VIDA TRAUMAMOTTAGNING - PSYKOEDUKATION

Battre somn
Vid trauma

Kunskap och verktyg for dig med PTSD, komplex PTSD
eller andra traumarelaterade tillstand

vidatraumamottagning.se



VALKOMMEN

Till dig som laser

Somnproblem hor till de vanligaste — och mest utmattande — besvaren efter
trauma. | det har haftet har vi samlat kunskap och konkreta tips som bygger pa

aktuell forskning och pa var kliniska erfarenhet.

Det som hjalper varierar fran person till person. Prova i din egen takt, ett tips i taget, och var snall mot dig

sjalv nar nagot inte fungerar. Siffrorna i texten hanvisar till kallforteckningen langst bak.

All sémn dr vdrdefull — oavsett nér den sker.

En regelbunden dygnsrytm ar ett bra lIdngsiktigt mal. Men nar natten ar svar kan vila och somn

pa dagen vara ovarderlig. Las mer om tupplurar pa sidan 8.
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01 - KUNSKAP

SOmn och trauma

Manga som varit med om trauma har svart att somna, vaknar ofta, har
mardrommar eller kanner sig aldrig riktigt utvilade. Somnbesvar ar sa vanliga vid

PTSD att forskare beskriver dem som ett karnsymtom — inte bara en bieffekt."”

-9av 10 upp till 7av 10

med PTSD har somnsvarigheter’ har aterkommande mardrommar’

Vid komplex PTSD

Komplex PTSD uppstar ofta efter Idngvariga eller upprepade trauman, till exempel under

.. 3 ~o .. o
uppvaxten.” Da kan somnen vara extra sarbar:

— Natten, sangen eller sovrummet kan vara forknippade med fara — kanske var det just dar
det hande.

— Manga kanner radsla for att somna: att slappa kontrollen, dromma eller vara oskyddad.

Forskning pekar ut den radslan som nagot viktigt att arbeta med i sig.6

o . .. .. . o 4
— Svara upplevelser i barndomen hanger samman med somnproblem i vuxen alder.
Personer med komplex PTSD skattar ofta sin somn som samre och anvander oftare

.. 5
somnmedel.

— Svarigheter att reglera kanslor och kroppens larm marks ofta mest nar det blir tyst och
morkt.

Soémnbesvar kan ocksa finnas kvar efter en i vrigt lyckad traumabehandling.” Darfor kan somnen behéva
egen uppmarksamhet.

Somnbesvdren dr inte ditt fel. De dr kroppens begripliga sditt
att fors6ka skydda dig.
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02 - KUNSKAP

Vad hander i kropp
och hjarna?

Efter trauma kan kroppens larmsystem fortsatta vara paslaget, aven pa natten.

Tre delar av hjarnan spelar en sarskild roll.?

LARMET BROMSEN TIDSLINJEN
Amygdala Prefrontala Hippocampus
Blir overkanslig och cortex Hjalper oss skilja pa da och

signalerar fara aven nar du ar nu. Nar den paverkas kan

Far svarare att lugna larmet
trygg. och beddma vad som &r minnen kannas som att de

farligt pa riktigt. hander nu.

S4 paverkas natten

Stresshormoner som noradrenalin kan vara forhojda aven nar du sover. Somnen blir lattare och mer
.. q 1
avbruten, och kroppen vaknar lattare av ljud.

Under dromsémnen (REM-sémnen) bearbetar hjarnan kanslomassiga minnen. Vid PTSD blir den ofta

splittrad, vilket kan bidra till mardrommar och gora det svarare for hjarnan att lara sig att faran ar over.’

Melatonin - kroppens moérkerhormon

Melatonin frisatts nar det blir morkt och signalerar att det ar dags att sova, samtidigt som
kroppstemperaturen sjunker. Det styrs framst av ljus: dagsljus pa morgonen och dampat ljus pa
kvallen hjalper dygnsrytmen.10 Stress och oregelbundna sovtider kan fa rytmen ur takt — tipsen i
haftet hjalper till att starka den.

Melatonin som lakemedel har liten effekt vid vanlig somnloshet, men kan hjalpa vid forskjuten
dygnsrytm.11 Radgor med din lakare.
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03 - GRUNDEN

SOmnvanor

Goda somnvanor, ibland kallat somnhygien, ger kroppen battre forutsattningar

att sova. Vid langvariga besvar racker de sallan ensamma, men de ar en viktig

grund att bygga vidare pa."

G4 upp samma tid varje dag

Aven efter en délig natt. En fast tid att g& upp ar

det som tydligast staller in dygnsrytmen.11

Morkt och svalt sovrum

Morker framjar melatoninet, och kroppen
behover sanka sin temperatur for att somna. Ett
svalt — men inte kallt — sovrum underlattar.”

