohol och andra droger

Det &r viktigt att du undviker alkohol och andra droger efter en eller flera
traumatiserande handelser. Du kan fa ett beroende och kan da behéva behandlas
for bade PTSD och beroendet. Da tar behandlingen langre tid. Att vara paverkad
gor det dessutom svarare att bearbeta trauman dven om du tillfalligt kan kanna
dig battre.

Att traffa andra kan ge positiva upplevelser

Tank pa att inte dra dig undan fran sociala situationer eftersom det kan gora
besvéren varre. Att vilja undvika sociala sammanhang som skapar obehag ar
naturligt ndr man har varit utsatt for trauman.

Men det minskar ocksa majligheten till positiva upplevelser och kan leda till att
du inte blir av med symtomen.

Du kan ocksa bli erbjuden en lakemedelsbehandling. Det ar framst lakemedel
mot depression som anvénds vid behandling av PTSD. Lédkemedel forskrivs ofta
I kombination med psykoterapi. Férutom att man kan kanna sig mindre
nedstamd upplever manga att lakemedlet gér dem mindre kansliga for
obehagliga intryck.

DYSTYMI

Dyster? Tungsint? Dystymi ar en svagare, "lattare” grad av depression, och blir
inte lika djup. Men tyvarr mera langvarig. Efter cirka tva ar kallas ofta dystymi
for kronisk depression.

Symptomen ar ungefar desamma som vid depression. Trétt pa dagen, men anda
svart for att sova pa natten. Ja, man kan vara trétt och nedstamd, ha
somnproblem och angest. Och som om inte det vore nog, tycker man kanske
sjalv att man &r trakig, oduglig, ful...

Man ser ner pa sig sjalv- Livet ar gratt - men inte nodvandigtvis svart.

Da blir det forstas ocksa svarare att mota daliga nyheter och motgangar.

Vi vill gérna att det som ger oss gladje och njutning, skall vara som de ar, eller
hur? Vi onskar val till och med att vi sjalva alltid skall forbli som vi &r. Inte
aldras. Men allt ar ju foranderligt och forgangligt, det vet vi. Vi behover alla
acceptera detta faktum. Vi behodver anpassa oss efter forandringarna!
Forandringar &r ju ofta, eller blir ofta positiva.

Det &r inte alls ovanligt att dystymi forenas med s.k. social fobi, man vill inte
vara bland folk. Tackar nej till inbjudningar osv.
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Att trots allt forsoka gora saker som man mar bra av, och som man tyckte var
roligt innan dystymin, ar goda rad. Avslappning, promenader, naturen ar val
beprévade hjalpare for dig som ser det mesta i gratt. Just nu.

Ibland kan man behdva hjalp med antidepressiva lakemedel och professionella
samtal. Sok hjalp om du behdver det! Ring vardcentralen genom 1177.

SOCIAL FOBI

Kénner du stark &ngest nar du ar i centrum for andras uppmarksamhet? Ar du
radd for att bli granskad och bedémd? Nér social angest blir till ett hinder i
vardagen kan det handla om social fobi, ett av de vanligaste angesttillstanden.

Social fobi kannetecknas av en bestaende radsla for att bli granskad och
bortgjord i sociala situationer. Vanliga sadana situationer kan vara att ata i
andras sallskap, tala infor en grupp eller med en auktoritetsperson

.Den fruktade sociala situationen framkallar sa gott som alltid angest och
undviks eller uthardas under intensiv plaga.

Uppfyller du samtliga foljande punkter &ar det troligt att du lider av social fobi:

. En standig radsla for att géra bort dig i sociala situationer.

« Den fruktade situationen framkallar sa gott som alltid angest.

« Du har insikt om att radslan ar éverdriven.

. Du undviker den fruktade sociala situationen helt eller uthardar den under
stark angest.

 Undvikandet eller angesten stor i betydande grad ett normalt yrkesliv, studier,
sociala aktiviteter eller relationer.

« For personer under 18 ar ska problemen ha pagatt i minst sex manader.

Skillnaden mellan vanlig blyghet och social fobi ar att radslan vid social fobi
blir ett stort hinder for att du ska fungera normalt i vardagen, till exempel i
skolan eller pa jobbet. Ofta uppkommer angesten inte bara i den stund du blir
granskad. Det &r dessutom vanligt att oroa sig bade langt i forvag for hur det ska
ga och aven efterat for hur man hanterade situationen.

