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1. Avgransning

Jag har valt att skriva om sémnbrist och relationen mellan sémn, inlarning och minne.

2. Fakta

Sémnen ar viktig for vart minne, for att vi ska minnas, for var inlarning och var
inlarningsformaga. En vuxen manniska behover i snitt sova mellan sju - nio timmar om
dygnet, men detta varierar beroende pa individ och alder. | genomsnitt sover en vuxen
manniska sju och en halv timme per natt.

Anda ar sémnbrist ett stort problem i samhallet, framforallt bland ungdomar och unga vuxna.
Statistik fran SCB har visat att somnproblemen 6kade bland yngre vuxna med 30% under det
tidiga 2000-talet och mer moderna undersokningar visar att detta ar en ihallande trend
mycket pa grund av digitaliseringen.

Nar man sover gar man igenom fem olika somncykler/faser som varar mellan 90-120 minuter
och man aterkommer till dessa under natten. Dessa olika stadier fran ytlig sémn, REM-s6mn
och djupsoémn &r viktiga for kroppens aterhamtning och viktiga funktioner i hjarnan sdsom
vart minne och inlarning.

Forsta stadiet ar ytlig somn, det ar den sdmn nar man precis ska till att somna. Hjarnan &r
fortfarande ganska aktivt i det har stadiet och man ar lattvackt. Man kan uppleva det som
man inte alls har sovit om man blir vackt under den héar somn fasen. Bassomn &r den sémn
som upptar ndstan halften av hela nattsémnen, den intraffar efter den ytliga fasen som kan
beskrivas med att man somnar och gradvis faller djupare ned i sémnen. Den har sémnfasen
aterkommer man till under natten tillsammans med dromsémnen. Under bassomnen stadas
hjarnan. Oviktiga minnen fran dagen rensas bort och viktiga minnen flyttas och lagras i
langtidsminnet. Det ar den har funktionen som blir lidande om man inte sover tillrackligt och
ar ofta anledningen till att man upplever som att man ar glémsk dagtid for att hippocampus,
dar korttidsminnen lagras fran dagen innan de organiseras om av hjarnan, ar fullt. Detta
paverkar aven inlarningen nar kroppen inte hinner tomma korttidsminnet och man kan inte
lara sig nya saker dagen efter da hippocampus redan ar full. Djupsémn &r nar hjarnan jobbar
minimalt och vi har laga stressnivaer under djupsémnen. Kroppen aterhamtar sig och man
far energi till nasta dag. Denna fas ar viktig for hjarnans och kroppens aterhamtning, samt
viktigt for minnen och stadningen av hjarna da kroppen rensar ut slagg som samlats under
dagen i hjarnan. Dromsoémn, det som kallas for REM-sémn, ar den sémn dar man drommer
och det ar da som olika intryck fran dagen bearbetas och fastnar i minnet. Denna fas kallas
REM, rapid eye movement, efter de 6gonrorelser man har under denna sémn. Man tror detta
beror pa att man féljer vad som hander i drommen med 6gonen. Hjarnan ar aktiv som om du
skulle vara vaken, men kroppens muskler &r avslappnade. Under REM-s6mnen bearbetas
k&nslor, sinnesstamning, kreativitet och hjarnan kopplar ihop gamla minnen och nya minnen
med intryck fran dagen.

Inlarningssvarigheter betecknas generellt som att man har svarare att lara sig nya saker och
har svarare att ta till sig information an andra i sin omgivning.

Var inlarningsférmaga och koncentrationsformaga forsamras om vi sover for lite darfor att
under djupsémnen skapar hjarnan nya minnen, rensar bort slagg som samlats under dagen i
hjarnan och starker nervkopplingar mellan minnen. Ett 6kande problem bland ungdomar,
unga vuxna och studenter ar inlarningssvarigheter, hopkopplade med sémnbrist. Tyvarr
missar manga att inlarning hanger samman med sémn och att man forst och framst behover
forbattra sina somnrutiner for att I6sa dessa problem.



