Nedvarvningstips

Hitta “din” nedvarvningsaktivitet t ex
stillsamt pyssel/hantverk, lasa, lyssna
pa ljudbok/podd, korsord, pussel,
yoga, en lugn promenad eller en varm
dusch.

Gor en playlist med musik for
nedvarvning.

Undvik att arbeta eller planera sent pa
kvallen.

Slack ner och ha endast mysbelysning
Skriv ner tankar fore laggdags -
sarskilt om du grubblar mycket.

Satt larm pa kvallen fér att paminnas
om att varva ner och ga och lagga sig.
Prova avslappningsoévningar
(andning, meditation, yoga).

Pa 1177 kan du l3sa
mer om stresshantering
och somn och fa tips
om avslappnings- och
mindfullnessovningar.

o @ Det finns appar for lugn och
“$¥1 somn t ex Region Uppsalas

Infoteket

Infoteket finns i Uppsala,
pa Kungsgardets center,
S:t Johannesgatan 28 D,
ingang 6 (inne pa garden). Scanna for

. att se en film

Oppet
Mandagar, tisdagar och torsdagar kl 12-17

Onsdagar klockan 12-19
Kontakta infoteket

018-6116677
infoteket@regionuppsala.se

Webbplats
www.regionuppsala.se/infoteket

Infotekets
tips for battre

SOMN

Checklista med somnrad och tips
for nedvarvning.




Symbolbilder: Papunets bildbank, papunet.net, Elina Vanninen.
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Vanor & rutiner

Jag gar och lagger mig och gar upp
ungefar samma tid varje dag

Jag forbereder morgondagen, for att
unvika stress pa morgonen

Jag vistas i dagsljus pa dagen

Jag ar aktiv under dagen

Jag har en nedvarvningsrutin pa
kvallen (se nedvarvingstips)

Jag undviker skarmar (mobil, dator,
TV) minst 1 timme innan laggdags.
Jag sover inte pa dagen (eller be-
gransar till en kort powernap fore kl.
15).

Jag gar till séngs nar jag ar somnig
tex nar jag borjar gaspa eller 6gon-
locken kanns tunga

Om jag inte kan somna inom 20-30
min, gar jag upp en stund och gor
nagot lugnt.
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Kost & dryck

Jag undviker koffein (kaffe, te, cola &
energidrycker) efter kl. 15.

[0 Jagundviker alkohol pd kvéllen - det

kan stora djupsomnen.

O Jagsertill att jag varken ar for matt

eller hungrig vid laggdags.

Sovmiljo

Jag har ett svalt, morkt och tyst sov-
rum.

Jag har morklaggningsgardiner eller
ogonmask.

Jag anvander 6ronproppar om jag latt
stors av ljud.

Jag har en bekvam sang och kudde,
och ett tacke som passar mig, t ex
tyngdtacke eller ett extra svalt tacke.
Jag anvander bara sangen till sémn
och vila (inte jobb, mat, TV eller scrol-
lande)
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Om du foljer de rad du kan och fortfa-
rande har somnproblem sa kan du soka
hjalp pa din vardcentral.

I Region Uppsala finns
Nara vard digitalt dar det
erbjuds KBT pa natet for
bl.a. somnproblem.




