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Skriven av  NPK-Anne Sigrid
Hundere

Psykologane Lina Elise Hantveit og Line Rustberggaard har skrive bok om korleis ein kan få betre søvn på seks veker.  FOTO: ANNEFOTO: ANNE
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Slik får du betre søvn
Er du blant dei som blir liggjande vaken heile natta, medan du
stressar over at mangelen på søvn øydelegg dagen i morgon?
Eller legg du deg tidleg i senga, for så å kose deg med ein god
film? Då gjer du alt feil. – Senga skal nyttast utelukkande til
søvn og sex, fastslår psykolog Line Rustberggaard.

Saman med kollega
Lina Elise Hantveit
har ho i over ti år
behandla pasientar
som slit med
søvnproblem, og leia
Søvnskolen ved
Lovisenberg
Diakonale sjukehus i
Oslo. No har dei
skrive bok saman,
med tips dei har
erfart fungerer.

Ved å endre både åtferd og tankemønster på seks veker, vil du få bukt med
søvnvanskar, utan sovemedisinar, meiner dei.

– Vi har hatt mange bøker i hovudet, så da forlaget Kagge tok kontakt var det
lett å seie ja, seier Hantveit.

– Eit tilbod til alle
Folkehelseinstituttet har omtalt søvnvanskar som eitt av dei mest
undervurderte folkehelseproblema i Noreg. Dei peikar også på at mange vil
kunne få betre søvn utan medisin. Helsedirektoratet skriv på sine heimesider
at ein av tre vaksne slit med søvn kvar veke, samstundes står om lag 400 000
nordmenn til kvar tid på sovemedisinar.

KONTAKT OSS

FÅ MINIMUM KR. 15.000,-
FOR GAMLEBILEN I BYTTE MOT ANNONSERTE BRUKTBILAR!

12 Ford Focus 1.6

89.000,-
11 Peugeot 3008 1.6

99.000,-
16 Mazda CX-5  2.5 l

335.000,-
16 Mazda CX-5  2.0

315.000,-
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Med boka « Søvnskolen» ønsker Rustberggaard og Hantveit å gi tips som alle
kan ha nytte av.

– Dei som kjem på Søvnskolen på Lovisenberg DPS er desperate etter søvn,
men boka er eit tilbod til alle. Den gir eit innblikk i metodane vi bruker som
psykologar ved Søvnskolen, eit trinnvis opplegg for betre søvn på seks veker.
Samstundes er det faktorar som kan vere til hjelp for endå fleire, for
eksempel kapittelet om korleis ein kan handtere forstyrrande tankar, seier
Rustberggaard.

– Auka tiltru til eiga meistring
Triksa dei kjem med i boka kallar dei enkle, effektive og harde.

For enkelte kan søvnproblema bli så store at det går utover skule eller jobb.  FOTO: BERIT ROALDFOTO: BERIT ROALD
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– Ikkje alle tipsa er lette, men det å klare gjennomføre kan gi auka tiltru til
eiga meistring, noko ein igjen kan ta med seg vidare til andre delar av livet,
seier Rustberggaard.

Ein av metodane dei presenterer i boka, er søvnrestriksjon eller mild
søvnrestriksjon, der formålet er å avgrense tida du oppheld deg i senga. Dette
vil gi eit søvnunderskot, som tvingar kroppen inn i nye vanar. Auka følelse av
å vere trøytt vil igjen gjere at ein sovnar raskare og betre. Når du først har
lagt deg, skal du stå opp igjen dersom du ikkje har sovna etter 20 minutt.

– Det viktigaste er at ein ikkje legg seg før ein faktisk er trøytt, og at ein står
opp rundt same tid kvar dag, seier Hantveit.

For stort fokus på søvn
Etter å ha jobba med søvnvanskar over fleire år, kan dei fortelje at det er
nokre trekk som ofte går igjen hjå dei som slit med søvn.

– Nokre legg seg rett og slett for tidleg, medan andre kanskje har
lakenskrekk. Mange blir frustrert og stressa når dei ligg i senga og ikkje får
sove. Noko anna som er typisk, er at dei søv lenge i helgane, fortel Hantveit.

For forfattarane har det vore viktig å formidle ei avslappa haldning til søvn.

– Det er eit veldig stort fokus på søvn i dagens samfunn, og mange er nok

Gjelder tom. 29.02.2020Gjelder tom. 29.02.2020
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redde for at dei ikkje får nok søvn. Men det er viktig å hugse på at det er heilt
normalt å sove lite nokre periodar i livet. Personar med søvnproblem blir ofte
ekstra oppmerksame på sin eigen søvn, noko som igjen kan forverre
problemet, legg Rustberggaard til.

Avslutt dagen med ein varm dusj
Forfattarane byr også på nokre enkle råd om kva du bør, og ikkje bør gjere,
før leggjetid.

– Nokre meir generelle tips er å avslutte kondisjonstrening tre til fire timar
før du skal sove, og styrkjetrening ein til to timar før. Eit anna godt tips kan
vere å ta ein varm dusj før du skal legge deg, seier Hantveit.

Å vere merksam på at lys regulerer døgnrytme er også viktig. For mange kan
lyslamper, som gir ein følelse av dagslys, vere eit godt alternativ. Elles meiner
forfattarane at du bør teste kva effekt koffein og alkohol har på deg.

– Vi anbefaler ikkje akkurat eit glas vin på kvelden for god søvn, seier
Rustberggaard.

Gjelder tom. 29.02.2020Gjelder tom. 29.02.2020
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