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Checklista for somnhygien

Under dagen

o Forsoklagga dig och stiga upp samma tid varje dag

e Motion och fysisk aktivitet ger en battre sdémn

e Sovinte pa dagen for att kompensera nattens somnbrist

e Vistasi dagsljus

Innan singgaende

e Varvaned

e Var lagom matt

e Drick inte for mycket vatska

e Undvik koffeinhaltiga drycker, sdsom lask, energidryck eller kaffe, pa
eftermiddagen och kvillen

e Sting av dator, surfplatta och mobil minst en timme innan

o Satt mobiltelefonen pa ljudlost

e Skriv ned om du har nagot som oroar dig infér morgondagen

Sovrummet

e Sdngen ar en plats dar du sover

Se till att din sdng dr bekvam

e Undvik att titta pa klockan

o Se till att det inte finns ljus eller ljud som stor
o Se till att sovrummet ar svalt

e Arditt rum fér mérkt - anvind en nattlampa
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