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Traff 1 - Introduktion

Information om gruppen

Forvantningar pa kursen
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Allmén information om s6mn C:}:
For att sova battre behover vi:

e Kunskap om sdmn och normala sémnvanor.

e Ldra oss om vara egna sdmnvanor och om vad som far just oss att
sova battre.

e Att vi vagar och ar motiverade att andra nagra vardagsrutiner.

e Talamod!

Somnens olika faser
Vi sover i faser, av vilka de flesta aterkommer flera ganger under natten.

Forsta fasen: Ytlig somn. Du ar mycket lattvackt och kan hora ljud runt
omkring dig. Du kan uppleva det som om du inte sover eftersom sémnen
ar sa ytlig under denna fas.

Andra fasen: Lite djupare somn. Den ar fortfarande ytlig, men man &r inte
lika lattstord som i forsta fasen.

Tredje fasen: Djupsomn. Alla funktioner i kroppen blir langsammare och
man blir svarvackt. Om man blir vackt under detta stadium kan man
kanna sig forvirrad och det tar tid innan man kanner sig vaken. Vi behover
minst tva timmar djupsémn per dygn.

REM-s6mn (Rapid Eye Movement): kallas ofta drdmsdmn da man forut
har trott att det bara ar under denna fas som man drémmer, men
forskning har visat att man drommer under hela somnen. Under denna
fas ar hjarnan som mest aktiv. Dagens intryck bearbetas och "fastnar" i
minnet.
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Somn och autismspektrumtillstand (AST)

Somnstorningar ar mycket vanliga hos personer med AST. Manga
upplever sig inte ha en stabil dygnsrytm dar man blir trott pa kvallen och
pigg pa morgonen. Det ar vanligt att man vaknar under natten och har
svart att somna om. Ett annat vanligt problem ar att man har svart att
komma till ro och somna.

Varfor har personer med AST svart att sova?

Forskningen har inga enkla svar pa varfor manga personer med AST har
svart att sova. Man tror bl.a. att personer med AST kan ha ett annorlunda
somnmonster och att hjarnan kan fungera pa ett annat satt an hos manga
andra nar det galler exempelvis produktionen av somnhormonet
Melatonin.

Andra anledningar kan vara de vanor man har med sig hemifran och de
vanor man skapar sjalv. Manga andra faktorer kan ocksa paverka sdmnen.
Exempelvis om man har fasta rutiner, vilka tider man ater, fysisk aktivitet,
personlighet, psykiskt maende, stress och motivation.

€
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Kansliga sinnen

En annan anledning till att personer med AST ofta har det svart med
somnen kan vara en hog kanslighet for berdring eller ljud, exempelvis kan
relativt 1aga ljud fran andra lagenheter eller utifran bli jobbiga och
forsvara insomningen.



Vad ar god somn?

Undersdkningar av hur manniskor bedémer god somn visar att en “god
natts somn” ar lang, obruten och innehaller stora mangder djupsémn.

Somnen definieras ofta som mindre bra nar den innehaller mer an en
femtedel vakenhet eller minst fem uppvaknanden. Manga upplever sig ha
svart att somna nar insomningstiden gar 6éver 20 minuter.

Trott eller somnig? @

Det kan vara svart att skilja pa om man ar trott eller sémnig.

Trott blir man ofta av stress och belastning, fysisk eller kognitiv. Da
behdver man aterhamta sig, inte nodvandigtvis sova.

S6émnig ar man nar man kanner att man Iatt skulle somna om man gick
och la sig.

Tips for att forbattra somnen

Ar det till exempel fér varmt i sovrummet péverkar det ofta sémnen
negativt. Aven buller och andra ljud kan stéra. Snarkar ndgon i familjen?
Ligger du inte skont gynnas inte heller somnen. Forsok att hitta den
sovstallning som passar dig.

Ha regelbundna tider
Forsok att stiga upp samma tid varje morgon oavsett hur mycket du har

sovit! Detta ar en mycket effektiv strategi for att paverka dina
somnsvarigheter.



