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Somnkunskap

Somn i tonaren

Svart att somna?
Prioritera somn?
Hur mycket somn
behover vi?
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Svart att halla fokus

—

Samre prestation

—

Tecken pa att man ar trott...

Lattare sjuk

Ve

Svart att reglera
kanslor

Sugen pa sot och fet
mat
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Diskussionsfragor

/. Ar du nojd med din somn?
o Ar somn viktigt?
e Hur paverkar somnen
dagsformen?
e Vad stor somnen mest?
\. Vad skulle du vilja forandra? /
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Social jetlag

Filmklipp om social jetlag

K Stallaom tarcal -2 dygn \
for varje timme man
forskjutit

« Littare att skjuta framat in
att ga tillbaka.

\ /



https://www.youtube.com/watch?v=gouNb1wAWtw
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fanten & ryttaren
Brukar du skjuta upp saker?
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ELEFANTEN &
RYTTAREN




Kjuta upp saker och sdbmnbrist:

{ Ineffektiv }

en ond cirkel
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SomnTIPS!

4 N

En bra somnrutin:
30 minuter innan du ska sova

- ta en lugn stund

o /
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Lugn stund med hjalp av tidshantering
Kom 6verens med en kompis och planera in en lugn stund
Sluta smsa varandra efter kl. 21:30 (Paminnelse pa telefon)

Ta en lugn stund 30 minuter for att koppla av (Las en bok);
Ga och lagg dig kl. 22:00 @)

Exempel pa tidshantering

Mobil-fri laxor

Gora laxor mellan kl. 16:00-17:00
Mobilen [amnas i koket. Ljudet ar avstangt.



Sammanfattning

Svara pa féljande

1.  Hur manga timmar somn behover en
tonaring ungefar?

2. Namn minst 2 saker du kan géra om
du har svart att somna pa kvallarna?

3. Vad kan det bero pa att man ofta
skjuter upp saker att gora och hur kan
man gora nagonting at det?

4. Hur lange far du sa kallad "social
jetlag” om du somnar kl.03.00 en kvall
om du normalt somnar kl.22.00?

5. Ge ett exempel pa hur du skulle vilja
planera din tid sa att du hinner med
allting du vill.
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