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Du sover 
1/3 

av ditt liv

Sömn
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Hur mycket 
behöver vi sova
i olika åldrar?

Varför sover vi? Vad händer  
om du inte sover?

Vad kan du 
göra för att 
sova bättre? 

Era tankar om följande:
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Hur har du sovit  
och hur sover du nu?
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DJUP SÖMN             YTLIG SÖMN             DRÖMSÖMN             VAKEN

Vad händer 
då du sover?

https://www.youtube.com/watch?v=EU_dqArWPnM
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Varför sover vi alltså?

Minne  
och  

inlärning

Inspiration 
och  

kreativitet

Attraktionskraft 
och  

pålitlighet 

Vila 
och 

återhämtning  

Prestation  
och funktions- 

förmåga

Viktbalans  
och ämnes-
omsättning

Tillväxt 
och 

läkning

Känslor 
och 

humör
Immunförsvar 

och  
tillfriskning



DET VIKTIGASTE ARBETET GÖRS I DIG MEDAN DU SOVER

Hur sömnen är uppbygd 

1. SÖMNSTRUKTUR

2. SÖMNFASER

3. DYGNSRYTM

4. SÖMNTRYCK

Vakenhet

23:00 0:00 1:00 2:00 3:00 4:00 5:00 6:00 7:00

CYKEL 1 CYKEL 2 CYKEL 3 CYKEL 4 CYKEL 5

REM

NREM Fas 1

NREM Fas2

NREM Fas 3–4
(Långsamma 

hjärnvågor)

TID PÅ NATTEN

Vakenhet Lätt sömn Djupsömn Drömsömn (REM sömn)
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Vad  
förstör 
sömnen?
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Våra vanligaste sömnförstörare

Stress

Otrygghet och oro Artificiellt ljus

För hög rumstemperatur

Koffein Alkohol och droger

Oregelbundna vanor

Tobak
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Hur märks 
sömnbrist?
Människan  
underskattar 
oftast sin  
sömnbrist

Matvanor

Olycks & skaderisk

Utseende

Sjukdomar

Humör

Fertilitet

Lättja

Stress

Matsmältning

Vikt

Inlärning

Social förmåga

Prestation

Impulskontroll 

Moral & värderingar

Koncentration
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Hur påverkar sömnen vår hälsa? 

1. HJÄRTHÄLSA 4. MINNESSJUKDOMAR2. DIABETES 3. CANCER
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Hur kan du sova bättre?

https://www.youtube.com/watch?v=zcfN0iRxUHs
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Hur kan vi sova bättre?
ÅTGÄRDER PÅ OLIKA NIVÅER?

Regelbundenhet enligt sin rytm

Vistas i ljus och mörker vid rätt tidpunkt

Skärmsmart

Tillräckligt med motion och rörelse

Aktivitet, pauser och variation på dagen

Mat- och dryckesval

Sömnhygien och sömnförberedelse

Goda relationer och närhet

Vistas utomhus och i naturen
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Vad kan du göra för en bättre sömn?
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Tack och sov gott!


