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Utdrag fran kommande diktsamling

Annika Norell, docent i psykologi & leg psykolog, Orebro universitet

Nér Annika inte forskar om somn eller undervisar om sdmn sa skriver
hon dikter om sémn. Huruvida detta &r ett utslag for enkelspérighet eller
passion kan diskuterats. Nedan foljer ett utdrag ur hennes kommande
diktsamling som tar sin inspiration fran de frdgor om sémnproblem och
rdd om sdmn som ménniskor skriver pd internetforumet Flashback.

Rubriker kl 03:40-07:49 fran www.flashback.org

Har ni ndgra tips till nan som skoter allting rdtt
men dndd inte kan sova?

Svart att komma till ro och sova om ndtterna
Svdrt att fd rdtt mdngd sémn

Vildigt ddlig somn

Somnbekymmer
Somnproblem
Somnproblem som kommer och gar

Flera ars smnproblem
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Angest och sémnproblem
Grava sémnproblem
Grova sémnproblem

Somnproblem frdan Helvetet

Kan inte sova en hel natt
Kan inte sova ldngre

Kan inte sova alls

Kan fan ALDRIG sova nufértiden

Min daliga somn har totalt férstort min hjdrna
Min sémnloshet driver mig till vansinne
Extrema somnproblem forstor mitt liv

Insomni tar livet av mig

Finns det nanting man kan sova pa?
Medicin mot somn?
Ickeberoende substans att sova pd?
Bdista somnmedlet eller somnrutinen?
Hjdlp med sémn
Hjdlp med min somn

Kan inte sova! Hjdlp!
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Rad kl 08.03-16:30 fran www.flashback.org

Hur lever du ditt liv egentligen?
Ror pad dig dt nyttigt ldgg dig samma tider
dt inte pd kvdllen dt kiwi pd kvillen
gd ut pd dagen undvik stimulans
undvik skdrmar ha pd tvn

lyssna pd poddar ha det tyst

ha en extra filt ha det svalt

fa ordning pa ditt liv

byt jobb skaffa ett jobb

skaffa barn skaffa barnvakt

sa ska du se att du sover ndr du kan
meditera slappna av

motionera skaffa mal

tink inte tink pd ndgot annat
Andra alla vanor och kom ihdg

att sémnproblem inte dr hela vdrlden
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Undran

Fattar dom inte
jag gor vad som helst
sd ldnge det funkar

nu pd en gang

Kontakt: Annika Norell, annika.norell@oru.se
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