Att hantera somnproblem under hemmavistelse pa grund av Covid-19.

Praktiska rekommendationer fran European CBT-I Academy.
Sammanfattat och anpassat till svenska forhallanden av Susanna Jernelév, med.dr. och
Kerstin Blom, med.dr.

For att minsta risken for smittspridning av coronaviruset ar det just nu manga som vistas
ovanligt mycket i hemmet, antingen i karantan eller av forsiktighet. Det kan gora att somnen
forsamras, till exempel pa grund av stress och oro, 6kad inaktivitet, nya vardagsrutiner eller
brist pa rutiner. Smnen kan ocksa paverkas for de som har ovanligt mycket att géra for att
de till exempel jobbar inom varden under stor press.

En artikel med vetenskaplig baserade praktiska somnrad i corona-tider har just publicerats
av en "task force” fran European CBT-I Academy, som arbetar for kvalitetssakrad spridning
av kognitiv beteendeterapi mot insomni (KBT-i). Raden publiceras i tidskriften Journal of
Sleep Research som ges ut av europeiska somnforskningsforeningen (European Sleep
Research Society, ESRS). Hdar sammanfattas raden av tva av SFSS’ medlemmar, som ocksa ar
medlemmar i European CBT-l Academy.

For mer information om evidensen bakom raden hanvisas till killan [1], som finns 6ppen for
alla att lasa. Artikeln ar expertgranskad och for narvarande finns en férhandsversion
tillganglig: https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/jsr.13052
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Allmdnna somnrad for personer med sémnproblem i hemkarantan eller liknande
omstandigheter.

e Forsok halla regelbundna sovtider och framfor allt — ga upp nagorlunda samma tid
varje dag.

e Om du tanker mycket pa coronakrisen eller oroar dig: schemalédgg en stund varje dag,
ca 15 minuter under dagtid, da du funderar pa situationen. Skriv ner dina tankar,
problemlds det som gar att paverka, tank pa och prata om det du inte kan paverka.
Spara och begransa din oro och coronatankar till den har stunden, for att minska
paverkan pa din allmanna stress och darmed s6mnen.

e Om modjligt, anvand sangen bara till sémn och sex, inga andra aktiviteter. Det gor du
enklast genom att inte ga och lagga dig forran det ar dags att sova och du vanligtvis
ar somnig.

e Utnyttja situationen till att félja din kropps naturliga dygnsrytm om det fungerar med
din hemarbetssituation. Sarskilt personer med en lite tidigare eller senare s6mn an
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genomsnittet, t ex dldre respektive tonaringar, kan passa pa att hitta en dygnsrytm
som underlattar for battre somn.

Anvand gdrna sociala medier for att dela dina orostankar och kdanslor med familj och
vanner, men ocksa for att distrahera med lattsammare innehall som inte ar
virusrelaterat. Alla kan behova distraktion fran situationen.

Ta inte med mobil, surfplatta (t ex iPad) eller dator till sovrummet — stang av dem nar
du ska sova for att inte bli stord.

Distrahera dig fran information och tankar om krisen med aktiviteter som du tycker
om. GOr ocksa garna nagot praktiskt for att hjalpa till — handla at en aldre granne
eller prata i telefon med en aldre slakting som du inte kan besoka.

Begransa tiden som du uppdaterar dig med nyheter om corona och Covid-19.

Gor sovrummet till en bekvam, sval, tyst och mork plats i den man det gar.
Motionera regelbundet i ndgon form, helst i dagsljus.

Forsok fa dagsljus varje dag, helst pa morgonen. Det underlattar de biologiska
processer som gor det lattare att somna pa kvéllen.

Hitta avslappnande ga-och-lagga-dig-rutiner. T ex att ldsa, gora yoga, eller liknande.
Om du ar mindre aktiv dn vanligt, sa anpassa dig till det med mindre maltider pa fasta
tider. At senast tvd timmar fore liggdags for att undvika att sémnen stdrs av
matsmaltningen. Men férsok hellre att halla aktivitetsnivan uppe!

Kvinnor ar mer drabbade av sémnproblem, och det ar dessutom fortfarande ofta de som tar

en storre del av ansvaret for barn och hem — nagot som kan bli extra pafrestande i tider da

alla ar hemma mycket mer an vanligt. Darfor ar ett generellt rad att se upp lite extra med

fordelningen av arbete och ansvar i hemmet, speciellt for barnfamiljer.