Kotfein, nikotin och alkohol

Koffein kan stora somnen aven sex timmar
senare.' Nikotin stimulerar nervsystemet.15
Alkohol kan gora det lattare att somna, men ger
ytligare och oroligare somn senare under
natten.'®

Sédngen ar f6r somn

Undvik att arbeta, scrolla eller grubbla i sangen.
Da kopplar hjarnan ihop sangen med somn i
stillet for vakenhet."”

Boérja smadtt.

Dagsljus p4 morgonen
Ga ut eller sitt vid ett fonster en stund pa

formiddagen. Ljuset starker dygnsrytmen sa att
du blir sémnig i tid pa kvallen.™

Dampa skidrmarna

Skarmljus kan forsena insomningen, och

.. 9 ° ° 1 ..
spannande innehall haller hjarnan vaken. ? Lagg
undan mobilen en stund innan laggdags, eller valj

lugnt innehall och nattlage.

En lugn kvillsrutin

Samma lugna saker i samma ordning varje kvall —
en dusch, en bok, latt stretching — blir med tiden

en signal till kroppen att varva ner.

Valj ett eller tva rad och ge dem nagra veckor. Somnen forandras gradvis, och sma steg som

haller ar varda mer an manga pa en gang.
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04 - VID PTSD OCH KOMPLEX PTSD

Trygghet infoér natten

Nar kroppen ar installd pa fara behover den fa tydliga signaler om att den ar

trygg just nu. Prova det som kanns ratt for dig.

En trygg sovmiljo

Trygghetsobjekt

Tyngdticke

Skriv av dig

Slapp spanningar

Prata lugnande med dig
sjalv

Placera garna sangen sa att du ser dorren, och lds om det hjalper.
Valj en svag, varm nattlampa nara golvet — starkt ljus under somnen

kan forsamra somnkvaliteten."”

Hall om en kudde eller ett gosedjur, lyssna pa en trygg rost eller ha

en sarskild filt som bara ar din.

Ett tyngre tacke kan ge en kansla av att vara omsluten. | en svensk
studie sov personer med psykiatriska tillstand battre med
kedjetéa'cke.18 Prova garna innan du koper — alla tycker inte om
tyngden.

Skriv ner det som snurrar en stund fore laggdags, garna i en annan
del av hemmet. | en studie somnade de som skrev en att-gora-lista

for nasta dag snabbare.”

Spann och slappna av olika muskelgrupper (progressiv
muskelavslappning), andas lugnt eller gér mjuka huvudrorelser.?
Guidade ovningar finns pa var YouTube-kanal Vida
Traumamottagning.

Sag till dig sjalv att det ar dags att sova och att det ar okej att vila.

"Det dr kvdll. Jag dr hdr, nu. Jag dr trygg nog att vila.”
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05 - VERKTYG

Mardrommar

Traumarelaterade mardrommar kan upprepa det som hant eller bara samma
kansla. De gar att paverka. Imagery Rehearsal Therapy (IRT) ar en av de mest

studerade och rekommenderade metoderna.?"??

S

Qoo

gor du - steg for steg

Valj en mardrom. Garna inte den allra svaraste forst. Gor ovningen pa dagen, nar du
kanner dig trygg.

Skriv en ny version. Andra det du vill - slutet, platsen, en detalj. Den nya drommen ska

kannas tryggare eller neutral. Du behover inte ga igenom mardrommen i detalj.

Ova varje dag. Forestill dig den nya versionen med alla sinnen i 5~10 minuter om
dagen.

Ha talamod. Det brukar ta ndgra veckor innan mardrommarna minskar. Om ovningen

ONONONO

blir for pafrestande — pausa och ta upp det med din behandlare.

Nair du vaknar av en mardrom

Tand ljuset, satt fotterna i golvet och sag hogt var du ar, vilken dag det ar och hur gammal du ar nu. Lat

kroppen landa innan du forsoker somna om — se aven groundingdvningen pa nasta sida.

NY FORSKNING

| en studie fran 2022 kombinerades IRT med ett ljud som spelades bade under 6vningen och under
dromsomnen. Den gruppen fick farre mardrommar an de som gjorde IRT ensamt.”® Metoden &r

fortfarande i forskningsstadiet.
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06 - VERKTYG

Vaken pa natten

Landa i nuet: 5-4-3-2

Lagg marke till, garna hogt:

5 saker du ser

4 saker du kanner mot kroppen
3 ljud du hor

2 dofter du kinner

1 smak i munnen

-1 Groundingstdd vid sdngen

Ha nagot nara till hands som paminner dig

om att du ar har och nu:

en lugnande doft, ett foto av ndgon du litar
pa, en sten att halla i, ett glas vatten eller
en lapp med dagens datum och nagra
trygga ord.

