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vid Trauma
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Har har vi samlat
vardefulla tips for battre
somn. Det som fungerar
kan variera fran person till
person, och ibland hjalper
nagot — ibland inte.
Det viktigaste att komma
ihag ar att all somn ar
vardefull, oavsett nar den
sker. Att ha en "rattvand"
dyensrytm ar inte alltid
det viktigaste — far du inte
till somnen pa natten, kan
sOomn pa dagen vara
ovarderlig.
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Somn och |
somnsvarigheter vid
(raumatsermng

Manga som har upplevt trauma kdmpar med s6mnproblem.
Somnsvarigheter kan innebéra svarigheter att somna,
uppvaknanden under natten, mardrommar eller en kdnsla av att
aldrig vara riktigt utvilad. Vid traumatisering ar det vanligt att
kroppen forblir i ett 'hotlage' dven pa natten, vilket kan leda till
att hjarnan har svart att varva ner och ga in i djupsomn.




Hur paverkar trauma var sémn?

Ur ett neurobiologiskt perspektiv

Ur ett neurobiologiskt perspektiv paverkar trauma hjarnans stressreglering.
Amygdala, hjarnans “larmsystem”, blir 6veraktiv och signalerar fara dven nar
ingen verklig fara finns. Samtidigt kan prefrontala cortex, som hjalper oss att
reglera kdnslor och bedéma hot, fungera samre. Trauma paverkar ocksa
hippocampus, som ar viktig for minnesbearbetning och férmagan att skilja
mellan nu och da. Detta kan leda till att traumatiska minnen aterupplevs
starkare pa natten, vilket bidrar till mardrémmar och sémnfragmentering.

Vad ar melatonin och hur paverkar det sémn?

Melatonin ar ett hormon som styr kroppens dygnsrytm och hjalper oss att
somna. Det frisatts i hjarnan nar det blir morkt och signalerar till kroppen att
det ar dags att vila. Samtidigt sanks kroppstemperaturen och hjarnans
aktivitet minskar, vilket gor oss trottare. Melatonin paverkar dven
immunforsvaret och har en lugnande effekt pa nervsystemet, vilket bidrar till
djupare och mer aterhamtande sémn.

Vid traumatisering paverkas melatoninproduktionen genom 6kade
stresshormoner, forandrad dygnsrytm och ett standigt aktivt “kamp-och
flyktsystem”. Tipsen som foljer i detta hafte kan hjalpa till att dterstalla
detta.



~Somnhgien -
Grunden jor
hdttre somn
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Sémnhygien - grunden fér battre sémn

Regelbundna sovtider
Forsok att lagga dig och ga upp vid samma tid varje dag da en regelbunden
dygnsrymt lar kroppen nar det dr dags att sova och vakna.

M6rkt och svalt sovrum

Hjarnan kopplar mérker till melatoninproduktion, vilket framjar somn.
Kroppen sanker naturligt sin temperatur pa kvallen, vilket dven det d6kar
melatoninproduktion. Ett kallt sovrum kan darfér hjalpa denna process.

Undvik skarmar fére sdnggdendet

Blatt ljus fran skarmar kan stéra kroppens dygnsrytm da det hammar
melatoninproduktionen. Sociala medier, spel och filmer 6kar ocksa
aktiviteten i hjarnan.

Undvik koffein och nikotin pa kvallen
Koffein och nikotin stimulerar nervsystemet och ger en 6kad aktivitet i
kroppen en langre tid an vi tror.

Avslappnande kvallsrutiner
En lugn aktivitet innan laggdags, t.ex. lasning eller latt stretching, kan
signalera till kroppen att det ar dags att sova.



Sarskilda somntps vid P1SD och
(raumatisering

Skapa en trygg sovmiljo
Gor ditt sovrum till en mysig och trygg plats. Anvand till exempel en
nattlampa eller positionera sangen sa att du kanner dig trygg.

Anvand groundingtekniker vid uppvaknanden
Ha en lugnande doft, ett foto av nagon du litar pa eller en sten att halla i
bredvid sangen for att pAminna dig om att du ar har och nu.

