Att sova daligt — bra vanor kan hjalpa

Somn ar viktigt for att vi ska ma bra. Men somnen kan stéras av manga
orsaker, till exempel oro, smarta och biverkningar av behandlingen. Du
kan sova battre om du har regelbundna vanor, far dagsljus och ar aktiv pa
dagen.

Alla har problem med sin sémn ibland, bade friska och sjuka. Kroppen ar ganska bra pa att
hantera det, och efter att du har sovit daligt brukar du sova battre nasta natt.

Né&r du &r sjuk och far behandling kan du ha svart att sova av flera orsaker. Prova garna dessa
rad for att sova battre.

Rad for att sova battre

Forsok att ha regelbundna vanor, alltsa ga upp ungefar samma tid varje morgon och gé och
lagg dig ungefar samma tid varje kvall.

Se till att du far dagsljus pa dagen. Var garna ute pa formiddagen. Det gor nytta att vara ute
aven nar du behover halla dig i skuggan och skydda huden mot solen.

Se till att ha det morkt p& natten.

Forsok att vara fysiskt aktiv pa dagen. Det finns bra 6vningar att géra aven nar du behover
ligga i sangen. Du kan till exempel andra lage och stréacka pa armar och ben.

Se till att gora nagot du tycker om pa dagen, kanske lyssna pa en ljudbok eller spela spel. Da
ar det lattare att somna pa kvallen.

Prata med vardpersonalen och dina foraldrar om du behéver hjalp att halla dig vaken pa
dagen. D& kan ni tillsammans hitta en l6sning.

Varfér har jag svart att sova?

Stress

Stress kan gora att du far negativa tankar och blir uppvarvad. For att bli mindre stressad ar det
bra att géra Gvningar for att varva ner. Det kan vara att stanna upp och ta nagra djupa andetag,
flera ganger under dagen. Men det kan ocksa vara att se 6ver en typisk vecka. Finns det nagot
som kan tas bort? Eller nagot roligt som kan laggas till? Fundera éver var kraven kommer ifran
— ar det dina egna eller andras?

Oro

Det ar naturligt att du &r orolig dver sjukdomen. Om det &r mycket som hander p& dagen kanske
det &r p& natten som du far tid att tanka pa detta. Men p& natten gar Amnesomsattningen ner i
hela kroppen, dven i hjarnan. Darfor &r vi inte sé bra pa att I6sa problem pé natten, och
problemen kanns da storre och svarare. Det ar battre att gora det tidigare pa dygnet. D& kan du
ocksa prata med andra och fa hjalp med att reda ut vad oron handlar om.

Smérta

Du kan ocksa sova daligt for att du har ont. Darfor ar det viktigt att du far hjalp att behandla din
smarta pa ett bra séatt. Prata med vardpersonalen for att f hjalp.

Biverkningar av behandlingen

Biverkningar av behandlingen kan vara att du behover ga oftare pa toaletten, mar illa eller att
det kliar pa kroppen. Det kan ocksa gora att du sover daligt. En del av biverkningarna gar inte
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att undvika. Men andra kan minskas genom att behandla symtomen eller &ndra tiderna for nar
du far din behandling. Prata med vardpersonalen for att fa hjalp.

Sémn pad dagen

Sjukdomen kan gora att du behdver sova mer &n vanligt. Men det kan ocksa vara sa att du
sover for mycket pa dagen. D4 blir det svarare att sova pa natten.

Hitta det som fungerar for dig

Forskning visar att de flesta sover bast om de har mérkt och tyst i sovrummet. Men manga
lyssnar anda pa musik eller poddar pa natten. Det &r ett sétt att inte hora andra stérande ljud,
eller att inte tanka pa sin oro. Prova vad som fungerar bast for dig.

Att sova pa sjukhus

Beratta for vardpersonalen hur du vill ha det pa natten, och hur du har sovit. Vissa vill att
vardpersonalen ska smyga in sa tyst och mérkt som mojligt nar de gor sina kontroller. Andra vill
att vardpersonalen ger sig till kanna och tander lampan.

Om du blir stérd av ljud och ljus p& avdelningen pa natten, beratta det for vardpersonalen.
Ibland kan de gora nagot at det, eller sa kan de forklara varfor det behovs.
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