Ligger du vaken ldnge?

Ridd for att somna?

Sov pa dagen

Om du ligger och blir frustrerad, ga upp efter ungefar 20 minuter.
Gor ndgot lugnt i dampat ljus och ga tillbaka nar du blir somnig. Det
hjalper hjarnan att koppla ihop sangen med sémn." Kanns det
otryggt att ga upp ar det okej att stanna och andas eller anvanda
grounding i sangen.

Det ar vanligt efter trauma.® Sma steg kan hjalpa: sov med lampan
tand i borjan och dampa den gradvis, lyssna pa en trygg rost, gor en
plan for vad du gor om du vaknar. Ta garna upp radslan med din

behandlare.

All somn ar vardefull. Har natten varit svar kan vila pa dagen hjalpa
dig att orka. Vill du samtidigt skydda nattsomnen: hall tuppluren kort,

runt 20—30 minuter, och lagg den fore eftermiddagen.
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07 - VARDAGEN

Kost och sbmn

Det du ater och dricker paverkar somnen. Regelbundna, varierade maltider ar
grunden. Enskilda livsmedel har oftast sma effekter, men kan vara en del av
helheten.**

Tryptofanrika
livsmedel

Kroppen anvander tryptofan
for att bilda serotonin och

melatonin.

Kalkon, kyckling, agg,
mandlar, pumpafron, banan,
ost, yoghurt.

Liangsamma
kolhydrater

Ger jamnare blodsocker och
mattnad som racker genom

kvallen.

Havregryn, quinoa,
fullkornsbrod, sotpotatis,
baljvaxter.

Magnesiumrika
livsmedel

Magnesium behovs for
nervsystemet. Stodet for
effekt pa somnen ar annu

beg ransat.”®

Spenat, avokado, notter,
fron, mork choklad (med

matta).

Det har kan stora sObmnen

Koffein och nikotin Stimulerar nervsystemet langre an man tror. Undvik kaffe, te,

energidryck och cola fran eftermiddagen.14

Alkohol Kan gora det lattare att somna, men ger ytligare somn och fler
uppvaknanden under andra halvan av natten.'®

Tunga maltider sent Kan ge matsmaltningsbesvar. At garna middag ndgra timmar innan

laggdags.

Att ga och lagga sig hungrig Hunger kan hélla dig vaken. Ett litet kvallsmal, som yoghurt eller en

macka, kan hjalpa.
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08 - VARDAGEN

Fysisk aktivitet
och sbmn

Regelbunden fysisk aktivitet hjalper dig att somna snabbare och sova djupare.

Bade enstaka pass och traning over tid har effekt.?®

Rorelse hjilper genom att

01 02 03

dampa stresshormoner och paverka kroppstemperaturen sa frisatta serotonin och
minska angest att du blir trottare pa kvallen endorfiner, som bidrar till
valmaende och somn

UPPDATERAT RAD

Traning pé kvéllen fungerar t6r de flesta

Tidigare avraddes ofta fran kvallstraning. Nyare forskning visar att den i regel inte forsamrar
somnen — med undantag for hard traning som avslutas mindre an en timme fore I'&iggdags.27

Lugn rorelse som promenader eller yoga pa kvallen kan vara sarskilt hjalpsamt.

Med trauma i kroppen

Rorelse kan hjalpa kroppen att gora av med stressenergi och kanna sig stark igen. Hog puls och
andfaddhet kan ibland paminna om radsla. Borja lugnt, lagg marke till hur kroppen svarar och

oka i din egen takt.

Battre somn vid trauma - Vida Traumamottagning
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09 - KROPPEN

Traumaanpassad yoga
och andning

Traumaanpassad yoga (TAY) hjalper dig att hitta trygghet i kroppen i din egen

takt. Du bestammer alltid sjalv — inga rorelser ar obligatoriska.

Forskning visar att yoga kan

minska PTSD-symtom, som tillagg till annan behandling28
forbattra somnkvaliteten®
sanka stressnivadn genom att aktivera kroppens lugn-och-ro-system

Oka kroppskannedomen och ge en trygg kontakt med kroppen, aven vid dissociation

ANDNING 1 ANDNING 2

Lang utandning Cyklisk andning

Andas in genom nasan medan du raknar Andas in i tva steg genom nasan, pausa
till 4. Andas ut langsamt medan du raknar kort, andas ut ldngsamt genom munnen.
till 6 eller 8. Fortsatt ndgra minuter. Fem minuter om dagen gav i en studie

battre humor och lugnare andning.30

Pa nasta sida finns en sekvens att gora fore sanggaendet. Fler ovningar finns pad var YouTube-kanal Vida
Traumamottagning.

