Habiliteringen

VALKOMMEN TILL
SoOmngrupp,
Traff 2

Habilitering
& Hélsa

Dagens innehall

» Uppféljning av hemuppgift
» Sémnhygien
* Hemuppgift

Habilitering

& Halsa

Uppfoljning av hemuppgifter

» Dygnskartlaggning
e Muskular avspanning

Habilitering

& Halsa
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Att forbattra sdbmnen / sdmnhygien

Vad ar Sémnhygien?

Alla yttre forutsattningar
som skapas for att god
s6mn ska uppnas

Habilitering
& Hélsa

Soémnformeln —
Recept for god s6mn

Faktorerna samverkar och alla
ar viktiga for att somnen ska
fungera sa bra som majligt

Dygnsrytmen

Aktiveringsnivan

Habilitering
& Halsa

Soémnhygien

« Aktivitets- och vilobalans

* Regelbunden dygnsrytm

* Regelbunden fysisk aktivitet
e Vara ute — ljus
 Rutiner for sanggaendet

God sovrumsmiljo

Habilitering
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Aktivitets- och vilobalans:

Individens totala energiméangd
* Energitjuvar
* Energigivare

Balansering

Habilitering

& Hélsa

Vardagsstressorer kontra
allman spanningsniva

= Vardagsstressorer

Paniktroskel

Regelbunden dygnsrytm

* Samma laggtid
e Upp ur sdéngen samma tid

* Vissa kan behéva dagsémn,
andra bor undvika det

Rutiner!
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Regelbunden fysisk aktivitet

Kroppens behov av rérelse

e Blodtryck
¢ Hormoner

« Okad blodgenomstrémning
i vavnader

» Psykiskt valmaende

Balans fysisk aktivitet
och avspénning

Habilitering
& Hélsa

Vara ute — ljus

* Ljus piggar upp
« Starker dygnsrytmen

Habilitering
& Halsa

Tiden fore sanggaende

Undvik att:

« Tillféra koffein
« Tillféra alkohol
« Vara proppmaétt eller hungrig

« Tillféra mycket vatska kvallstid
 Trana hart sen kvallstid

» Skarmtid innan sanggaende

Habilitering
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Rutiner for sdnggaendet

» "GOr p4 samma sétt”,
schema

* Varva ned, koppla av

e Underlatta for sémn

Habilitering
& Hélsa

God sovrumsmiljo

» Sangen = plats for somn

e Tyst, morkt, svalt

¢ "Minska” rummet

i4l“1

Habilitering
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Hjalpmedel vid somn

Bekvam madrass och kudde

Oronproppar

Mérklaggande,
ljuddampande gardiner

Appar, till exempel f.lux
(&andrar ljusstyrkan pa ipad / iphone
efter dygnets timmar).

Tyngdtéacke
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Somnklocka, 8 timmars sémn

24
2 23 01 03

U Vaken, o
16 dag 08
15 08
& 13 12 1 g
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Mina strategier for battre somn

Vilka férandringar kan jag géra?

« Sovrumsmiljé (morkt, svalt, lugnt, tyst, bekvam sang)

« G& igenom bekymmer och planering i god tid fére sanggéende

« Varva ned 1-2 timmar innan jag lagger mig (aterkommande kvallsrutin)
« Ova upp formagan att slappna av (ex. avslappningsévning, lugn musik)
« Gatill sangs nér jag ar sémnig

« Samma tid fér sénggdende KL ....
+ Samma tid fér uppestigande KL ...
« Dagliga rutiner (med fordelning av aktiviteter under dag och éver vecka)
« Vara aktiv pa dagen — motionera regelbundet

« Vistas ute i dagsljus (ex promenad)

« Stanga av TV/dator/surfplatta i god tid fore sdénggdende KL .............

« Undvika sena eller langa tupplurar

« Undvika att lagga mig hungrig eller alltfor matt

« Ej dricka kaffe, te, lask eller energidryck .......... timmar fore laggdags

« Annat:

Habilitering A (4%

COTALANDSREGIONEN

& Halsa

Individuell hemuppgift

Mina strategier for .
béattre somn / |

A
GOTALANDSKEGIONEN
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Muskul&r avspénning sittande

Ljudfil: lanken 6ppnas i internet explorer

https://alfresco.vgregion esco/service/vgr/stor tent/workspace
894547-d433-46da-899a-c820cdd62211?a=fal lest=true

Habilitering
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Néasta gang

« Diskussion kring individuella strategier
* Repetition
* Planera uppf6ljningstillfalle

Habilitering
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