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Is that motion to compel compelling you to stay awake? What about imaginary retorts to a snotty comment made
by opposing counsel?

These thoughts and many non­law­related ones can lead to insomnia. Insomnia can last for years, fueled by a dread
of being unable to fall or stay sleep.

It can also drive lawyers into therapy, according to attorney and licensed clinical social worker Elizabeth Wittenberg.
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“Lack of sleep and sleep disturbance is one of the things that make people feel really crazy,” said Wittenberg, who is
also president of Lawyers Concerned for Lawyers, a nonprofit mental health and addiction assistance program for
Minnesota lawyers, judges, law students, and their immediate family members.

Usually, however, insomnia is a symptom of her patients’ anxiety and depression, Wittenberg said.

“We have to relax enough to fall asleep, and it’s at that time that anxieties and fears surface,” she explained. “We
don’t have our usual ways of coping with them because we’re in bed and the lights are out.”

Lawyers, in particular tend to ruminate at night about problems they have been able to avoid during the day by
keeping busy, according to Wittenberg.

“Rarely are they coming up with solutions,” she said. “That is not a good time for anybody to be doing productive
work.”

Mark Mahowald, M.D., a sleep specialist and retired University of Minnesota neurology professor, agrees.

Lying in bed trying to fall asleep compounds the problem, as does the anxiety that arises during the day about being
able to sleep later, Mahowald said.

He suggests that people with insomnia get up and do something innocuous, like reading a novel or watching some
TV, rather than balancing a checkbook or trying to tackle a work issue. The latter activities subconsciously reward
the non­sleeper, perpetuating the cycle, he said.

Mahowald defines insomnia as an inability to sleep long or well enough to awaken feeling rested or restored.
Everyone’s sleep requirements are different, with some needing 10 hours and others getting by just fine with four,
he said.

However, someone who needs eight hours but regularly sleeps only six hours suffers from insomnia. So does 20 to
30 percent of the population, according to Mahowald. Many worry that a psychiatric disorder causes insomnia or
that insomnia can lead to disease, but neither is the case for most people, he added.

“It’s the people who are constitutionally fragile sleepers who develop insomnia,” he said. “The most common kind is
conditioned or learned insomnia.”

Mahowald prefers a behavioral approach to insomnia before resorting to medication, and that requires a little sleep

deprivation. It may seem counterintuitive at first, but restricting one’s time in bed to say, six hours, and sleeping for
those six hours, will win the sleeper 15 more minutes in bed on either end. Sleeping for that additional time will
allow for another 15 minutes of sleep, and so on.



allow for another 15 minutes of sleep, and so on.

“They should start seeing improvement in a couple of nights,” Mahowald said, unless the problem has been going
on for years.

As for medication, Mahowald pooh­poohs natural remedies such as valerian as being scientifically unproven. He
believes that over­the­counter drugs such as Benadryl, Tylenol PM or Advil PM have a placebo effect.

Benzodiazepines such as Librium, Ativan and Xanax can induce sleep, as can non­benzodiazepines, such as Ambien,
Lunesta and Sonata. All carry the possibility of addiction and impairment of daytime performance.

Two other drugs have yielded encouraging results, according to Mahowald. The tricyclic antidepressant Sinequan,
taken in very small doses, as well as the recently FDA­approved Belsomra, an orexin receptor antagonist that
regulates the sleep cycle, can treat insomnia.

“They can be very effective, but they come with a price tag,” Mahowald said. “There’s no free lunch with any drug.”

Sleep Resources

 

Lawyers Concerned for Lawyers

 

651­646­5590; 877­525­6466

Lawyers Concerned for Lawyers has gathered the following resources which we believe may be of interest to people
seeking sleep management and wellness tools. LCL does not endorse any particular providers or products but
provides this listing for information purposes only. If you would like to recommend additions to this list, please contact
us.

 

DOR

 

DOR is LCL’s counseling partner. Resources include articles, audio presentations, and an online seminar about sleep.
To access these resources, on the DOR homepage click on the Work/Life Wellness Center and Resources tab to the

http://www.mnlcl.org/
http://www.doreap.com/
mailto:help@mnlcl.org


To access these resources, on the DOR homepage click on the Work/Life Wellness Center and Resources tab to the
left, type in the login password “lcl1”, and enter “Sleep” in the search field.

 

National Sleep Foundation

 

The National Sleep Foundation’s mission is to improve health and well­being through sleep education and advocacy.
Resources include an online support community, sleep facts and information, sleep products, and a Just for Fun
section with top sleep songs, movies, books and lullabies.

 

American Academy of Sleep Medicine

 

Information on sleep disorders, book reviews, sleep hygiene help and fun articles such as “Sleepless in Japan,” an
article about sleeping in a capsule hotel.

 

The Better Sleep Council

 

This organization provides information and resources about sleep, selecting a mattress and more. The BSC is
devoted to educating the public about the importance of sleep to good health and quality of life and about the value
of the mattress and sleep environment in pursuit of a good night’s sleep.

 

U.S. Department of Health and Human Services

 

Links to articles and resources about sleep. Options include interactive quiz, articles for seniors, adults, and
monitoring your child’s sleep.

 

http://healthfinder.gov/FindServices/SearchContext.aspx?topic=796
http://www.sleepeducation.com/
http://bettersleep.org/
http://www.sleepfoundation.org/


 

National Institutes of Health

 

National Institutes of Health­ (NIH) supported research is shedding light on how sleep and lack of sleep affect the
human body. Information about sleep deficiency and sleep deprivation is also offered.

 

SparkPeople Wellness

 

 

Copyright © 2015 Minnesota Lawyer 730 South Second Avenue, Minneapolis, MN 55402 (612)333­4244

http://www.thedolancompany.com/
tel:(612)333-4244
http://www.nhlbi.nih.gov/health/health-topics/topics/sdd/why.html
http://minnlawyer.com/2015/05/08/how-to-get-a-good-nights-sleep/www.sparkpeople.com

