Stresshantering

Tillfalle 4, somn
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Forra gangen pratade vi om:
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Hur har det varit sedan sist?
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Vad ar somn?

Somn ar ett tillstand av sankt
medvetenhet.

Under s6émn sjunker:

+ Amnesomséttningen
« Blodflédet i hjarnan
* Blodtryck

* Puls

» Kroppstemperatur

» Muskelspanning

» Andningsfrekvens
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Varfor ar somn viktigt?

Sémn ar en period av
aterhamtning, reparation och
uppbyggnad av kroppen.

« Minnesfunktion
« Amnesomsattningen
¢ Immunférsvaret
* Hormoner
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Vad styr somnen?

Yttre faktor Inre faktorer

Soémncykler och sdmnstadier

SOmnen ar indelad i sbmncykler som ar
ca 1,5 timme langa

Normalt sover vi 4-6 sémncykler per natt

Varje cykel innehaller olika stadier av
somn. Det finns totalt fem olika
somnstadier.
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SOémnens normala rytm — ca 25 ar

Sémncykler
Vaken

Ytlig somn  Stadium 1
Stadium 2

Stadium 3

Djup sémn  Stadium 4

Tid (timmar)
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Somnbehov

Spadbarn:  14-20 timmar
1-3 ar: 12-13 timmar
4-6 ar: 10-12 timmar
7-12 ar: 9-11 timmar

Tonaringar: 9-9,5 timmar

Vuxna: 6-9 timmar

Habilitering
& Hélsa

Olika typer av somnproblem

 Svarigheter att somna

* Vaknar pa natten

« Svarigheter att somna om
* Mindre/stérre sdmnbehov
* Vaknar tidigt

» Oregelbundna sovtider
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Vad stor somnen?

Oregelbunden Oro, angest

livsforing Stress
Vand dygnsrytm Vark, smérta

Intryck fran sinnena

Alkohol

Mardrémmar
Kaffe Proppmatt
Mediciner Tandgnissel




Vilka symptom kan dalig sémn ge?

Trétthet, dagsémnighet Humorsvangningar, depressivitet
Kansla av energiloshet Koordinationssvarigheter
Minnessvarigheter Muskel- och ledvark
Koncentrationssvarigheter Nedsatt immunférsvar

Samre formaga att tanka Amnesomsattningen stors
Frusenhet Aptitstérning

Minskad kreativitet med mera....

Huvudvark
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Negativ spiral

—

/ Trétthet

Irritation

Koncentrationssvarigheter
Sémnbesvar Nedstamdhet

Oro/angest

Obehag
Fysiska besvar
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Sémnformeln —
Recept for god somn

Faktorerna samverkar och alla Dygnsrytmen
ar viktiga for att somnen ska
fungera sa bra som mojligt

Aktiveringsnivan
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Somnklocka
8 timmar
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Sémnhygien

« Aktivitets- och vilobalans

* Regelbunden dygnsrytm

» Rutiner for sanggaendet
* Regelbunden fysisk aktivitet
» Vara ute — ljus

God sovrumsmiljo
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Idag har vi bland annat pratat om:

* S6mnens betydelse for aterhamtning
och var hélsa

» Vad stér somnen?

* S6mnhygien — hur kan jag forbattra
mina forutsattningar for god sémn
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Vad har jag tagit till mig idag?
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