Kliv upp ur sangen om du ar vaken lange!

Om du har vaknat pa natten men inte kan somna om kan du ga upp och
gora en stillsam och avkopplande aktivitet. Ga och lagg dig igen efter en
stund.

Sovrummet och sangen

Sovrummet bér vara mérkt och tyst. Ar det inte tyst i rummet s kan du
anvanda oronproppar eller lugn musik om det hjalper dig slappna av.
Bolltacke eller kedjetacke hjalper en del med orolig somn.

Se garna till att det inte ar for varmt i rummet. De flesta sover battre om
det ar svalt.

o ESS
Sova pa dagen?

Om du maste sova pa dagen sa gor det nar mindre an halva dagen har
gatt. Du bor heller inte sova langre an 20 minuter.

Sangen bara till att sova

Sangen bor endast anvandas till somn och sex. Detta for att sangen inte
ska forknippas med vakenhet. Undvik aktiviteter som att ata, titta pa TV,
mobil, platta eller dator osv.

Undvik mat och dryck som kan stora din somn

Undvik koffein (kaffe, te, lask och energidryck) och alkohol, helst flera
timmar innan sanggaende. Alkohol kan stora dygnsrytmen och gor ofta
att man vaknar under senare delen av natten. Det ar bra att inte vara for
matt eller hungrig nar du lagger dig.

<>
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Motion

Regelbunden motion ar bra for att fa en god somn. Undvik att motionera
precis innan du ska sova eftersom stresshormonerna ska hinna sjunka
innan sanggaendet.

Varva ner

For att lattare somna kan man skapa en ritual som upprepas i lugn och ro
varje kvall innan sanggdendet. For en del fungerar det med att lyssna pa
lugn musik, andra foredrar ett korsord eller att lasa en stund. Ett varmt
bad eller dusch kan ocksa vara hjalpsamt ca 60 — 90 minuter innan
sanggaendet. Det gor att kroppen lattare slapper ut varme och sanker
kroppstemperaturen. Detta kan bidra till att det blir [attare att somna.

Morker gor det lattare att somna om

Undvik att tanda om du maste ga upp pa natten, eftersom ljus fér manga
Okar kroppens vakenhetsgrad och gor att det blir svarare att somna om.

Ova dig pa att slappna av

En av de vanligaste orsakerna till somnproblem ar stress. For att fa bort
spanningar kan olika avslappningsdvningar vara till hjalp.

Skriv ner vad du ska gora néasta dag

Om tankar pa morgondagen haller dig vaken, skriv ner det som du
behdver gora nasta dag.
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Diskussion

Nar brukar du lagga dig pa kvallen/natten? Vilken tid ar vanligast? Nar
brukar du ga upp? Varierar det? Pa vilket satt kan det vara bra for dig
med en regelbunden och god s6mn?
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Hemuppgift 1 - Somndagbok

Fyll i sdomndagboken varje dag tills nasta traff.

Det ar nastan omgjligt att veta hur somnen ser ut om du inte for dagbok
over den. Med somndagboken far du en bra bild éver hur du sover och

kan utvardera om sémnen forbattras. Uppgifterna behdver inte vara
exakta.

Till nasta vecka ska du borja med regelbundna tider. Du ska tréna pa att
ga upp samma tid varje dag.

Vilken tid passar dig att ga upp pa morgonen?
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Traff 2 - Insomning @

Om det ar latt eller svart att somna pa kvallen beror pa manga olika saker,
till exempel

e sovmiljo

e sovtider

e mat och dryck
e motion

e stress

e oroliga tankar
Rutin innan sdnggaende

Lugna aktiviteter innan sénggaende minskar stress och forbereder
kroppen for somn. Undvik aktiviteter som skapar oro eller som gor dig
engagerad innan du lagger dig. Gor sadant som inte kraver att du
behover tanka sa mycket som t ex att lyssna pa lugn musik.

