Somnrad

Minska ner pa koffein: Undvik att konsumera koffeinhaltiga drycker som kaffe, te,
energidrycker och lask efter lunch. Overvag att byta till koffeinfria alternativ for att
undvika att koffeinet paverkar din sémn.

Undvik alkohol: Aven om alkohol kan f& dig att somna snabbare, kan det férsamra
somnkvaliteten och géra att du vaknar lattare under natten. Overvag att vélja
alkoholfria alternativ for att forbattra din somn.

. Var aktiv under dagen: Undvik att vara stillasittande under langre perioder och se

till att du ar fysiskt aktiv under dagen. Fysisk aktivitet och traning minskar stress,
gor dig trétt och forbattrar somnkvaliteten.

Se till att fa dagsljus under dagen. Dagsljuset hjalper hjarnan att balansera sémn
och vakenhormon.

Skapa en buffert mellan dag och natt: Ge dig sjalv tid att varva ner nagon timme
innan du gar och lagger dig. Skapa en avslappnande ritual av egentid eller
spendera tid tilsammans med din partner for att framja avslappning och férbereda
dig fér sdmnen.

Skapa en somnvanlig miljo: Se till att ditt sovrum ar optimalt fér sémn. Sakerstall att
rummet har ratt temperatur, en bekvam sang, tacke och kudde. Eliminera stérande
ljud genom att anvanda éronproppar eller stanga dérren. Undvik ocksa ljud- eller
ljussignaler fran mobiltelefonen genom att placera den med skarmen nedat.

. Anvand avslappningstekniker: Om du har svart att somna pa grund av oro eller

tankar, kan du prova att géra en kortfattad lista éver dina bekymmer och planera att
hantera dem under dagen istallet. Ha papper och penna bredvid sangen for att
skriva ner tankarna och slappa taget om dem. Du kan ocksa lyssna pa
avslappningsovningar eller sévande ljud, som white noise eller naturljud, via appar
som Spotify for att rikta uppmarksamheten mot nagot annat an dina bekymmer.

Undvik att ligga vaken i séngen: Om du inte kan somna inom ca 30 minuter, ldmna
sangen och gor nagot lugnt i ett annat rum, till exempel att Iasa en tidskrift, lyssna

pa musik eller en podcast, tills du blir trétt igen. Det ar viktigt att koppla sangen till

sdmn och inte till att vara vaken och orolig.

Hall en regelbunden sémnrutin: Férsok att ga upp vid samma tid varje dag, oavsett
hur mycket du har sovit. Undvik att ta tupplurar under dagen, aven om du kanner
dig trétt. Att ha en regelbunden sémnrutin hjalper till att stabilisera din dygnsrytm
och forbattra sdmnkvaliteten.
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10. Anvand sémnbegransning: Om du har svart att fa till sémnen kan du medvetet
begransa den tid du tillbringar i sangen. Borja med att satta en kort och fast tid i
sangen, till exempel fem timmar, raknat bakat fran den tid du ska ga upp. Oka
gradvis tiden i sangen med 15-30 minuter varje vecka tills du nar den tid du
behover for att sova ordentligt.

11. Hantera oro for somnbrist: Oro for att inte fa tillrackligt med sémn kan i sig skapa
stress och forvarra sdmnsvarigheterna. Kom ihag att en dalig natts sémn i de flesta
fall inte paverkar dig i storre utstrackning an att du kan kanna dig lite tréttare och
prestera nagot samre. Forsok att acceptera detta och sanka kraven pa dig sjalv for
att minska stressen och oron, vilket kan underlatta sdmnen.

12. Minska stress: Minska stressnivaerna under dagen for att férebygga sémnproblem.
Stress kan paverka sdmnen negativt, s forsok att hantera stressen genom
avslappningstekniker, regelbunden fysisk aktivitet och att ta hand om din mentala
halsa.

13. Lar om en god kansla fér somn: Om du har haft perioder av dalig sémn kan din
kropp koppla ihop sdngen med oro och stress istallet for lugn och ro. Forsok att
omprogrammera din hjarna genom att skapa positiva associationer med sangen.
Anvand tidigare namnda tips for att bryta den negativa inlarningen och aterfa en
god kansla fér somn.

Kom ihag att varje person ar unik, och det kan kravas lite tid och anpassning for att hitta de
basta somnvanorna for dig. Ha tadlamod och var konsekvent i att tillampa dessa tips for att
forbattra din sémn over tid.
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