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SOMNRESTRIKTION

Malet med sémnrestriktion &r att gradvis koncentrera din sémn till kortare perioder. Detta
astadkoms genom att du begransar tiden du tillbringar i sdngen till den tid du verkligen sover. Med
denna metod sover du mer "effektivt”.

Teorin bakom somnrestriktion baseras pa det faktum att manga med sémnproblematik tillbringar allt
for mycket tid i séngen utan att sova. Om du bara sover fem och en halv timme per natt kommer dina
somnproblem att forvarras om du tillbringar atta timmar i singen. De vakna timmarna ar man
sharare frustrerad och orolig 4n sémnig. Din kropp kommer sa smaningom att forknippa sangen med
vakenhet snarare an sémn.

Ga igenom din somndagbok. Hitta tva tillfdllen da du sov lika mycket men tillbringade olika mycket
tid i sdngen. Din sOmneffektivitet bor ha varit hogst den natt du tillbringade mindre tid i sangen. Titta
pa dina skattningar vad géller somnkvalitet och hur du fungerade féljande dag. Skattade du din
sdmnkvalitet hégre den natt du tillbringade mindre tid i singen? Aven om sémnkvaliteten var lika
kan man se att tillbringa mer tid i sangen goér inte somnen battre. Manga med sémnproblem
forsoker kompensera for for lite somn genom att tillbringa mer tid i sangen och hoppas att de ska fa
sova lite till. De lagger sig ofta tidigt och haller tummarna for att de ska fa ta igen férlorad somn.
Ironiskt nog ar detta det sémsta man kan gora da det bara leder till att forstarka den negativa
kopplingen mellan singen och sémnléshet. Aven om du far lite extra sémn kommer den att vara
fragmentarisk och latt. Forskning har visat att man blir mer utvilad av korta perioder av ostérd sémn
an av samma mangd somn som ar uppdelad och stracks ut 6ver en langre period.

Nedan foljer instruktioner for hur somnrestriktion genomfors i praktiken:

1. Tittaigenom din sémndagbok och rakna ut din genomsnittliga somneffektivitet for den
gangna veckan. Sémneffektivitet = (faktisk sovtid/din tid i sangen) x 100. Om din nuvarande
effektivitet ar over 90% ar det bra och du behover inte fortsatta med denna procedur.

2. Rakna ut din genomsnittliga totala sovtid. Detta blir ditt “sémnfénster”, dvs. mangden tid du
sover fran det att du lagger dig till dess du stiger upp. Konkret handlar det om att utga fran
hur lange du vanligtvis sover per natt, totalt, och att begransa tiden i sangen till denna tid.

3. Fran och med ikvall minskar du tiden du ligger i sdngen till vardet pa ditt sémnfonster. Det ar
béattre att ga till sings senare an att stiga upp tidigare. Nar du forsoker forbattra din sémn ar
det bast att alltid stiga upp vid samma tid. Lat inte somnfonstret vara mindre dn fem timmar.
Om du i genomsnitt sover mindre dn detta satter du ditt somnfénster till fem timmar.

4. For varje vecka med 6ver 85% somneffektivitet lagger du pad en kvart pa sémnfonstret — alltsa
lagger dig en kvart tidigare.

5. Det ar viktigt att du inte tar nagra tupplurar under dagen. Du kan uppleva att du inte far
tillrackligt med somn forsta veckan men du ska inte kompensera detta genom att sova pa
dagen. Detta stor somnrestriktionsprocessen. Detta rad maste dock féljas utifran sunt
fornuft. Om du ska kora bil en langre stracka eller hantera farlig utrustning nagon dag bor du
ta en tupplur om du ar for trott for att gora detta pa ett sdkert satt.
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Exempel: Ake har i sin somndagbok raknat ut at hans totala sémnlangd ligger runt 6,5 timmar, medan
tiden i sdngen ar totalt 8,5 timmar. Han sdmneffektivitet ar saledes 76,4 % (6,5/8,5 x 100).
Sémnrestriktion skulle innebdara att han skulle ligga 6,5 timmar i séngen varje natt under en period.
Ake bestammer han sig for att gd och ligga sig 23 och ga upp 05:30 varje dag under denna period.

Hur fungerar somnrestriktion?

En av anledningarna till att detta fungerar bra ar att du koncentrerar sin somn till kortare perioder i
sangen vilket ger dig battre somn. Trots att du sover lika lite som tidigare blir sémnen mindre
uppstyckad vilket gor att du far mer djupsomn och blir mer utvilad. Nar du stiger upp pa morgonen
kommer du att minnas att du sovit mesta delen av natten, inte att du legat vaken langa frustrerande
timmar.

En annan anledning som gor att sémnrestriktion fungerar ar att du trottar ut din kropp. Detta gor att
du somnar snabbare, vaknar farre ganger och tillbringar mer tid i djupsémn. Nar man minskar ner sin
somnperiod kommer kroppen att behalla samma mangd djupsémn som under ldngre perioder.
S6mnen kommer att bestd av mer koncentrerad djupséomn. Om du tar en tupplur under dagen
kommer dock inte detta att fungera lika bra.