Nar du spelar vissa spel pa datorn sa aktiveras hjarnan aven om du kanner
dig lugn och avkopplad. For att kunna somna maste hjarnan kunna ga ner
i vilolage. Om du sitter vid datorn kan det vara en bra idé att avbryta det
en timme innan laggning. Om du har svart att stanga av ar ett tips att
satta larmet pa mobilen en viss tid och nar larmet gar sa avslutar du eller
bestammer dig for att avsluta efter en sista match/runda osv.

Forsok skapa en rutin som du féljer varje kvall vilket innebar en timmes
nedvarvning innan du ska sova, t ex lasning eller annan lugn aktivitet.
Detta skapar en rutin dar din kropp efter ett tag kommer att forvanta sig
somn nar rutinen inleds.
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Nar du ska somna

Om du har svart att somna kan du prova en distraktionsteknik som heter
"alfabetet”.

Alfabetet:

1. Tank forsta bokstaven i alfabetet nar du andas in. Tank: A. Folj med i
andningen och fortsatt tanka A, nar du andas ut.

2. Nar du drar in nasta andetag: tank B. Kdnn pa samma satt
andningen och fortsatt tanka B tills dess du drar in luft igen. Sedan
tanker du nasta bokstav C.

Ga pa detta satt igenom alfabetet. Tank en bokstav i taget, i takt med
andningen. Skulle du komma igenom hela alfabetet bérja om fran A igen.
Skulle du tappa bort dig sa gor det inget, fortsatt med nasta bokstav.

Denna dvning ar ett satt att hindra dina tankar fran att fokusera pa sadant
som gor dig uppvarvad eller orolig. Att tanka pa bokstaverna i alfabetet
kraver inte heller sa mycket koncentration sa att det ska gora dig pigg.

En annan 6vning som kan fungera ar att ga igenom alfabetet och for varje
bokstav fundera pa tre orelaterade saker som borjar pa den bokstaven.

Exempelvis A, apelsin, almanacka och anjovis. B, berg, bowlingklot och
bord.

Om man inte kdnner sig bekvam med alfabetet sa kan man prova nagon
annan enkel dvning, till exempel att rakna bakifran fran 100.

99, 98, 97, 96 osv.
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Tankar vid insomning

Att komma till ro och somna kan vara svart, sarskilt for personer med AST.
Ar det ndgot du funderar pa eller &r orolig fér kan ménga nya tankar dyka
upp. Negativt laddade tankar kan leda till negativa kanslor och dalig
maende vilket ofta gor att stressen 6kar. Nar du blir stressad kan kroppen
reagera med att hjartat slar snabbare och musklerna spanns. Da blir det
annu svarare att slappna av och somna.

Att hantera problem

Ibland ar det inte mdjligt att |6sa ett problem vid en viss tidpunkt. En del
problem behover tid eller beror pa att ndagon annan behdver gora nagot
(t ex besked fran Forsakringskassan). Aven problem som man inte direkt
kan paverka kan man tréna sig i att hantera sa att det paverkar dig sa lite
som mojligt.

Ovning i att hantera problem

Avsatt tid for att oroa dig.

Koncentrera dig pa ett problem i taget, t ex

"Mina pengar ar slut och jag far inga nya forran om en vecka” eller "Jag ar
orolig for att jag inte ska orka nasta dag nar jag inte kan somna".

Anvand papper och penna och skriv ner det du tanker! Anteckna alla
forslag du kommer pa, oavsett om de ar knappa eller bra, for hur du kan

gora for att latta din oro.

Tank pa att en [6sning inte maste innebara att problemet ar helt borta
utan att det kan vara ett steqg i ratt riktning.
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Om du inte kommer pa nagon I6sning sa forsok att intala dig sjalv att
"just nu ar det sa har” och forsok att acceptera det

GOr nagot annat for att skingra dina tankar, t ex kan du lasa en bok, se pa
en film eller koncentrera dig pa att tanka pa nagot annat.

Tips for att komma upp och vakna till

- Stall en vackarklocka pa tiden du ska ga upp.