Om du far mardrémmar

Prova Imagery Rehearsal Therapy (IRT) genom att forestélla dig en ny, mindre
skrammande version av mardrommen under dagen. Upprepa den nya
versionen mentalt varje dag i ndgra minuter for att trana hjarnan att ersatta
den skrammande drémmen med en tryggare berattelse.

Progressiv muskelavslappning

Att spanna och slappna av olika muskelgrupper kan hjalpa kroppen att slappa
spanningar infor sdémnen. Du kan ocksa prova lugn andning eller mjuka
huvudrorelser. Guidade dvningar hittar du pa var YouTube-kanal; Vida
Traumamottagning.

Trygghetsdévningar innan sanggdende
T.ex. att halla om en kudde eller ett gosedjur, lyssna pa en trygg rost eller ha
en “sakerhetsfilt”.

Forbered hjarnan pd vila
Prata lugnande med dig sjalv om att det dr dags att sova och att det ar okej
att vila.

Skriv ner patrangande tankar innan Idggdags
Att skriva ner de snurrande tankarna kan minska risken for att tankarna blir
overvaldigande nar du lagger dig.



Kost och
somnvid
(raumatiser
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Kost och somn vid traumatisering

Kosten padverkar sémnkvaliteten, sarskilt
vid trauma och stress. Genom att valja ratt
livsmedel kan du stédja kroppens naturliga

somnprocesser.
MAGNESIUMRIKA
° : LIVSMEDEL
KOMPLEXA POFdelaktlga
KOLHYDRATER . N Har en lugnande effekt p3d
nervsystemet.
Stabiliserar blodsockret hvsmedel for
och framjar . Spenat, avokado, notter och
avslappning. battl"e fron (sarskilt mandlar och

pumpafrén), mérk choklad

Fullkornsprodukter (med matta)

(havregryn, quinoa, SOINN
fullkornsbréd),
sdtpotatis, baljvaxter.

TRYPOFANRIKA
LIVSMEDEL

Bidrar till produktion av
serotonin och melatonin.

Kalkon, kyckling, agg,
mandlar, pumpafrén,
bananer, ost, yoghurt.

ATT UNDVIKA FOR BATTRE
SOMN

Koffein och nikotin
stimulerar nervsystemet och kan
férsvara insomning.
Att anpassa kosten

Alkohol kan hjdlpa kroppen att
kan ge ytlig och orolig s6émn. varva ner och skapa
Tunga maltider sent p3d kvallen batfreoforut_sattmngar

kan orsaka for aterhdmtande
matsmaltningsproblem och stéra somn.

somnrytmen.



Fysisk Aktvitet
och Somn



Fysisk Akavitet och Somn

Regelbunden fysisk aktivitet forbattrar
somnkvaliteten genom att

e Reglera stresshormoner och minska angest.

e Forbattra kroppens temperaturreglering, vilket gor
att vi naturligt blir trottare pa kvallen.

e Framja frisattningen av serotonin och endorfiner,
som bidrar till battre somn.

Lagintensiv traning som promenader eller yoga pa
kvallen kan vara sarskilt hjalpsam. Daremot kan
hogintensiv traning for sent pa kvallen vara
uppiggande.



Iraumaanpassad Yoga [or Somn

Traumaanpassad yoga (TAY) ar en metod som kan hjalpa personer
med trauma att hitta trygghet i kroppen och forbattra somnen.

Forskning visar att yoga kan:

e Sinka stressnivaerna genom att aktivera det parasympatiska
nervsystemet.

e Oka kroppskannedom och férbattra kianslan av trygghet i
kroppen.

e Hjalpa vid dissociation genom att skapa en trygg kontakt med
kroppen pa ett icke-hotfullt satt.

Lugna, langsamma rorelser och andningsévningar fore sanggaende
kan vara ett bra satt att signalera till kroppen att det ar dags att
varva ner.

