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Det har bildkorten ar
kopplade till somn och hur
du kan paverka din s6mn,
bade positivt och negativt.
Syftet med korten ar att pa
ett lekfullt satt lyfta upp
faktorer som ar viktiga for
god somn.

Du kan anvéanda korten
pa manga satt. De kan
anvandas som diskus-
sionsunderlag dar var och
en valjer en bild som de ar
nyfikna pa eller som visar
nagot de ar bra pa/nagot
de vill forbattra for att
sedan berdtta om det eller
diskutera det med varan-
dra. Skriver du ut dubbla
kort kan ni i grupp spela
memory med korten och
diskutera bilden pa korten

varje gang nagon fa ett par.

Alla kort & numrera-
de och har foljer en kort
beskrivning av varje bild
och hur de relaterar till
somnen.

DAGSLJUS ar viktigt for att uppratthalla en
bra dygnsrytm. Att vistas mycket i dagsljus pa
morgonen och formiddagen 6kar mangden
melatonin till kvallen, vilket gor att vi somnar
och sover battre.

. LAMPOR kan det [6na sig att dampa till

kvallen eftersom det signalerar till hjarnan att
nu ar det kvall och dags att sova. Till natten ar
det bra att slacka belysning. Under vinterhal-
varet kan manga fa hjalp av starkljuslampor
pa morgonen.

. ELD och varmt ljus. Till kvallen gor ljuskallor

som ar varma och rodaktiga att vi blir trotta.

. MORKER &r en stark signal for hjarnan att det

ar natt och dags att sova. Att sova i ett morkt
rum gor att vi sover langre och mer ihdllande.

. NATUREN dr en bra plats att vistas i eftersom

det sanker vara stressnivaer. Det i sin tur kan
gora att vi sover battre.

. DUSCHA eller bada varmt pé kvallen, det gor

att din kroppstemperatur sjunker. Blodet rusar
da till huden och de inre delarna av din kropp
blir svalare. En lagre kroppstemperatur gor att
du somnar battre.

BASTU ar ofta avkopplande, men det kan
ocksa hjdlpa din kropp att sanka kroppstem-
peraturen nar huden blir varm. Nar du kopplar
av somnar du battre.

. MOTION och rorelse okar dterhamtnings-

behovet och gor att vi somnar lattare, sover
djupare och langre. Att motionera precis inn-
an laggdags kan ibland gora det svarare att
somna i tid. De med god kondition aterhamtar
sig battre.

. MUSKELSTYRKA kraver god sobmn eftersom
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musklerna "vaxer” pa natten da vi sover.
Mangsidig traning av vara muskler och spe-
ciellt diagonala 6vningar okar vart dterhamt-
ningsbehov, vilket betyder att vi sover djupare.

. KOSTEN paverkar hur vi sover. Det ar viktigt

attinte lagga sig varken hungrig eller mycket
matt. Sover vi for lite 0kar hungerkanslan och
vi far ofta lust att ata sadant som ar ohalso-
samt.

. SOLGLASOGON rekommenderas av manga

optiker, men det kan vara bra att lata 6gonen
fa bada i starkt ljus mellan varven, speciellt pa
formiddagen. Det stoder var dygnsrytm.

. REGELBUNDENHET ar bland det viktigaste for

att vi ska sova gott. Om du sa ofta som mojligt
stiger upp och lagger dig vid samma tidpunk-
ter kommer du att sova battre.

. SKRIV ner saker du funderar pa pa kvallen

eller da somnen inte vill komma. Det har visat
sig att vi har lattare att slappa tankar och
masten om vi skriver ner dem.

. SOCKOR haller dina fotter varma och det ar

viktigt for att vi ska kunna somna. Kalla fotter
ar uppiggande.

. SANGEN du sover i ska vara en bekvam plats

for enbart somn eller mys. Hjarnan forknippar
ratt fort sangen som en plats dar man jobbar
om du laser epost, gor arbetsuppgifter eller
pluggar i sangen.

. SKARMAR alstrar blaljus och aktiverar hjar-

nan. Blaljus ar en stark signal for hjarnan att
det ar dags att vara vaken och det hammar

melatoninutsondringen. Effekten ar starkare
pa vintern d& vi far enbart lite dagsljus.

17. KRAMAR och snall beroring utsondrar ox-
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ytocin, som ar ett hormon som gor oss lugna
och avslappnade. Nara relationer med mycket
beroring gor oss lugna och trotta pa kvallen.

. LJUD kan stora somnen och det lonar sig att
|ata alla sinnen vila da vi ska sova. Anvand
oronproppar vid behov. Hjarnan tycker om
tystnad mellan varven.

. KAFFE och koffein hammar trotthetskanslan
och forsamrar den objektiva somnkvaliteten.
Koffeinets halveringstid ar cirka fem timmar,
sa det kan ta tio timmar innan det koffein du
intar forsvunnit ur din kropp.

20.ALKOHOL kan gora dig avslappnad och dasig
pa kvallen, men det forsamrar din somnkvali-
tet. S& lange du har alkohol i blodet drommer
duinte.

21. JET-LAG ér en belastning for kroppen och det
|Onar sig att ta hjalp av ljus, morker och ibland
melatonin for att minimera effekten av att
flyga OGver manga tidszoner.

22. AVSLAPPNINGso6vningar som du gor regel-
bundet framjar din formaga att varva ner och
sanker din stressniva. Det i sin tur gor att du
har lattare att varva ner till kvallen och sova
gott.

23. TUPPLURAR &r effektiva for att gora dig alert
under dagen, speciellt om du lider av somn-
brist. Viktigt ar anda att inte sova langre an 20
minuter eller allt for sent pa eftermiddagen
eller kvallen eftersom det minskar ditt somn-
behov till natten.

24.VATTEN ar bra att dricka men undvik att
dricka mycket pa kvallen om du har tendens
att vakna och behova ga pa toaletten pa
natten.
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