- Om det behovs, stall tva vackarklockor. En vid sangen som ringer
nar du ska vakna och en langre bort som ringer nar du behdver ga
upp.

- Anvand en extra intensiv vackarklocka, exempelvis med vibration,
blinkande ljus eller hdga signaler.

- Stall en timer kopplad till ljus. Exempelvis en fonsterlampa eller
ljusslinga.

- Anvand nagon form av wake-up light.

- Drick vatten direkt nar du vaknat.

- Strack pa dig och ror pa kroppen nar du vaknat

- Tand lampor sa att det blir riktigt ljust

- Stank kallvatten i ansiktet

16



Hemuppgift 2 - Insomningstips

Den har veckan ska du fa prova nagot eller nagra av de tips vi har pratat
om for att kunna varva ner innan du ska sova.

Om du har svart att somna sa kan du prova en av dvningarna pa sida 14.
Om du grubblar och kanner dig orolig innan du ska sova sa kan du prova
att avsatta tid for oro. Las pa sidan 15-16 och folj punkterna under
"Ovning i att hantera problem".

Skapa en rutin for ditt sanggaende. Se sidan 13.

Du kan ocksa prova att stalla ett larm pa mobilen en timma innan du ska
ga och lagga dig. Avsluta det du gor och pabdrja en lugn aktivitet. Du kan

t.ex. lasa eller lyssna pa lugn musik.

Kanske har du ocksa nagon egen idé om vad som kan underlatta
insomningen for just dig.

Vad ska du prova?

Hur gick det?
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Traff 3 - Stress

Vad ar stress?

=

I/

Stress ar ett tillstand dar vi mentalt och kroppsligt gor oss beredda pa att
gora nagot. Det ar kroppens satt att reagera pa vara egna tankar eller pa
saker som hander oss och som vi pa nagot satt uppfattar som hotfulla.

Nar vi upplever fara gar "kroppen" igang. Det innebar att vi férbereder
oss for kamp, eller flykt, pa liv och déd. Stress ar alltsa en
overlevnadsinstinkt.

Vara kroppar reagerar med 6kad puls och dkat blodtryck, snabbare
andning, 6kad muskelspanning och ett aktiverat immunforsvar. Man kan
ha hjartklappning, kallsvettas och hjarnan kan ga pa hégvarv.
Stressreaktionen ar nddvandig i situationer dar vi maste astadkomma
mycket under en kort period. Langvarig stress kan daremot slita pa
kroppen.

Ordet stress kommer fran engelskan och betyder att dra ihop eller spanna
och beskriver ganska bra vad som sker i kroppen da vi ér spanda och
stressade pa ett negativt satt. Vetenskapligt definierar man ofta stress
som en reaktion pa varje krav som stalls.

Problem med sdmnen blir allt vanligare och beror ofta pa stress. Det kan
exempelvis handla om krav pa sig sjalv eller krav fran omgivningen, eller

kanske brist pa eget inflytande. Detta kan upplevas bade pa arbetet,
skolan eller hemma.

<>>l b
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Negativ stress kan uppkomma bade via 6verstimulering och
understimulering. Med overstimulering menas da hjarnan har fatt ta emot
fler impulser fran omgivningen, kroppen eller sjalslivet, an den kan klarar
av. Med understimulering menas det omvanda och kan exempelvis
drabba den som nyligen gatt i pension, ar arbetslos, langvarigt
sjukskriven, sitter i fangelse, kanner sig ensam och/eller 6vergiven.

Positiv stress innebar en lagom aktivering, da ar vi alerta och
handlingsberedda och har en anspanning som ar lagom for
just det tillfallet.

I
\\ //
// | \\

Fysiska stressorer kan exempelvis vara extremt hard fysisk
anstrangning, varme och kyla, kemikalier eller droger.

Psykologiska stressorer kan vara en nara anhdrigs dod, skilsmassa,
arbetsloshet men ocksa av positiva handelser sasom giftermal. De
psykologiska stressorerna kan vara svara att bearbeta eftersom de ofta ar
kopplade till kanslor och foérestéllningar som kan handla om frustration,
skuld, oro, hat, karlek, svartsjuka, sorg och/eller fruktan.