Social fobi &r ett av de vanligaste angest-tillstanden. Man uppskattar att nastan 8
procent av var befolkning, dver en halv miljon svenskar, uppfyller kriterierna for
mattlig eller svar social fobi. Nagot fler kvinnor &n méan drabbas.

10



Misstanker du att du har social fobi och &r intresserad av att fa hjalp bor du soka
till varden for att fa bedomning och eventuellt behandling.

Att gora nagot skont, trevligt, billigt, halsosamt. Sjalv eller med vanner.

e Grilla! Lana skolans grill, hamtas vid vaktmastarens skjul och lamnas
tillbaka dar.

e Utegymmet - Aktivitetsomradet! https://nassjo.se/uppleva-och-
gora/gora/sport--fritid/sport--fritid/2018-09-26-aktivitetsomrade.html

e Vandra en del av
Hdoglandsleden! https://www.visiteksjo.se/artikelarkiv/upplev/vandrapah
oglandsleden.5.24715d781624ceb1c104aeed.html

e Fagertofta med Domarringen fran jarnaldern. Fér Dig som é&r intresserad
av historia, vacker natur och foto!
https://nassjo.naturskyddsforeningen.se/utflyktsmal/fagertofta-
gravfalt/?gclid=EAlalQobChMI6KuXvrXX7wlIVLAWIAX3 UwgqOEAA
YASAAEqIftPD_BwE

e Hembygdsparken i N&ssjo, ndra centrum, vid vattentornet.
https://nassjo.se/uppleva-och-gora/uppleva/park-och-tradgard/park-och-
tradgard/2018-06-09-nassjo-hembygdspark.html

e LOvhult med enkla promenadvégar och fin grillplats under tak!
https://nassjo.se/uppleva-och-gora/lovhult.html

e https://nassjo.se/uppleva-och-gora.html

e Kolla pa utsikten fran Smalands hogsta topp! Tomtabacken!
https://www.tomtabacken.info/

SOMNSVARIGHETER

Det ar vanligt med somnsvarigheter. Oftast ar det inget du behover oroa dig for.
Det ar inte farligt att da och da ha en natt nar du far for lite somn. Men om du
sover for lite natt efter natt, blir trétt, mar daligt och fungerar samre i vardagen,
kan du behova hjalp med att fa battre somn.

Somnen behovs for att hjarnan och kroppen ska fa aterhamta sig. Vuxna sover
vanligen mellan sex och nio timmar per natt.

Inte skadligt att sova daligt enstaka natter

Du behdver oftast inte oroa dig for att du far for lite somn. Det &r vanligt och
inte farligt att da och da ha en natt nar du sover daligt eller inte alls. Handlar det
om nagon enstaka natt kan du kanna dig trétt och mindre kreativ dagen efter,
men de flesta brukar anda klara av vardagliga uppgifter.
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https://nassjo.se/uppleva-och-gora/lovhult.html
https://nassjo.se/uppleva-och-gora.html
https://www.tomtabacken.info/

Somnen brukar aterga till det vanliga av sig sjalv. Men om du sover for lite natt
efter natt kan du bli trétt, ma daligt och fungera samre i vardagen.

Tecken pa somnbrist

Hur pigg du &r och hur du fungerar i vardagen kan vara ett matt pa om du har
fatt tillrackligt med sémn. Du som har sémnbrist kan till exempel fa svarare att
klara dina vardagliga uppgifter, att komma ihag saker och att koncentrera dig.
Det ar ocksa vanligt att du latt somnar till i situationer nar du &r passiv, till
exempel nar du tittar pa tv, sitter i mote eller lyssnar pa en forelasning. Ett
tecken pa somnbrist kan ocksa vara att dina kanslor svanger mer mellan olika
lagen och att du Gverreagerar pa olika satt. Du kan till exempel ha lattare att bli
arg, ledsen och irriterad jamfort med nar du har fatt tillrackligt med somn.

Ibland ar somnen battre &n du tror

Alla ar vakna korta stunder pa natten men du minns det bara om du har varit
vaken langre &n tre till fem minuter. Det kan récka med ett par lite langre
uppvakningar en natt for att du ska uppleva det som om nattsémnen har varit
samre. Men sémnen kan vara tillracklig i alla fall. Trotthet pa morgonen behover
inte betyda att du har sovit daligt. Sémnen har olika faser. Under dessa faser
sover du ibland djupare och ibland ytligare.

