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Somn - tips SKOVDE

Forslag pa vad du kan gora for att sova battre

1. Rutiner kring laggdags
En kvallsrutin fér vad du ska gora nar du ska ga till sangs hjalper din kropp och hjarna
att stélla in sig pd somn. Rutinen signalerar till kroppen att “nu ar det dags att sova!” 9
Det ar bra att ha en enkel kvallsrutin, men om den d@nda ar svar att komma ihag kan du
skriva ner den och/eller gora en checklista. Satt den pa lamplig plats sa den &r latt att e
folja.
Om det ar svart for dig att avsluta en pagdende aktivitet och/eller kommaihag nar
kvallsrutinen ska pabdrjas kan det vara bra att satta ett larm pa ex. mobilen. Da kommer
du lattare ihag att paborja den och kan avsluta det du gor i god tid.

2. Skapaen bra sovmiljo
Ordna en sovmiljo som passar just dig. Det ar olika for varje person vad som kanns lugnt
och skont. De flesta sover bast i ett morkt, svalt och tyst rum med en bra sang. Vissa kan
bli hjalpta av till exempel en extra filt, 5ronproppar eller musik i bakgrunden. Det kan
vara bra att fore laggdags plocka undan saker som kan pocka pa uppmarksamheten.
Stang av ev. mobiltelefon, surfplatta och dator.

3. Dampa belysningen pa kvillen
Ljus aktiverar hjarnan och haller oss vakna. TV, dataspel, mobiltelefonen (alla former
av “skarmaktivitet”) haller aktivitetsnivan uppe i hjarnan eftersom de stimulerar den. E
Dessutom ger ljuset fran skarmarna signaler till hjarnan om att den ska vara vaken.
Forbered for somn genom att se till att belysningen ar nedslackt och mysig 1-2
timmar fore sanggaendet.

4. Nedvarvning
Undvik aktiviteter som piggar upp dig just fore laggdags. For stimulerande/ intensiva
aktiviteter (traning, dataspel etc.) ndra inpa sanggaendet gor att du blir uppvarvad och
far svart att varva ner infér smnen.
Se den sista timmen fore laggdags som en forberedelse for natten. Agna dig at lugna
aktiviteter som till exempel lyssna pa lugn musik, [ds en bok/lyssna pa en ljudbok eller
pyssla med nagot du tycker ar rogivande.

5. Sovrummet ska vara till for somn
Lat sovrummet men framforallt sédngen vara forknippad med somn. Sitt inte i sdngen och
las, gor laxor, spela dataspel etc. Om du bara sover i sangen kopplar hjarnan ihop sangen
med somn vilket hjalper dig att somna battre.
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6. Fastatider for somnen
Det ar bra om du stiger upp och gar till sangs vid ungefar samma klockslag hela veckan.
Undvik stora forandringar av sovtider under helger och vardagar. Regelbundna tider gor
att hjarnan och kroppen skapar vanor och rutiner som férbattrar sémnen.

7. Fastadagsrutiner
Regelbundna maltider och aktiviteter under dagen bidrar till en stabil dygnsrytm.
Se till att du ater frukost - da far hjarnan en signal om att det ar dags att vakna ordentligt.
Stimulerande aktiviteter under dagen &r viktiga for nattsémnen. Undvik tupplurar pa
dagen.

8. Tavara padagsljuset
Se till att du far sa mycket ljus som mojligt under dagarna. Om det ar moijligt, fanga /
morgonljuset under vintern genom att promenera en stund (till exempel till
skola/jobb/sysselsattning) och forsok vara utomhus pa helgerna. Detta bidrar till en -~
regelbunden dygnsrytm. /

9. Motion
Motion sanker nivan av kroppshormonet kortisol i kroppen - detta har en positiv
inverkan pa nattsomnen. Ror dig pa dagarna, idrotta, dansa, spring, cykla, trana etc.
Motion pa dagen gor att du lattare somnar pa kvallen.

10. Undvik alkohol och droger
Alkohol och droger kan paverka din somn negativt. Detta galler aven &mnen som koffein
och nikotin som gor att du kan fa svarare att somna och fa samre sémnkvalitet.

11. Tyngdtacke
Tyngdtacken &r tunga tacken som anvands vid stora somnsvarigheter. Tackets tyngd och
material gor att man kan kdnna sig lugnare och blir mer rofylld - och ddrmed somnar
snabbare och sover battre.

Las mer i Kunskapsbanken:
Sémn

Vakna - tips
Sémnkartlédggning
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