Omedelbara stressreaktioner

Fysiologiska forandringar.

Kroppen hamnar i ett alarmtillstand som ofta kannetecknas av en 6kad
hjartfrekvens, ett forhojt blodtryck och muskular spanning. Kroppens
resurser mobiliseras for att kdmpa eller fly (fight or flight)

Motoriska forandringar.

Hog stress ger ofta en 6kad muskelspanning som kan leda till darrningar,

stela och ryckiga rorelser, talstérningar och en férandrad kroppshallning
mm.

19



Forandrad tankeverksamhet.

Forandringar i funktioner som varseblivning, bedémning, probleml6sning
och social anpassning.

Obehagliga kanslor.

Det kan t ex vara radsla, angest, vrede, skam- och skuldkanslor.

@@@

Langsiktiga stressreaktioner

Vi manniskor kan drabbas av olika sjukdomar och vilka som paverkas av
stress ar oklart. Man har dock funnit ett antal sjukdomar vars uppkomst
och prognos anses vara relaterade till stress, det kan t ex vara hjart- och
karlsjukdomar, muskelsjukdomar, mag- och tarmproblem, 6kad
infektionskanslighet eller hudsjukdomar. Stress kan ocksa leda till andra
besvar som somnproblem, trotthet, minskad sexuell lust,
koncentrationssvarigheter, brist pa talamod samt humaorsvangningar.

Hantera stress

Alla manniskor ar olika och blir stressade av olika anledningar. Hur man
reagerar pa stress samt hur man aterhamtar sig ar individuellt. Darfor ar
det viktigt att bli medveten om hur man sjalv fungerar. Pa vilket satt
marker jag att jag ar stressad? Vad ar det som gér mig stressad? Ar det
nagot jag kan andra pa? Att fundera 6ver detta ar en bra borjan for att
kunna hantera stress. Ett satt att hantera stress ar att rora sig regelbundet,
t ex promenera. Fysisk aktivitet ar positivt for var kropp men aven for var
tankeverksamhet, det underlattar bl.a. formagan att [6sa problem.
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Andnings6vning

Vi kan trana oss till att reagera pa ett bra satt i olika situationer. Vart
nervsystem har svart for att skilja pa upplevelsen av en verklig situation
och en situation man forestaller sig. Det ger oss mojlighet att paverka hur
var egen kropp reagerar.

Genom en enkel 6vning, som ar férvanansvart effektiv, kan man anvanda
sin andning for att bli lugnare. Nar vi blir stressade andas vi snabbare.
Forsok da att andas lugnt och sakta. En lugn andning kan mildra
stressreaktionen.

Sa har gor du: Andas djupt, inte fran brostet utan djupt ned i magen.
Upprepa och andas djupt. Om du blundar kan det
underlatta att slappna av eftersom du stanger ute %

omvarlden. ‘

Syfte med avslappning kan vara att:

e pa kort tid komma ner i varv och fa distans till
eventuell stress

o fylla pa energi genom en djup mental och fysisk vila

e man vill komma in i ett tillstand av koncentration, narvaro och
kontakt

e kunna somna, somna om eller for att sova bra

e finna harmoni och inhamta ny kraft

e starka kroppens resurser att reparera och laka eller bara underhalla
och starka kroppen, dar just du behoéver

21



Definition

Begreppen avslappning, avspanning och avkoppling férvaxlas ofta med
varandra, har kommer en kort beskrivning av vad som menas med de
olika begreppen.

Med avslappning avser man att en minimal spanningsniva i all muskulatur
i kroppen uppnas. Den muskuldra avslappningen ger samtidigt en mental
avslappning, dvs ett tillstdnd med en kansla av lugn, sdakerhet och
trygghet.

Avspanning innebar en bra kombination av spanning och avslappning,
dvs. ratt spanningsniva i ratt muskler medan 6vriga muskler ar
avslappnade.

