Elevhédlsans elevhdlsobrev vénder sig till vardnadshavare och andra vuxna i vara elevers omgiv-
ning och hoppas kunna informera, inspirera och tipsa om sadant som vi av erfarenhet vet att ele-
verna mar bra av! Det férsta brevet égnar vi at temat Sé6mn.

Tema SOMN LU

Det finns manga gratisappar som kan hjdlpa ndr

Det finns inte en enda biologisk funktion som inte man har svart att sova Hér kommer exempel pd tvé
drar fordel av en god natts sémn! God sémn har av dem:

en skyddande funktion och ddlig sémn kan po-

tentiellt vara farlig for var halsa. Det ér l&ngt ifrén — Somn Ljud Gratis - Lugnande Ljud

alla unga som har sdmnbesvar. De flesta barn har ’

inga sdmnproblem alls men ibland kan det bli lite R .
svart med sdbmnen fér nagra.

Kroppen behdver dagsljus fér att fungera Det ar prstictritsagkos e v
en anledning fill att vi stéller om klockan till som- g e
martid for att anpassa kroppen efter tillgang fill

solljus. Ljus kan forskjuta den inre klockan framat
eller bakdt, beroende p& ndr man utsatts for ljus.
Hur starkt den inre klockan pé&verkas beror pd tva
saker; ndr pd dygnet man utsatts for ljuset och hur . .
kraftigt ljuset &r. Det vi vet idag &r att det fjus som Skolskoterskorna tipsar:
telefoner, surfplattor och datorskdrmar sénder ut .
ar ett kraffigt ljus som kan jamféras med en solig w(lo i
dag. Detta innebdr att de som ser pd& en skérm film, sevard)

det sista de gor far svart att somna eftersom hjdr-
nan fror att det &r dag. De som vaknar pé& nat-
ten och satter p& en skarm fér att kunna somna
om, lurar i st@llet hj@rnan att tro att det ar mor-
gon och dags att stiga upp.

Y

Informationen dr hémtad frédn "Sémn och sémnproblem
hos barn och ungdomar” av Lie Aslund, leg. psykolog,
doktorand Karolinska Institutet

Hjarnan ar minst lika aktiv aven nar vi sover. Lar
dig mer hur viktig somnen ar for var hjarna och
utveckling pa nasta sida

Aft rékna fér ar ingen storre ide....

Det finns battre satt att komma fill ro.


https://www.astrazeneca.se/hallbar-verksamhet/samhallstod/grymt-fett.html#modal-generic

Barn i dldern 6—
12 ar behéver 10
-11 timmars

S6mn ar en viktig sémn/natt

forutsattning for
att hjarnan ska
kunna utvecklas
och véxa klart

Naér vi sover arbe-
tar immunforsvaret
och kdnsligheten
for sjukdomar
minskar

Langvarig somn-
brist kan ge huvud-
vark, angest/

depression, och

ilska Det finns ett sam-

band mellan samre

betyg och langvarig

somnbrist

Kallor: www.unglivsstil.se www.1177.se www.umo.se (for tonaringar och vuxna)

Fem somnstadier

Sé6mn dar inget passivt fillstdnd. Under sémnen
avléser fem olika stadier varandra. Stadierna
upprepas fyra till sex gdnger per natt. Sémndju-
pet varierar under stadierna och gor att vi ar
olika lattvackta under natten.

1. Du har gdtt till séngs och bérjar kdnna dig
ddsig. Forsta stadiet aren dvergdng mellan
vakenhet och sémn.

2. Du sover, men ar lattvackt. Denna sémn
motsvarar ungefdr halva den totala somntiden

3 och 4. Djup sémn. Alla funkfioner i kroppen
blir lGngsammare, kroppen garin i ett vilosta-
dium. Musklerna slappnar av och du dr svar-
vackt. Blir du vackt kan du kédnna dig forvirrad
och det tar tid innan du kénner dig vaken.
Djupsdmnen upptar mellan 10 och 15 procent
av sdmnfiden.

5. REM-sémn — det &r d& du drémmer. REM ér
en forkortning av Rapid Eye Movement, som
betyder snabba 6gonrérelser. SGdana rérelser
go6r 6gat medan du drémmer. Drommandet
Okar under senare delen av natten. Nar du
vaknar minns du oftast bara nattens sista drom.

Texten h&dmtad frén 1177

En tonaring °

behover 8-10

timmars sémn
per natt

natten! Tillvaxt-
hormon bildas nar
man sover

W fran oro. (Problemen
® kanns dessutom
B ofta storre nar

Vad kan jag gora for att hjalpa
min tonaring?

Begrdnsa sk&rmanvandningen pd kval-
len — Inte s& 1att men ack s& viktigt!

e Viktigt med regelbundenhet, I&t infe din
tondring sova fér ldnge pd helgerna. Vack
dem gdrna vid 10 -11-tiden

Tillfallig somnbrist
paverkar koncent- [

Fysisk aktivitet - dock infe alldeles
innan séngdags.

ration, korttidsminne,
problemlésningsfor-
maga och stresskéns-

i3 e Inga tupplurar: tupplurar kan vara

bra men har man sémnproblem vill vi
att all sémn ska ske pd natten.

Barn véxer pa

e Avslappningsdvningar - sok pd&
Youtube, ddr finns manga vagledda av-
slappningsévningar att valja pa.

e Ligginteisangen ndr du inte sover, sdngen
ska férknippas med séomn. Detta gdller dven
om du vaknar pd natten., g& upp en liten
stund ca 10 minuter och gd sedan tilloaka till
sangen.

e Var férsiktig med energidryck eller kaffe for
sent p& dagen

Testa skriv
somndagbok
for att hitta
monster & orsaker till
sémnbesvaren

Ror pa dig,
garna utomhus &
i dagsljus en stund

varje dag

- Till dig som har

Skriv ner 2 v
dina tankar & . Sov bara
om du ligger VS : . : pa natten,
& grubblar = Lt 0 d B P B undvik
Stada hjarnan Qa8 ; . o powernaps
pa dagen (&
langa sovmorgnar,
pa helgen)
vi ar trotta)

Lat det vara ;
tyst, morkt & svalt
i sovrummet
B (girna 14-18 grader)

Testa en
avslappningsévning o A
: Lagg undan

mobil / surfplatta i tid,
garna 1h innan du
ska sova sa att hjarnan far
b vila. Stall ett alarm for att
B paminna dig sjalv!



https://www.svtplay.se/video/29740470/din-hjarna/din-hjarna-sasong-2-din-somn?tab=season-1-23287150
https://www.svtplay.se/video/29740470/din-hjarna/din-hjarna-sasong-2-din-somn?tab=season-1-23287150
http://www.unglivsstil.se
http://www.1177.se
http://www.umo.se