Om du befinner dig i djupsémn nar vackarklockan ringer, k&nner du dig trott
och dasig och kan ha svarare att vakna. Du bor darfor bedoma din nattsomn efter
hur du mar langre fram pa dagen. Kontakta en vardcentral om du har langvariga
somnbesvar som du inte kan komma tillratta med pa egen hand. Langvariga
somnbesvar ar besvar som har pagatt i mer an fyra veckor och som kommer
minst varannan natt.

Du har svart att somna, det vill saga det tar mer an 45 minuter.

Du vaknar en eller flera ganger pa natten och har svart att somna om.

Du vaknar for tidigt pa morgnarna innan du ar utsévd och utan att kunna somna
om.

Stress och sdmn

Den vanligaste orsaken till somnproblem &r stress. Vid stress stéller hela
nervsystemet in sig pa vakenhet, och du far svart att varva ner och somna.
Somnen kan bli ytligare av stress och du vaknar kanske tidigt pa
morgontimmarna. Stress kan ha manga orsaker. Det kan vara tidspress, krav i
arbetet och pa fritiden eller kanske ekonomiska problem.

12



Men det kan ocksa handla om att du stéller véldigt hdga krav pa dig sjalv.
Obearbetade upplevelser fran tidigare samt negativa tankar och kénslor kan
ocksa vara orsaker till stress.

Ljud i omgivningen

Ljud i omgivningen &r en vanlig orsak till somnsvarigheter. Det kan till exempel
handla om storningar som trafikbuller, hégljudda grannar eller att du sover i
samma rum som nagon som snarkar hogt. Smabarnsforaldrar har ofta en period i
livet da de standigt far sin somn stord av barnen.

Alkohol, nikotin och koffein kan stdra somnen

Alkohol kan gora att du somnar lattare, men din somn blir ytligare och sdmnen
blir oroligare an den annars skulle ha varit. Dessutom forkortar alkohol sémnen
och du vaknar upp tidigare an vanligt. Alkohol kan genom sin avslappnande
effekt dessutom bidra till att du snarkar mer.

Nikotin och koffein kan ocksa stéra somnen. Det ar vanligt att det tar langre tid
att somna om du ar rokare eller snusare. Rokare eller snusare vaknar ocksa
oftare under natten an andra. Koffein finns i kaffe, te, coladrycker eller
energidrycker och det varierar fran person till person hur sent du kan dricka
sadant som innehaller koffein om du vill kunna somna utan problem.

Sjukdomar kan orsaka eller foérvarra sémnbesvar

Ibland kan somnsvarigheter bero pa besvéar och sjukdomar som ont i lederna,
andningssvarigheter eller kramp i benen. Om du har prostataproblem &r det
vanligt att du behover ga upp flera ganger pa natten for att kissa, vilket ocksa
Stor somnen

Vad kan jag gora sjalv?

Regelbunden motion gor ofta att du sover battre.

Om du har besvar med somnen finns det flera saker du kan prova for att sova
battre. Ett regelbundet liv med mat och sémn pa bestdamda tider och med fysisk
aktivitet kan forebygga somnbesvar.

Minska stressen i ditt liv

Somnproblem har ofta samband med stress. Det ar viktigt att tanka igenom vad
stressen 1 grunden handlar om.
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Om du tror att dina sémnproblem handlar om stress och oro ar det viktigt att
forsoka minska de aktiviteter som orsakar stressen. Det kan ocksa vara bra att
gora sadant som far kroppen att slappna av. Ett satt ar att du borjar réra mer pa
dig. Ett annat &r att gora avslappningsovningar. Att trana mindfulness, medveten
nérvaro, ar ytterligare ett satt att minska stressen.

ROr pa dig regelbundet

Regelbunden fysisk aktivitet gor ofta att du sover battre. Du mar béttre, orkar
mer och blir naturligt trétt pa kvallen nar du ror dig regelbundet. Dessutom
minskar stress, angest och depression nar du ror dig, vilket i sig gor att du sover
béttre. Lagom mycket fysisk aktivitet for att du ska ma bra ar till exempel

30 — 60 minuters rask promenad om dagen. Men det gar lika bra att cykla,
simma, gympa, arbeta i tradgarden eller géra nagon annan vardagsmotion. Det
viktiga dr att du ror pa dig. Anpassa dig efter din ork om du &r otranad.