Med Avkoppling menar man att yttre och inre stimuli minskar, dvs. man
stors mindre av yttre ljud och egna ovalkomna tankar. Man kanske hor
ljuden eller registrerar tankarna, men de verkar avlagsna och man berors
inte némnvart av dem.

~

Muskelavslappning

Detta ar en teknik dar man uppnar avslappning. Att spanna en muskel
och halla spanningen i nagra sekunder och sedan slappa den spanningen
leder till en ka@nsla av avslappning. Den hjalper kroppen att slappa den
uppbyggda spanning som finns i kroppen. Inta en bekvam position — hela
kroppen behoéver stdd. Du kan gora det nar du lagt dig i sangen for att
sova. Bestam dig for att fokusera pa uppgiften. Om tankar dyker upp -
slapp dem och fokusera pa din avslappning.
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Avslappningsovning

Du ska nu spanna dina muskler, en i taget. Du spanner en muskel i ca 10
sekunder och sen slapper du spanningen plétsligt. Ge dig sen 15-20
sekunder att slappna av och bli medveten om skillnaden jamfort med nar
du spande den. Sen gar du vidare till nasta muskel tills du har jobbat dig
igenom hela kroppen. Om du har svart att slappna av kan det hjalpa att
ha lugn musik pa lag volym i bakgrunden.

Bbrja med att spanna hoger fot (sen slappna av), sedan héger vad (sen
slappna av). Spann sedan laret (sen slappna av). Upprepa vanster sida: fot,
vad, lar (slappna av mellan varje muskel). Spann sedan magen (sen
slappna av). Spann ryggen (sen slappna av). Spann sedan axlarna (sen
slappna av), fortsatt med armarna, handerna och ansiktet.

Tips
Ibland kan det vara lattare att slappna av om man lyssnar pa en inspelad

mindfulnessévning. Det finns flera appar och hemsidor med sadana
ovningar, en hemsida med bra material ar www.stresscoachen.nu

23



Fyll i formuldret nedan om sémnvanor:
Har du lyckats fa till regelbundna sovtider?
Ja Nej

Om nej, vilken tid ar det rimligt att du gar upp?

Brukar du ligga kvar i séngen nar du inte kan sova?
Ja Nej

Om ja, vilka alternativ passar dig att gora istallet

Sover du pa dagen?
Ja Nej

Om ja, pa vilket annat satt kan du aterhamta dig?

Ror du pa dig utomhus pa dagen?

Ja Nej

Vad passar att gora for dig, t.ex. en promenad, cykeltur mm.

24




Varvar du ned en timme innan du ska sova?

Ja Nej

Om nej, vad kan du gora for att varva ned?
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Hemuppgift 3 - Prova somnvanor
Detta ska jag gora tills nasta vecka

(Valj nagot eller nagra svar fran foregaende sida):

Hur gick det?
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Traff 4 - Aterhimtning
Balans mellan energikrivande och aterhamtande aktiviteter

Livet bestar av en mangd olika aktiviteter, bade energikravande och
aterhamtande. For att ma bra och orka med vardagen behdver man en
balans mellan aktiviteter som tar eller ger energi.

Manga har svart att fa till den har balansen. Det blir antingen fér mycket
aktiviteter som tar energi eller for fa aktiviteter som ger energi. En del
lagger sig och sover pa dagen vilket paverkar somnen nattetid pa ett
negativt satt. Om man kanner sig trott pa dagen ar det battre att gora
nagot som ger energi och aterhamtning. Vad som ar aterhamtande ar
valdigt individuellt.

Trotthet ar inte farligt!

Det ar viktigt att komma ihag att det inte ar farligt att vara trott pa dagen.
Manga som har sovit daligt en natt tror att de behdver kompensera det
genom att sova pa dagen. Detta leder ofta till att det blir svarare att
somna pa kvallen, att kvaliteten pa nattens somn blir sémre och att man
kan kanna sig lika trott dagen darpa.
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Somnsignaler och den inre klockan

Kroppens sa kallade "inre klocka" skickar ut signaler i kroppen som talar
om nar det ar dags att sova och nar det ar dags att stiga upp. De
"somnsignaler" som skickas ut ar bland annat sémnighet, att pulsen gar
ner och att 6gonlocken blir tunga.

