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God og avslappende søvn er viktig for alle – men for mange med fibromyalgi er dette en daglig 
kamp. Kanskje våkner du ofte i løpet av natten og føler deg fortsatt utmattet neste morgen? Det 
er vanlig for personer med fibromyalgi å ha dårlig søvnkvalitet. Mange føler seg frustrerte og 
rådvill, men det finnes grep du kan ta som gir deg mer hvile og energi i hverdagen. 

Søvnproblemer og smerte påvirker hverandre. Dårlig søvn kan gjøre smerter verre, og smerter 
kan igjen hindre deg i å sove godt. Mange opplever i tillegg: 

◦ Fatigue: En dyp fysisk og mental utmattelse som ikke blir bedre av hvile. 
◦ Fibrotåke: Vansker med hukommelse, konsentrasjon og klar tenkning. 

Selv om du sover lenge, kan du føle deg utmattet dersom søvnen ikke er  dyp og 
sammenhengende. 

Søvn består av ulike faser, som kommer i sykluser på ca. 90 minutter: 
◦ Dyp søvn (deltasøvn): Kroppen reparerer seg, blodtrykket senkes, muskler slapper av 

og  energi gjenopprettes. 
◦ REM-søvn (Rapid Eye Movement): Hjernen bearbeider informasjon, lærer og lagrer 

minner. 

Hos personer med fibromyalgi er det vanlig å ha redusert deltasøvn, noe som kan føre til 
smerter og følelsen av å ikke være uthvilt. 

Bryt den onde sirkelen av søvnvansker 

Søvn og smerte – en vond sirkel 

Hva skjer når vi sover? 

Vanlige søvnvansker ved fibromyalgi 

• Vansker med å sovne 
• Hyppige oppvåkninger gjennom natten 
• Stivhet og smerter som gjør det vanskelig å stå opp 
• Stress og bekymringer kan også gjøre det vanskeligere å sove og fungere dagen etter. 
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Endring av søvnvaner kan gi deg bedre søvn og dermed redusere både smerte og utmattelse. 
Du kan bruke Søvn-arbeidsarket sammen med behandleren din for å lage en søvnplan. Her er 
konkrete tips du kan prøve: 

• Gå kun til sengs når du er trøtt. Ikke bli liggende og «tving» deg selv til å sove. 

• Hvis du ikke sovner innen 15–20 minutter, stå opp og gjør noe rolig i et annet rom. 

• Unngå å bruke sengen til annet enn søvn og hvile (unngå TV, mat, mobilbruk). 

• Ikke se på klokken – det øker stress og gjør innsovningen vanskeligere. 

• Unngå sterke inntrykk eller diskusjoner rett før leggetid. 

Hva kan du gjøre for å forbedre søvnen? 

Søvnadferdstips 
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Legg deg og stå opp til samme tid hver dag – også i helgene. 

Ikke sov på dagtid. Hvis du må, hold det til maks 30–60 minutter. 

Bruk alarm om nødvendig for å stå opp til samme tid hver dag. 

Hold rommet mørkt, rolig og svalt. 
Bruk lystette gardiner, øyemaske og/eller ørepropper ved behov. 
Sørg for en komfortabel madrass og puter som støtter kroppen din. 
Vurder å holde kjæledyr utenfor soverommet om de forstyrrer nattesøvnen. 

Unngå trening rett før leggetid – fysisk aktivitet øker kroppstemperaturen. 

Et varmt bad 1–2 timer før leggetid kan hjelpe kroppen med å kjøle seg ned 
og forberede seg på søvn. Et varmt fotbad kan også gi effekt. 

Unngå tunge måltid ør leggetid – en banan eller litt havregrøt kan være fint. 

Unngå koffein, alkohol og mye væske de siste timene før du legger deg. 

Unngå nikotin – det er et stimulerende stoff som forstyrrer søvn. 

Rutinetips 

Gjør soverommet søvnvennlig 

Temperatur og søvn 

Mat, drikke og andre råd 
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Gjør noe som får deg til å slappe av: lytt til rolig musikk, les en bok, 
eller prøv avspenningsteknikker. 

Skriv ned bekymringer i en notatbok og sett av tid neste dag til å ta 
stilling til dem. Ofte virker problemer mindre krevende i dagslys. 

Myte:  «Jeg må gripe sjansen til å sove når jeg kan.» 
Fakta:  Regelmessighet hjelper kroppen å utvikle et godt søvnmønster. 

Myte:  «Hvis jeg endrer søvnmønster, blir jeg bare trøttere.» 
Fakta: Det kan skje i starten, men kroppen venner seg gradvis til nye rutiner. 

Vær tålmodig og hold fast på endringene. 

Husk: 
Søvn tar tid å forbedre. Det kan ta flere uker før du merker effekt, men innsatsen er 
verdt det. Å forbedre søvnen din kan redusere både smerte og utmattelse på sikt. 

Til deg som står nær en med fibromyalgi 

Det kan være krevende å være pårørende. Husk å ta vare på deg selv også – 
god søvn gjelder for dere begge. Del gjerne søvntipsene i denne modulen med 

hverandre og lag rom for god hvile i hjemmet. 

Beroligende aktiviteter før leggetid 

Myter om søvnvaner 

Tips: 
Bruk teknikker fra modulen om Grensesetting for å unngå å overbelaste deg. 
Bruk modulen om Målsetting for å følge med på fremgang og justere ved behov. 