Stillsamma aktiviteter fore sdngdags

Nar kroppen forbereder sig for somn borjar den automatiskt ga ner i ett vilolage.
Bland annat sjunker kroppstemperaturen och du kénner dig sémnig.

FOrsok att ta det lugnt i en till tva timmar innan du lagger dig. Det kan vara
rogivande att sitta ner en stund och blunda. Att ligga still en stund i ett varmt
bad kan ocksa hjélpa dig att slappna av. Skriv ned saker du behdver komma ihag
till morgondagen pa en lapp. Da ar det lattare att slappa tankar pa nasta dag.

Nedvarvningen infér somnen avbryts om du ignorerar kroppens somnsignaler
och fortsatter att vara aktiv. Da far du svart att somna och behover vénta tills
kroppen pa nytt gar in i ett vilolage. Det kan dréja nagon timme. Har du problem
med sémnen géller det alltsa att planera din kvéll och kanske inte borja nya
aktiviteter just innan du ska sova.

Undvik ljus pa kvallen

Dagsljuset pa morgonen och dagen hjalper till att halla ordning pa din inre
dygnsrytm. Undvik ljus sent pa kvéllen. Under sommarhalvaret kan det vara bra
med en mork rullgardin. Aven ljuset fran en mobilskarm och datorskarm eller
liknande kan motverka somnen.

Ta en kort sovstund pa dagen
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Manga som har dalig nattsémn vill garna sova pa dagen. Men somnar du djupt
och sover lange paverkas nasta natts somn. For att fa mer energi kan du prova att
sova en kort stund pa dagen. Sovstunden kan kallas tupplur eller powernap.

Den far inte vara langre dn 30 minuter. Kommer du ner i djupsémn kan det ta
tid innan du kommer igang och fungerar igen. Sovstunden ska inte heller tas for
sent pa dagen, da minskar den nattsomnens djup.

Lat séngen vara en sovplats

Forsok att gora sangen till en lugn och avkopplande plats. Har ar nagra tips pa
vad du kan gora for att lara hjarnan att sdngen har med sémn att gora:

Se till att det &r morkt, tyst och svalt dar du ska sova. Idealtemperaturen ar
14-18 grader. Om du upplever att trafikbuller eller andra ljud stor dig kanske
éronproppar kan hjalpa. De finns att kopa pa apotek.

L&s inte jobbpapper i séngen, sitt hellre ndgon annanstans nér du jobbar.
Prova att flytta klocka eller mobil. Det kan ¢ka stressen att titta pa klockan
och se hur tiden for somn minskar, eller veta hur lang tid det ar till du ska stiga
upp.

Ligg inte somnlos lange i sangen. Ga upp ur sangen om du inte har somnat
efter en halvtimme. Sangen kan i sig bli en stressfaktor om hjarnan férknippar
den med somnldsa timmar. | stéllet for att ligga vaken i sangen kan du goéra
nagot stillsamt, till exempel lasa eller lyssna pa avslappnande musik. Nar du
kanner sig somnig &r det dags att ga tillbaka till sangen.

Behandling med lakemedel

Ibland kan du fa lakemedel mot sémnbesvaren. Vilket lakemedel du far utskrivet
beror pa vilka sémnbesvar du har. Lakemedlet bor anvandas sa kort tid som
mojligt. Vissa lakemedel gor att du somnar fort medan andra gor att du sover
djupt hela natten. Pa vardcentralen kan en lakare beratta mer om vilka ldkemedel
som kan fungera for de somnproblem du har. Finns dven receptfria
naturlakemedel.

Tyngdtacke

Tyngdtécke har blivit populért att anvanda vid somnsvarigheter. Det ar oklart
om det hjalper. Jag har traffat manga som tycker att det kanns bra och lattare att
somna, och som sover béattre nar de haft ett tyngdtacke.

Undersokningar och utredningar

Vid ett lakarbesok far du svara pa fragor om sémnvanor, trétthet och hur du mar
i Ovrigt. Da ar det bra om du har en sémndagbok att utga fran.
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| somndagboken skriver du varje dag ner svaren pa de har fragorna:

Vilken tid gick du och la dig?

Vilken tid somnade du?