N&r man lar sig nya saker bildas nya nervkopplingar som bildar natverk, detta natverk starks
och formas nar man sover. Minnen fran dagen sorteras och lagras.

Oviktig information suddas ut. Denna process &r viktig for minnet och for att vi ska kunna
forstda sammanhang nar vi ar vakna.

En studie fran Uppsala universitet gjord 2019, har visat att minnet forsamras markant om
man sover for lite. Detta paverkar inlarningen, hur vi fungerar under dagen och aven var
formaga att prestera under stressiga forhallanden paverkas negativt om man sover for lite. |
studien fick deltagarna memorera olika kort och sova en hel respektive halv natt. Sedan
utsattes de for olika stressiga situationer, precis som man gor i skolan eller arbetslivet. De
som bara hade sovit en halv natt presterade sdmre &n de som sovit en hel natt.

En av de viktigaste faserna ar djupsémnen. Denna fas intraffar i bérjan av sémnen. Darfor
kan en del som somnar senare pa natten, oftast efter midnatt, missa detta stadium och
darmed forsamra sin férmaga att minnas och lara sig nya saker da kroppen aterhamtar sig
under denna fas och hjarnan arbetar med minnen och intryck.

3. Min syn

Alla verkar vara 6verens om att somn ar bra for var inlarning, for vart minne och var halsa.
Anda okar mangden méanniskor med sémnproblem och allt fler lever med sémnrubbningar.
En stor del av problemet med somnbirist ligger i all var teknik och att vi lever i ett 24-
timmarssamhalle dar man har allt tillgangligt dygnet runt, fran skola, till arbete och
underhallining.

Detta ar framforallt ett valkant problem bland studenter och ungdomar. Anledningen ar den
okande tiden vi spenderar uppkopplade framfor vara mobiltelefoner, datorer och andra
smarta enheter. Detta rubbar den naturliga dygnsrytmen och i férlangningen paverkar det var
somn. | forlangningen férsamras beteendet och paverkar hur vi fungerar inom olika
funktionsomraden.

Jag tror att man borde kunna kan fa bukt med sémnsvarigheterna bland manniskor i
samhallet om man visar att det &r accepterat att sla ned pa takten och att allt runtomkring,
och framfor allt vi ménniskor, inte behover vara tillgangliga hela tiden. Sémnbrist ar starkt
forknippad med en stressig vardag och nar man har sovit daligt presterar man inte lika bra
och darfor ar det latt att hamna i en ond cirkel. Jag tror dock inte att [6sningen ar att
exempelvis géra som man gor i USA och senarelagga tiden da skolan borjar. Visst kan det
gora lite for morgontrétta, men da behandlar man bara symptomen och inte problemet som
ar att vi maste fa battre somnkvalitet 6verlag for alla aldersgrupper.

En tredjedel av livet sover vi, tyvarr spenderar vi mer och mer av den tid som skulle gatt till
den viktiga sdmnen framfor datorer, TV och telefon. Vi &r for uppkopplade for att koppla av
och det kommer fa stora foljder pa kommande generationers halsa och studier om vi inte
andrar vara vanor nu.



4. Youtube-klipp som illustrerar amnesomradet

Minne och sémn av Magnus Ehinger (15 okt. 2017)

Lank: https://www.youtube.com/watch?v=pEuz9l5gaWs

5. Vill man lasa mer om detta rekommenderar jag dessa sajter

o Kort artikel om somn och minne: https://www.svt.se/nyheter/vetenskap/sa-paverkar-
somnen-minnet

e Intressant dokumentar om somnen fran Vetenskapens varld:
https://www.svtplay.se/video/27841443/vetenskapens-varld/vetenskapens-varld-
sasong-33-somnens-mysterier

¢ Rad och tips om s6mn: https://capio.se/tips-och-rad/somn/fakta-om-somn/

¢ Inlarningssvarigheter: https://www.psykologiguiden.se/rad-och-fakta/symtom-och-
besvar/hinder-i-utvecklingen/inlarningssvarigheter

e Intressant artikel om somnstadier:
https://unglivsstil.se/lungdomar/somn/somnstadier/?las-hela=true
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