Den inre klockan styrs i sin tur av.en mangd olika faktorer, exempelvis
dagsljus och vanor. Med regelbundna vanor varje dag sa vet den inre
klockan ungefar nar det ar dags att stalla in sig pa sdmn och nar det ar
dags att stalla in sig pa vakenhet. Det gor att kroppens hela sdmnsystem
ar installt pa att sova nar det ar dags att ga till sangs.

Ar sémnen oregelbunden skickar det olika signaler till kroppen vilket goér
det svarare att kanna sig trott vid ratt tid.

Det ar bra att forsoka fa kroppen installd pa somn nar det ar dags att ga
och lagga sig. Ett satt att uppna detta ar den teknik som kallas for
somnrestriktion. SOmnrestriktion gar ut pa att minska ner den vakna tiden
i sangen till den tid som du faktiskt sover dar. Pa det viset lar sig kroppen
att associera sangen till somn.

Till exempel, om du spenderar tio timmar i sangen per dygn men bara
sover sex av dem, sa ska du minska ner tiden i sangen till sex timmar. Nar
du sover den tid du spenderar i séngen kan du utoka tiden tills du
kommer upp i den mangd sémn du behdver.

Rutiner och omstindigheter
I perioder nar man upplever extra stress ar det ofta svarare att halla fast

vid rutiner. Vid sjukdom kan aven dygnsrytmen rubbas om man ligger
och vilar sig eller sover mycket under dagen. Nar man blivit frisk kan man
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behova kampa lite extra for att komma in i bra sémnvanor igen. Da ar bra
att aterga till sina fasta rutiner.

Tips for aterhamtning
e Lyssna pa musik
e lasa
e Taen promenad ﬁ Q

e Utdva en hobby /
e Trana/idrotta >

e Fiska o

e Dagdromma

e Baka nagot

e Skriva dagbok

e Skota om sina vaxter
e Meditera/yoga

e Mala/teckna

e Spela spel

e Pussla
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Energibalansering

Energibalansering ar ett satt att férebygga stress. Genom att bli medveten
om vad som ger energi och vad som tar energi kan det bli lattare att fa till
en balanserad vardag. Tank dig att du har en full bensintank med 100 liter
bensin (=energi) nar dagen bdrjar. Om t.ex. 50 liter gar at till
morgonrutinerna ar det latt att forsta att det inte finns mycket energi kvar
till resten av dagen. Att tillféra energi under dagen ger battre
forutsattningar for att aven orka med energikravande aktiviteter.

Ger energi ‘ Tar energi ‘

Lyssna pa musik 25 L Stada 50 L

Promenera 40 L Umgas med vanner 25 L

Vad ger dig energi?

Det ar bra att veta vilka aktiviteter, platser, manniskor och/eller djur som
ger pafylining av energi for just dig. Att planera in sddant som ger energi
under dagen och veckan ar viktigt for att ocksa orka med det som tar
energi.

Vad tar energi fran dig?
Det ar bra att bli medveten om vad som tar energi. Olika aktiviteter, platser,

manniskor och/eller djur kan vara energikravande. Om du vet vad som tar
energi fran dig kan du planera in aterhamtning.
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Hemuppgift 4 - Egen energibalansering

Uppgiften till nasta vecka ar att fylla i energibalanseringen som finns pa
nasta sida. Fundera 6ver vad som ger dig energi och vad som tar din
energi och skriv ned det pa listan.

Du ska ocksa prova nagot av de satt for aterhamtning vi diskuterat.

Jag vill prova:

Hur gick det?
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Energibalansering - Din personliga lista

Vad ger dig energi och vad tar din energi?

