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FORORD TIL DEN DANSKE UDGAVE
For alle mennesker er det vigtigt at sove godt. Det er en kendsgerning, at sgvnprocessen er en livsngdvendighed, da
bade kroppen og sindet har brug for den hvile og restitution, som sgvnen giver.

Behovet for sgvn er individuelt, idet nogle voksne har brug for 8-9 timers sgvn, mens andre kun har behov for 5-6
timer. Bgrn har generelt et meget stgrre sgpvnbehov end voksne. Uanset hvordan vores individuelle behov er, er sgvn
en naturlig del af vores dggnrytme, og sover vi godt, er betingelserne for et sundt og aktivt vagenliv gode.

Sgvnlgshed (insomni)

Der kan faktisk veere gode, forstaelige og konkrete grunde til ikke at kunne sove "normalt". Vi kan alle komme i
situationer, som kraever fuld opmaerksomhed og et ekstraordinaert vagent fysisk og psykisk beredskab dggnet rundt.
Det kan i kortere perioder vaere hensigtsmaessigt, at vi er i stand til at tilsidesaette vores normale sgvnbehov for at
kunne Igse vigtige og ekstraordinaere opgaver. Nar vi ser bort fra disse specielle perioder, er sgvnlgshed bestemt ikke
formalstjenligt og betyder som regel en staerkt nedsat livskvalitet.

Videnskabelige undersggelser viser, at sgvnlgshed er en forholdsvis almindelig lidelse, og de fleste mennesker vil i
kortere perioder i livet opleve, at de ikke kan sove, som de har behov for. Sgvnlgshed er en relativ og udefinerbar
tilstand, da det kun er det enkelte menneske selv, der kan afggre, om sgvnlgshed er et problem. For 5-10% af den
voksne befolkning er sgvnlgshed imidlertid et ubehagelig, begreensende og hemmende omstaendighed, som virker
direkte invaliderende.

Sgvnlgshed anses som et symptom, der kan have mange forskellige arsager. Ved langvarig sgvnlgshed er symptomet
ofte knyttet til en psykiatrisk lidelse (f.eks. depression), eller en sygdom (f.eks. med mange smerter). Kortere
sgvnlgshedsperioder kan skyldes forskellige former for stresstilstande, store bekymringer, sorg, angst og uro.

At overvinde sgvnlgshed giver en grundig indfgring i, hvad sgvnlgshed er, og forklarer pa en enkel, overskuelig og
konkret anvendelig made laeseren, hvordan man ved hjalp af forskellige kognitive metoder handterer og overvinder
sgvnlgshed.

Kognitiv terapi
Kognition betyder taenkning og evne til at leere og erkende.

Kognitiv terapi er en psykoterapeutisk retning, der har til formal at forandre en negativ, automatisk taenkning og en
forvraenget realitetssans.

Det var psykiateren professor Aaron T. Bech (1921), der sidst i 1960’erne introducerede den kognitive terapii USA. |
begyndelsen benyttede man terapien i forbindelse med depression, men efterhanden kom den til at omfatte
behandling af flere forskellige angsttilstande og personlighedsforstyrrelser. | de sidste artier har udviklingen af den
kognitive terapi for alvor taget fart, og i dag kan den kognitive metode differentieres og anvendes inden for en lang
raekke psykologiske og psykosociale fagomrader.

Den kognitive terapi bygger pa videnskabelig forskning Den indeholder elementer fra bade psykodynamisk og
adfeerdsterapeutisk teori og metode, den er solidt funderet i psykopatologien, og dens positive effekt er
veldokumenteret.
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Selvhjzelp
Fgrende engelske og amerikanske psykiatere og psykologer har i dag videreudviklet principperne og teknikkerne fra
den kognitive terapi og overfgrt dem til en raekke selvhjelpsbgger.

Bggerne indeholder et systematisk program, der ggr det muligt for laeseren alene eller i samarbejde med en psykiater,
en praktiserende lzege, en psykolog, en kompetent psykoterapeut eller en specialuddannet paedagog at forsgge at
overvinde de negative tanker, fglelser og den adfaerd, der heemmer og begraenser en sund og naturlig livsudfoldelse.
Selvhjxlpsbgger vil aldrig kunne erstatte en professionel behandler, men de undersggelser, der indtil nu er foretaget
pa selvhjelpsomradet, tyder imidlertid pa, at mange mennesker faktisk har stor glaede af at arbejde alene med
bggerne. Det er mennesker, som er bevidste om deres problem, som er motiverede, og som har det personlige
overskud til aktivt at kunne forandre deres situation.

At overvinde sgvnlgshed er en konkret anvendelig selvhjeaelpsbog, som giver mulighed for at overvinde symptomet her
og nu og for at udvikle effektive og praeventive kognitive strategier mod en fremtidig sgvnlgshed.
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