Vilken tid vaknade du?

Hur manga ganger var du vaken under natten?
Vad gjorde du pa kvéllen innan du gick och la dig?
Hur fungerade dagen efter?

Sov du nagot pa dagtid dagen efter?

Vid lakarbesoket behover du ocksa beratta om du tar nagra lakemedel eftersom
det kan ha effekt pa somnen. Efter en undersokning gor lakaren en bedémning
av orsaken till somnproblemen och hur du ska komma tillratta med dem.

AVSLAPPNING

Kort avslappningsévning

Det har ar en 6vning som du kan gora nar du ligger eller sitter. Det tar tva
minuter att gora hela 6vningen en gang.

. Ligg gédrna ner pa rygg pa en mjuk matta, eller sitt bekvamt. Luta dig tillbaka
om du sitter. Blunda om det k&nns bra for dig.

. Ta ett par djupa andetag genom nasan och lat musklerna i magen slappna av.
. Spann hela kroppen samtidigt, fran tarna till ansiktet, och lyft huvudet, benen
och armarna ett par millimeter fran golvet, men inte hogre. Hall andan.

. Hall kvar spanningen och fortsatt att halla andan i tio till femton sekunder, eller
langre om det kanns bekvamt.

. Andas ut och lat kroppen sjunka ner mot mattan. Ligg kvar en stund och lat
andningen bli som vanligt. Kann att fotterna faller lite at sidan. Kéann att hela
kroppen slappnar av.

. Gor om 6vningen nagra ganger.
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Lite langre avslappningsovning

Det har &r en 6vning som du kan géra nar du ligger eller sitter. Det tar tre
minuter att gora hela 6vningen en gang.

Ligg géarna ner pa rygg pa en mjuk matta, eller sitt bekvamt.

Ta ett par djupa andetag genom nasan och lat musklerna i magen slappna av.
Rikta uppméarksamheten mot dina fotter. Kann hur de vilar mot underlaget.

Ga darefter igenom hela kroppen och notera kontakten med underlaget.
Uppmarksamma dina underben, knana, baksidan av laren, hofterna, ryggen,
handerna, armarna, armbagarna, axlarna och bakhuvudet.

Spann hoger hand och hall andan. Spann i fem till tio sekunder.

Andas ut och 13t handen slappna av. Notera skillnaden mellan spanning och
avspanning.

Fortsatt sedan med vanster hand. Hall andan i fem till tio sekunder. For att sedan
andas ut och slappna av. Notera skillnaden mellan spanning och avspéanning.
Fortsatt med hoger arm, vanster arm, hoger fot, vanster fot, hoger ben, vanster
ben, stjarten, magen, axlarna, ansiktet, kdkarna. Du kan ta en paus da och da och
bara andas ut och in genom nasan ett par ganger.

10. Avsluta med att &nnu en gang notera hur din kropp vilar mot underlaget.

EXISTENTIELLA och ANDLIGA fragor och reflektioner

De existentiella fragorna handlar om manniskans livsvillkor: att alla vi som
lever en dag ska do, vilken mening var och en av oss har i vara

liv, vilken mening - om nagon - som finns med det som hander oss.

Fragorna kan ocksa handla om saker som ensamhet och gemenskap, trygghet
och tillit, sorg, skuld och forlatelse.

Manga av oss har en tro pa Gud, hur vi an uppfattar denne. Vi kanske bekanner
oss till nagon religion eller till nagot samfund. VVar Gudsbild, var relation till
Gud, vart liv, vara boner, var manniskosyn och vart sétt att leva i denna
gemenskap, omfattas av begreppet religiost liv.

Och hur kan Gud vara bade god och allsmaktig nar det finns sa mycket ondska
och elande i varlden?? (det s k Teodicéproblemet)

Jag har intresse, erfarenhet, och studier i Teologi och livsaskadningsvetenskap.
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LASTIPS!

Ater till Livet; Vitalforlaget Felix Berg
Sa funkar det! ; Frija Anna Nygren
Ju mindre du gor desto mer far du gjort Tommy Hellsten

Utanfor min expedition finns det manga lasvérda bocker till utlaning.

PA 1177 finns det massor av bra tips och rad till egenvard!
Mycket av informationen har, ar hamtad darifran. Dar finns ocksa alla
kontaktuppgifter till olika vardinrattningar pa den plats du vill soka.
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