Somnrad speciellt for barn med sdmnsvarigheter

Valj passande sov- och uppstigningstider for dina barn och hjalp dem halla tiderna
vardag som helg.

Skapa en regelbunden rutin fér barnet den sista halvtimmen innan laggdags, med
lugnande aktiviteter som bade du och barnet uppskattar, om majligt. Hall den
rutinen varje kvall, samma tid.

Det ar mojligt att anvandning av mobiler och andra tekniska enheter (inklusive TV)
Okar om man maste vara hemma mycket, men férsok att ha en teknikfri stund efter
middagen eller en stund fore laggdags.

Se till att barnet inte anvander mobiler, plattor och datorer i sdngen.

Forsok se till att barnet inte anvander sangen till annat an sémn, eller om det inte
gar, markera pa ett tydligt satt skillnaden mellan att vara i sdngen pa dagen
respektive pa natten (t ex genom att badda med 6verkast).

Forsok se till att barnet kommer ut i dagsljus p& morgonen. At girna frukost ute om
det gar, sitt pa altanen, balkongen eller i ett soligt/ljust fénster om ni &r i karantéan.



Hjalp barnet att komma ut och rora pa sig, eller tréna inne om ni &r i karantan — det
finns manga traningsprogram for barn pa internet.

Hall en Iag temperatur i barnets sovrum (18-19 grader ar lagom).

Forklara for barnen att scheman och rutiner kommer att hjalpa dem att ma och sova
battre, och hjalp dem hantera oro.

Sov inte i barnets sang (om ni inte brukar goéra det). Om barnet vaknar och ar oroligt
under natten, hjalp barnet att komma till ro igen. Prata med barnet om oron under
dagen istallet.

Somnrad for vardpersonal och andra med 6kad arbetsborda vars somnmadjligheter

paverkas

Planera in korta stunder med palitliga kolleger, vanner eller familjemedlemmar for
att prata om stress, dina kanslor och oro kring din arbetssituation.

Under din begransade fritid, agna dig at aktiviteter som distraherar fran krisen och
hall dig igang med sadant du brukar tycka om.

Begrdnsa tiden du lagger pa nyheter och information om Covid-19-krisen som inte
relaterar direkt till din arbetssituation.

Nar du ar ledig, forsok motionera regelbundet, men inte precis fére laggdags.
Forsok fa naturligt dagsljus under dagen, och om det inte gar, anvand starka lampor
pa jobbet. Ha dampad belysning i ditt sovrum.

Valj bekanta och avslappnande aktiviteter fore laggdags eller tupplurar: lasning, yoga
eller liknande.

At latta maltider sa regelbundet du kan. At inte precis innan du ska sova, for att
undvika att sémnen stérs av matsmaltningen.

Om du marker att du borjar fungera sémre pa jobbet pa grund av sémnbrist, t ex att
du gor misstag, har stora koncentrationssvarigheter, extrem irritabilitet eller mycket
starka kanslor — informera kolleger och arbetsledare och ta en tupplur om du kan.
Aven en kort tupplur kan ge god minskning av denna typ av besvir.

Nar du slutar efter ett langt skift, undvik att kora hem i egen bil och darmed riskera
en olycka. Om moijligt, ga eller cykla hem, annars, ta taxi eller kommunalt
transportmedel.

Rad om somnmediciner

Ta helst inte receptbelagda somnmediciner, de har tveksam effekt och kan ha
biverkningar om de anvands lange.

Det finns inget vetenskapligt stod for att naturlakemedel och receptfria lakemedel
ger battre somn.

KBT-i, kognitiv beteendeterapi mot insomni, rekommenderas som forstahandsval for
behandling av somnsvarigheter av typen insomni. Tekniker som baseras pa KBT-i har
bast evidens.



Om KBT-i inte finns tillgangligt eller inte fungerar, kan korttidsbehandling med
zopiklon eller zolpidem vara effektivt.

Lugnande antidepressiva mediciner (t ex mirtazapin) kan fungera som
korttidsbehandling fér den som har en samtidig angestsjukdom eller depression.
Om sdmnmediciner anvands ar det viktigt att rekommendationerna féljs angaende
dos, frekvens och hur lang tid de ska anvdndas, och att effekten féljs upp.



