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Mange flyktninger
opplever perioder med
sgvnproblemer. Noen
plages hver natt, andre
av og til. Problemene
kan arte seg som
vansker med a sovne,
stadig avbrutt sgvn,
tidlig oppvakning eller
gjentatte mareritt.

Sevnproblemer er ofte knyttet til den
livssituasjon du er i, hva du tenker pa og
hendelser du har opplevd. Tidligere sterke
opplevelser kan natt etter natt komme tilbake
i form av mareritt. Sevnen kan ogsa pavirkes
av andre vansker i livet, og darlig sgvn kan
fore til at mye fgles tungt og vanskelig pa
dagtid. Ta kontakt med lege hvis du har
sgvnproblemer over tid. Legen kan undersgke
om sgvnproblemene skyldes sykdom eller om
det har sammenheng med livssituasjonen din.

| denne brosjyren far du gode rad om hva du selv
kan gjere for a bedre sgvnen, uansett hva som er
arsaken til at du sover darlig.




Rad for
bedre sgvn

J

Viktig med stabil
dggnrytme

Mye i flyktningtilvaerelsen gjgr at degnrytmen
kan bli ujevn. De som bor pa et asylmottak
opplever at mange er oppe store deler av natta.
Da er det lett a bli pavirket til 3 gjgre det samme.
Har du ikke noe & gjere pa dagtid, er det lettere 3
sove utover dagen, som igjen gjer at du er vaken
utover kvelden og natta. Prev & snu dggnrytmen
slik at den blir mer lik den rytmen du hadde da
du fikk sove. Dette kan innebaere at du star opp
tidlig selv om du ikke har noe spesielt a gjere -
og at du legger deg til mer normal tid. Kroppen
din trenger tid pa a venne seg til nye rutiner, sa
det kan ta tid fgr savnen blir bedre.




Gjor det samme hver
kveld fgr du legger deg

Kroppen liker regelmessige vaner. Etter hvert vil
faste rutiner hjelpe deg sa du sovner lettere.

Bruk kroppen aktivt i
lppet av dagen

Fysisk aktivitet er ofte effektivt for & bedre sevnen.
Selv 15 minutters trening per dag gjer at kroppen
lettere slapper av nar du skal sove. Du kan for
eksempel ta en god spasertur fgr du skal legge
deg, men la det gd minst 30 minutter mellom
trening/fysisk aktivitet og leggetid. Det gir kroppen
tid til a roe seg ned. God sex er ogsa et ypperlig
sovemiddel.

Unnga koffein

Koffein er et stoff som gjar kroppen mer urolig og
vaken. Koffein finnes i kaffe, svart te (ikke i urtete),
sjokolade og cola. Sover du darlig, er det lurt &
unnga koffein, saerlig mot kvelden og om natta.




Sta opp hvis du ikke
sovner innen 30
minutter

Unnga a anstrenge deg for a fa sove; jo mer du
anstrenger deg, desto vanskeligere kan det bli &
sovne. Far du ikke sove innen 30 minutter - sta
opp. Ga til et annet rom og sitt rolig eller hold pa
med en rolig aktivitet til du kjenner at du blir trett
igjen. Hvis du heller ikke na sovner i lgpet av 30
minutter, star du opp igjen. Gjgr dette s mange
ganger du trenger inntil du klarer a sovne.

Se for deg et fredelig sted

Legg deg med aynene lukket og tenk at du er

pa favorittstedet ditt, et sted der det er rolig og
fredelig. Det kan vaere et sted i hjembyen din, i
familiens hus eller pa en solfylt strand. Uansett
hvor, se for deg at du er der. Du kan betrakte
omgivelsene, hgre de fredfulle lydene, lukte
blomstene, fgle varmen fra sola eller kjenne enhver
sansning som er aktuell pa det stedet du velger.
Bare slapp av og nyt det - og gli inn i sevnen. Nar
du fagrst har funnet en plass som er fredelig og
effektiv, vil du oppleve at jo oftere du bruker den
for & sovne, desto lettere vil det vaere.



Mareritt

Mareritt er ofte naert knyttet til ting vi har opplevd
eller til press vi opplever i en livssituasjon. Mange
opplever at mareritt avtar hvis de snakker med
noen de stoler pa om marerittene og innholdet i
dem. Innholdet i marerittet kan ogsa bearbeides
ved at du tenker igjiennom marerittet pa nytt,

for s a lage en mer positiv fortsettelse pa
mareritthistorien. Du kan ogsa skrive ned
marerittet med en mer positiv fortsettelse.

Sovetabletter

Fastlegen kan gi deg rad om bruk av sovetabletter.
Generelt er sovetabletter mest aktuelt ved akutte
sevnproblemer, og helst i kortere perioder. Ved
langvarig bruk er det fare for a utvikle avhengighet,
i tillegg til at du kanskje vil trenge flere tabletter for
a fa effekt. Bruk av sovetabletter ber derfor gjores
i samrad med lege. Basert pa en rekke faktorer,
som vekt, allmenntilstand, andre sykdommer

og hvordan sgvnproblemene arter seg, vil legen
vurdere mengde og hvilken type sovetablett det er
aktuelt for deg a bruke. Sovetabletter er individuelt.
Du ma derfor aldri bytte tabletter med andre, eller
ta storre dose enn det som er foreskrevet.




Hvis ingenting hjelper

Det hender at det meste er preovd uten at
sgvnproblemene blir bedre. Snakk med
legen din, kanskje du trenger en henvisning
til spesialist for en ngyere utredning og
giennomgang av sgvnproblemene dine.

For flyktninger kan det ogsa vaere en trgst

a vite at sgvnproblemer i de aller fleste
tilfeller er direkte knyttet til livssituasjon. Nar
livssituasjonen endres, opplever de fleste at
ogsa sevnmensteret blir bedre.

Barn far ogsa
sgvnproblemer

Barns sgvnvansker har ofte sammenheng med
barnets totale livssituasjon. Det kan ogsa veere
en reaksjon pa problemer i familien, eventuelt
problemer mellom foreldre. Hvis barnet har
spvnvansker, snakk med barnet om hva han/
hun tenker pa eller dremmer om. Lag stabile og
trygge kveldsrutiner for barnet. Les et eventyr
eller syng en sang. Ta kontakt med helsestasjon
eller fastlege hvis barnets sgvnproblemer
vedvarer.




RVTS

Utarbeidet ved Ressurssenter om vold,
traumatisk stress og selvmordsforebygging,
Region Midt. 2016.

WWW.rvts.no