Aktiviteter:
Ger energi ‘ Tar energi ‘

Platser:
Ger energi ‘ Tar energi ‘

Manniskor ogh/eller djur: .
Ger energi & Tar energi ‘
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Traff 5 - Repetition C) «J

()
For att sova béttre behover vi: @

Kunskap om sémn och vara egna sdmnvanor.

Andra vara rutiner och vara villiga att arbeta for det.

2 » EE

Nagra saker att tinka pa for en battre somn

Skapa en ritual som upprepas i lugn och ro cirka en timme innan
sanggaendet. Det kan t.ex. vara att lasa, lyssna pa lugn musik eller nagot
annat som passar dig nar du ska varva ner.

Ha regelbundna tider i sa stor utstrackning som det ar majligt. Stig upp
samma tid varje morgon oavsett hur mycket du har sovit.

Skilj pa att vara trott och att vara somnig. Nar man ar trott behdver man
aterhamta sig. SOmnighet innebar bara att det ar lattare att somna.

Undvik att sova pa dagen, planera istallet in aterhamtande aktiviteter.

Avsatt tid for oro om den hindrar dig fran att somna. Skriv ned och forsok
att [lamna det som du inte sjalv kan gdra nagot at.

Motionera regelbundet men inte precis innan sanggaendet. Att vara mer
fysiskt aktiv under dagen 6kar mangden djupsémn under natten.

Trana pa muskelavslappning, andning och avkoppling, garna varje dag.
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Detta kan vara bra att veta om somn

De flesta manniskor mar bast av att vara vakna ca 16 timmar och sedan
sova ca 8 timmar per dygn men det individuella sdmnbehovet varierar.

Har du sovit lite en natt behdver du inte sova fler timmar an vad du gor i
vanliga fall nasta natt, eftersom somnen blir djupare och mer effektivom
du ar valdigt trott nar du lagger dig.

Aven om du sover daligt ett par natter sa har man i studier kunnat se att
man fungerar bra trots att man sovit daligt.

Det kan kdnnas som att man inte har sovit nagot pa hela natten, men gor
man tester i sdmnlaboratorium sa kan man se att det sallan ar sa.
Upplevelsen av att man inte har sovit ndgonting kan bero pa att man
vaknar till ndr sémnen ar ytlig. Detta kan man minnas nasta dag som att
man har varit mycket vaken.

Repetera de strategier du lart dig

Las igenom hela eller valda delar av somnkursmaterialet — behéver du
andra nagot beteende?

Vad ska jag tanka pa?
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Framgangsfaktorer

Talamod - Svarigheter med sdmn kan aterkomma. Det tar tid och kraver
talamod att fortsatta jobba med det man har lart sig.

Repetera de strategier du lart dig.

Fundera dver vad som har fungerat. Kan du géra mer av det? Finns det
nagon period da du har sovit battre? Forsok tanka igenom i detalj vad som
var annorlunda jamfort med det du brukar gora.

Forebygga aterfall

Vad har varit annorlunda nar du sovit battre?

Hur kan du férebygga att sémnproblemen aterkommer?

Vad ska du gora at somnproblemen om de aterkommer?
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Vad kan du g6ra om du har sovit daligt en natt?

Diskutera
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Hemuppgift 5 - Vidmakthallandeplan

Det bra om du skriver ned hur du vill att dina rutiner ska vara. Titta igenom
haftet och fundera pa vilka tips som fungerat bra for dig samt vilka tips du
tror kan hjalpa dig att sova battre och att vakna den tid du vill vakna.
Anteckna allt som du tror kan hjalpa dig att fa en battre somn. Far du
problem med sémnen igen sa kan du lasa det du skrivit for att paminna dig
sjalv om vad du kan gora for att det ska bli battre.

Mina morgonrutiner; hur jag kan gora nar jag vaknar, kliver upp ur sangen,

£

ater frukost mm.

Mina rutiner pa dagen; aterhamtning, motion, bestamma tid foér oro samt
anteckna I6sningar mm.
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Mina rutiner pa kvallen; nedvarvning, avslappning, tid da jag lagger mig
mm.

Andra tips som gor att jag sover battre

Lycka till!
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