Pa nasta sida finner du en sekvens med gynnsamma yogadvningar
fran TAY som du med fordel kan gora infor singgaende. Du kan
ocksa hitta yogasekvens pa var YouTube-kanal; Vida
Traumamottagning.
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Yoga innan laggdags

T

Sétt dig ned en liten stund och Landa mot marken, ldgg en Ryggradsdvningar. Ha fétterna
massera omradet runt pannan, hand mot magen och en mot ca: hoftbredd isér, andas in och
ogonen, kiaken och nacken. Sitt brostkorgen. Kénn andetaget svanka med ryggen, andas ut
sedan med pannan mot knyten under handerna. Cyklisk tryck ryggen nedat mot
hand en liten stund, slappna av i andning: Andas in i tva steg via marken. Repetera 3-5 ganger.
magen och ta ndgra ldngsamma nasan, pausa lite kort andas
andetag in genom nadsan och langt  sedan ut via munnen. Upprepa
ut via munnen med ett haaa ljud. 5 ganger.

-

]

Broposition. Tryck armarna ned Hamstringstretch. Lyft benen Vila benen upp pa en stol
mot marken pa sidan av och sitt hinderna pa baksidan eller pa sdngkanten, stanna
kroppen och lyft upp hoften, av laren eller anvand en har en liten stund for att vila
stanna sa lange du orkar for att handduk for att halla runt ryggen.
trotta ut benen, andas benen som pa bilden. Stanna
langsamt. hér ca 2 minuter. Andas langt

ut via munnen fér att sléppa pa

spanningar.

10. il B RS

Massera ryggen, gunga Ryggradsvridning Liggande vila -
sida/sida. ca 1 minut pé varje sida Lagg dig i singen och andas ini

handerna eller mot ett mjukt lite tyngre
féremal pa magen. Kénn hur du lyfter
handerna/ foremalet pa inandningen
Du kan rékna andetaget: andas in 4
andas ut 6 eller 8

Stanna hér 5- 10 minuter.

Ga igenom kroppen och kénn om du
kan sldppa pa spanningar fran ansiktet
ned till hander och fotter.
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Somntips — Checklista

Denna checklista kan hjdlpa dig att halla koll pa vilka
strategier du har testat for att forbdttra din somn.
Bocka i rutorna efterhand som du provar olika tips och
se vad som fungerar bdst for dig.

O Jag har forsokt lagga mig och vakna vid samma tid varje dag.

O Jag har anpassat mitt sovrum for att vara moérkt och svalt.

O Jag har undvikit skdrmar minst en timme innan laggdags.

O Jag har undvikit koffein och nikotin pa kvallen.

O Jag har skapat en avslappnande kvallsrutin, t.ex. lasning eller stretching.

O Jag har forsokt gora min sovmiljo mysig och trygg, t.ex. genom en nattlampa eller kuddar.
O Jag har anvant groundingtekniker vid uppvaknanden, t.ex. en doft, ett foto eller en sten.
O Jag har testat Imagery Rehearsal Therapy (IRT) for att omforma mardrémmar.

O Jag har provat progressiv muskelavslappning innan sanggaende.

O Jag har gjort langsamma rorelser och andningsévningar for att lugna nervsystemet.

O Jag har anvant en trygghetsévning, t.ex. att halla en kudde eller lyssna pa en trygg rost.
O Jag har forberett hjarnan pa vila genom att prata lugnande med mig sjalv.

O Jag har skrivit ner patrangande tankar innan laggdags for att lugna sinnet.

O Jag har provat att anpassa min kost for att forbattra min sémn.

O Jag har varit fysiskt aktiv under dagen for att forbattra min sémn.

O Jag har testat lagintensiv traning som promenader eller yoga pa kvallen.

0 Jag har provat Traumaanpassad yoga for att hjalpa min kropp att slappna av.
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Forandringarna som hydlper mig

Har kan du skriva de forandringar du gjort, som du upplevt hjalp dig.
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VIDA TRAUMAMOTTAGNING
WWW.VIDATRAUMAMOTTAGNING.SE
KONTAKT@VIDATRAUMAMOTTAGNING.SE




