
  
    
        
    
  



				[image: ]
		


		
			Lina elise Hantveit

			Line Rustberggaard

			Søvn­skolen

			6 uker til
god søvn

			[image: ]

			[image: ]

 


			© 2020 Kagge Forlag AS

			Omslagsdesign: Terese Moe Leiner

			Sats: Ingrid Goverud Ulstein

			E-bok: akzidenz as | Dasg Brekke

			ISBN: 978-82-489-2600-9

			Kagge Forlag AS

			Tordenskiolds gate 2

			0160 Oslo

			www.kagge.no


			Vi vil takke vår fantastiske sjef ved Lovisenberg DPS, ­Raskere tilbake, Mattias Victor, for all støtte og oppmuntring i alle disse årene. Vi vil også takke alle pasienter som har deltatt på kurs. Uten dere kunne denne boken aldri ha blitt til.


			INNLEDNING

			NÅ MÅ DU SOVE, sier mange foreldre til barna sine. Vi sier gjerne det samme til oss selv når vi ligger våkne i sengen midt på natten og vet at vi har et fullt program neste dag. Barn skal leveres og hentes, mat kjøpes og lages, gulv vaskes og boden ryddes. I tillegg til jobb eller studier vil vi treffe venner og ha tid til hobbyer. Søvn er noe de fleste av oss egentlig ikke har tid til.

			Men vi merker det når vi ikke har sovet godt. Vi føler det på hele kroppen, ser det på de blå ringene under øynene om morgenen og kjenner et ork ved alt vi likevel har å gjøre. Gjøremålene lar ikke vente på seg til vi er uthvilte og sprudler av energi. De står på rekke og rad uavhengig av hvordan vi har det, og får vi ikke gjort dem, morer de seg med å plage oss i tankene. Ikke rent få ligger søvnløse og lager lister over alt som ikke er gjort, eller som må gjøres. Og i de mørke soverom tårner bekymringene seg opp, kroppen blir urolig og sjansen for å sove blir mindre.

			Og klokken går. Én time. To timer. Kanskje tre. Vi sovner, våkner igjen, stirrer ut i mørket eller på innsiden av våre lukkede øyelokk og lurer på hvordan neste dag skal gå, om vi vil ha krefter til alt vi har å gjøre. Og hva med resten av livet? Skal det alltid være sånn, at søvnen lar vente på seg, og hvordan skal det da gå? Med helsen, med livslengden, med alt vi håper å få til?

			Så vi leser artikler om søvn, prøver ut tips og råd. Vi drikker urtete, legger oss tidlig, maler soverommet blått og plasserer sengen slik at den står mest mulig gunstig med hensyn til energigjennomstrømningen i rommet. Bare at det hjelper ikke. Jeg har prøvd alt, og ingenting hjelper, tenker du. 

			Men det stemmer heldigvis ikke. Det finnes god behandling for vanlige søvnproblemer, enten du har vanskelig for å sovne, våkner opp én eller flere ganger i løpet av natten, våkner tidlig om morgenen uten å få sove igjen, eller opplever at søvnkvaliteten din er dårlig. 

			Den behandlingen som har best dokumentert effekt, kalles kognitiv atferdsterapi. Det er denne behandlingsformen boken baserer seg på, og som du snart vil lære. Kognisjon betyr «tankevirksomhet», mens atferd refererer til handlinger vi gjør. I behandlingen av søvnvansker er hovedprinsippet at du i en kort periode (seks til åtte uker) må begrense tiden du oppholder deg i sengen (en atferdsendring for de fleste). Ved å begrense tiden i sengen vil du sove bedre, og gjennom å sove bedre vil tankene dine rundt søvn og søvnløshet endre seg (endring av tanker). Sentralt i denne behandlings­formen er med andre ord at du må gjøre noe annerledes enn det du gjør nå for å oppnå det du ønsker deg – bedre søvn.

			I denne boken gir vi deg oppskriften på hvordan du går frem dersom du ønsker å forbedre søvnen din. Vi presenterer to tilnærmingsmåter: Det vi kaller søvnrestriksjon, og det vi kaller mild restriksjon. Søvnrestriksjon innebærer å begrense tiden du kan være i sengen. Det betyr at du skal oppholde deg kortere tid i sengen enn det du gjør nå.

			Søvnrestriksjon er veldokumentert og passer for deg som har prøvd ulike tiltak uten at noe synes å ha virket, for deg som har hatt søvnplager lenge, er sterkt plaget og motivert til endring. 

			Den milde søvnrestriksjonen har vi kommet frem til gjennom erfaring med våre pasienter, og den passer for deg som har moderate eller periodevise søvnplager, er mindre plaget eller som ennå ikke er tilstrekkelig motivert til å gjennomføre søvnrestriksjon.

			Dersom du følger behandlingsprinsippene, vil du sove bedre. Så enkelt er det. Og så vanskelig. Søvn­restriksjon er krevende, men investeringen du gjør i de seks til åtte ukene behandlingen varer, er liten i forhold til hva du vil få igjen i form av bedre og mer søvn, økt fysisk og psykisk velvære og en generelt bedre livskvalitet. Effekten er varig dersom du holder deg til programmet og raskt henter deg inn igjen dersom du skulle avvike fra planen.

			Hvis du sover dårlig nå og har gjort det over tid, har du trolig fått et anstrengt forhold til søvn og til sengen din. Dette vil forandre seg i løpet av behandlingen uten at du trenger å jobbe aktivt med det. Om seks til åtte uker vil du bekymre deg mindre for om du sover lite eller har dårlig søvnkvalitet en natt eller to. Paradoksalt nok vil denne nye, avslappede holdningen til søvn hjelpe deg til å sove bedre.

