Min ork under dagen och veckan

Satt ett kryss pa skalan fran réd (= ingen ork) till gron (=mycket ork). Resultatet kan anvandas sa aktiviteter och uppgifter planeras in vid tidpunkter som
passar just din ork och energiniva. Det kan ocksa visa nar det vore bra att planera in stunder fér aterhamtning under en dag.

Tid/Dag Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag

Morgon

Formiddag

Lunch

Tidig eftermiddag

Sen eftermiddag

Kvall

Tid/Dag Lordag Sondag Egna kommentarer/slutsatser:

Morgon

Formiddag

Lunch

Tidig eftermiddag

Sen eftermiddag

Kvall

Ett material frdn Infoteket, Region Uppsala



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

Jag gartill sangs narjag ar somnig

t ex 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

[0 Jagundviker koffein (kaffe, te, cola &

energidrycker) efter kl. 15.

[J Jagundviker alkohol pa kvallen - det

kan stora djupsémnen.

J Jagsertill att jag varken ar for matt

eller hungrig vid laggdags.

Sovmiljé

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

Jag har morklaggningsgardiner eller
ogonmask.

Jag anvander oronproppar 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 somn

och vila (inte jobb, mat, TV eller scrol-
lande)
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Om du fdljer de rad du kan och fortfa-
rande har somnproblem sa kan du sdka
hjalp pa din vardcentral.

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