Battre somn vid trauma - Vida Traumamottagning
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TRAUMAANPASSAD YOGA - SEKVENS

Yoga innan ldggdags

z‘a

1 Landa

Massera pannan, ogonen, kaken och
nacken. Vila pannan mot knytna
hander, slappna av i magen och
andas langsamt in genom nasan och
ut genom munnen med ett "haaa”.

4 Brygga

Tryck armarna mot underlaget och
lyft hoften. Stanna sa lange du orkar
for att trotta ut benen. Andas
lAngsamt.

7 Gunga

Dra knana mot brostet och gunga
sakta fran sida till sida sa att ryggen
masseras.

2 Kéinn andetaget

Ligg ned med en hand pa magen och
en pa brostet. Andas in i tva steg via
nasan, pausa kort, andas ut via
munnen. Upprepa 5 ganger.

-
*

5 Baksida lar

Lyft benen och hall om baksidan av
laren, eller anvand en handduk.
Stanna ca 2 minuter och andas langt
ut via munnen.

R

8 Vridning

Ryggradsvridning: for forsiktigt ena
knat over mot motsatt sida. Stanna
ca 1 minut pa varje sida.

Sekvens och bilder: Copyright © Josefin Wikstrom 2025

Battre somn vid trauma - Vida Traumamottagning

5 Ryggradsovning

Fotterna hoftbrett isar. Andas in och
svanka, andas ut och tryck ryggen
mot underlaget. Upprepa 3-5
ganger.

6 Vila benen

Lagg benen pa en stol eller
sangkanten och stanna en stund for
att vila ryggen.

9 Liggande vila

| sangen: handerna eller ndgot mjukt
och lite tyngre pa magen. Kann hur
det lyfts nar du andas in. In pa 4, ut
pa 6—8. Stanna 5-10 minuter och
slapp spanningar fran ansiktet ned
till fotterna.
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10 - BEHANDLING

Nar du behover

mer hjilp

Haller somnproblemen i sig i flera veckor och paverkar dina dagar finns effektiv

behandling. Somnen kan behandlas parallellt med traumabehandlingen.

KBT vid somnloshet IRT mot mardrommar

(KBT'D Kan goras pa egen hand (sidan 7) eller
med stod av behandlare. Kombinationen
KBT-I och IRT har visat goda resultat vid

Forstahandsbehandling vid langvarig

sémnloshet." Fungerar dven vid PTSD

och andra psykiska tillstand — och kan PTSD.”*

dessutom minska PTSD-symtomen.®"3?

Traumatokuserad Likemedel
behandhng Kan ibland vara ett stod. Flera vanliga

Att bearbeta traumat kan minska somnmedel har svagt stod just vid

mardrémmar och kroppens traumarelaterade somnbesvar, medan

. .. 34
larmberedskap. Smnbesvir som finns andra har visat battre effekt.” Prata med

kvar efterat gar att behandla for sig.” din lakare.

Mar du mycket daligt?

Kontakta din behandlare eller oss péa Vida. Ring 1177 for sjukvardsradgivning dygnet runt. Vid
akut fara —ring 112.

Battre somn vid trauma - Vida Traumamottagning
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ATT FYLLA |

Checklista

Bocka i det du har provat. Det hjalper dig att se vad du testat och vad som fungerar for dig. Du

behover inte gora allt.

SOMNVANOR - JAG HAR ..

OO0Ooddndd

gatt upp ungefar samma tid varje dag

fatt dagsljus pa formiddagen

gjort sovrummet morkt och svalt

dampat skarmarna en stund fore laggdags

undvikit koffein och nikotin pa eftermiddagen och kvallen
skapat en lugn kvallsrutin

anvant sangen enbart for somn

TRYGGHET OCH NATT - JAG HAR ..

1 I Y O 0

gjort sovmiljon trygg, t.ex. med nattlampa eller sangens placering
anvant ett trygghetsobjekt eller lyssnat pa en trygg rost

provat tyngdtacke

skrivit ner tankar fore laggdags

pratat lugnande med mig sjalv

provat muskelavslappning eller en andningsovning

forberett groundingstod vid sangen

ovat pa en ny version av en mardrom (IRT)

gatt upp en stund nar jag legat vaken lange

KROPP OCH VARDAG - JAG HAR ..

[]
[]
[]

anpassat kosten och atit ett litet kvallsmal vid behov
rort pa mig under dagen

gjort traumaanpassad yoga fore laggdags

Battre somn vid trauma - Vida Traumamottagning
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ATT FYLLA |

Fordandringarna som
hjdlper mig

Skriv ner vad du har provat och hur det gick. Ta garna med sidan till din behandlare.

DET HAR PROVADE JAG SA HAR GICK DET

FORTSATTER?

Battre somn vid trauma - Vida Traumamottagning
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