			Når du leser om søvn i blader, aviser eller på nett, er fokuset ofte negative helseeffekter av lite eller dårlig søvn. Dette er ikke vi opptatt av, og vi vil heller ikke anbefale deg å bruke tid på denne typen informasjon. Du kommer ikke til å sove bedre i natt eller neste natt fordi du bekymrer deg for mulige langtidskonsekvenser av lite eller dårlig søvn. Ingen sover bedre fordi de er redde. Tvert imot.

			Å sove godt handler om å bygge opp et tilstrekkelig stort søvnunderskudd, stå opp av sengen når du ikke får sove, komme deg opp til samme tid hver morgen, få nok lys og å gi slipp på alt du har gjort, vil, må og skal gjøre. Det handler om å legge til side kreative ideer, bekymringer og mentale forberedelser til morgendagens møte tilstrekkelig lenge til at søvnen rekker å innhente deg.  

			Søvnskolen er et resultat av ti års arbeid med søvn­­­vansker. I 2010 laget vi kurset «Søvnskolen» ved Lovisen­berg DPS, Raskere tilbake. Erfaringene fra søvn­kursene er at svært mange får hjelp til å sove bedre, uav­hengig av hvor lenge søvnplagene har vart. Om du har slitt med søvnvansker i bare noen måneder, eller så lenge som i ti–tjue år, ser ut til å ha mindre betydning. Dette gir håp til deg som har slitt med søvnvansker lenge. Søvnprogrammet vi presenterer, vil også hjelpe deg. 

			I løpet av den tiårsperioden vi har jobbet med søvn­vansker, har kursene blitt revidert flere ganger. Vårt hovedmål har hele tiden vært å formidle det vi ser gir effekt. Boken Søvnskolen inneholder essensen av våre erfaringer. Hovedprinsippene vi presenterer, er mye forsket på og har i ulike studier vist å gi effekt. Åtte av ti lykkes.

			Boken er bygget opp på en måte som skal gjøre det enkelt for deg å sette deg inn i hva det er du trenger å gjøre annerledes for å sove bedre.

			I kapittel 1 hjelper vi deg til å øke din bevissthet rundt hva det er du gjør nå, og som ikke har hjulpet deg til å sove bedre. Hensikten er å motivere deg til endring og gjøre deg oppmerksom på hvilke strategier du i fremtiden bør unngå.

			Kapittel 2 tar for seg hvordan du kartlegger søvnen din. Det viktigste er å finne ut hvor mye tid du tilbringer i sengen nå, og hvor mye av denne tiden du faktisk sover. 

			Kartleggingen danner grunnlaget for din søvn­restriksjon, som vi beskriver i kapittel 3. I dette ­­kapit­­telet forteller vi deg konkret hva du skal gjøre anner­ledes for å sove bedre, enten du er plaget av for lang innsovningstid, hyppige oppvåkninger, dårlig søvn­kvalitet eller for tidlig oppvåkning om morgenen. Paradoksalt nok vil det å tilbringe mindre tid i sengen i en kort periode gi deg bedre søvn på sikt.

			De ulike søvntipsene vi beskriver i kapittel 4, vil ha effekt for noen, men ikke for alle. Vi anbefaler deg å teste ut de tipsene du tror kan gi deg bedre søvn. Når du har testet ut et tips i en periode, og dette ikke har gitt deg bedre søvn, er vårt råd at du prøver et annet tips. Vi ønsker at du bare fortsetter med søvntiltak som faktisk gir deg bedre søvn.

			Mange som sliter med søvnvansker, særlig dersom plagene har vart over tid, vil ha bekymringer knyttet til søvn og til mulige konsekvenser av å sove lite eller dårlig. Andre kan oppleve at tanker om ting som har skjedd, eller tanker om hva de må, skal eller ønsker å gjøre, kan forstyrre søvnen. Hvordan du skal håndtere slike forstyrrende tanker, beskriver vi i kapittel 5.

			I kapittel 6 kommer vi inn på hvordan du best kan håndtere kroppslig uro eller smerter. Vår anbefaling i dette kapittelet, og gjennomgående i boken, er å ha en avslappet holdning til det som er. Med «det som er» mener vi det du til enhver tid kjenner i kroppen, følelser, eller tanker du har. Vår erfaring er at hvis du forsøker å få bort ubehagelige kroppsfornemmelser, for eksempel uro eller smerter, vil dette kunne øke ubehaget og forlenge varigheten av det snarere enn å redusere det.

			Søvnkurset vi laget ved Lovisenberg DPS, Raskere tilbake i 2010, og som vi fortsatt holder, baserer seg på en streng søvnrestriksjon (kapittel 4). I løpet av de ti årene som har gått, har vi lagt merke til at mange får forbedret søvn ved å gjennomføre en mildere restriksjon. I kapittel 7 forteller vi deg hvilke prinsipper du skal følge dersom du tenker at dette er det beste alternativet for deg.

			Hvis du har vært plaget av søvnvansker og så opplever at du sover bedre, er det naturlig å bekymre seg for tilbakefall. Dette temaet tar vi opp i kapittel 8. Det viktigste forebyggende tiltaket er imidlertid at vi i denne boken lærer deg hvordan du skal sove bedre. Du vil få kunnskap du ikke hadde før du leste boken. Prinsippene vi forteller deg om, vil du når som helst kunne gå tilbake til dersom du på et senere tidspunkt skulle få problemer med søvn.

			Hvis du nå sover lite eller dårlig, har du mest sannsynlig brukt tid på å komme inn i et uheldig søvnmønster. I løpet av bare seks til åtte uker kan du snu dette mønsteret og sove godt. I løpet av de ti årene vi har jobbet med å hjelpe mennesker til bedre søvn, har vi sett at de fleste lykkes. Gi programmet en sjanse, og bestem deg for at du vil bli en av dem. 
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