Habiliteringen

VALKOMMEN TILL
SoOmngrupp,
Traff 3
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Dagens innehall

e Diskussion kring
individuella strategier

* Repetition
e Planera uppféljning
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Soémnformeln —
Recept for god s6mn

Dygnsrytmen
Faktorerna samverkar och alla g
ar viktiga for att somnen ska @
fungera sa bra som majligt
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Vardagsstressorer kontra
allman spanningsniva

= Vardagsstressorer

Paniktroskel

Habilitering STANDsRECIONEN

& Hélsa

Mina strategier for battre somn
Vilka forandringar kan jag goéra?

* Sovrumsmiljo (morkt, svalt, lugnt, tyst, bekvam sang)

« Ga& igenom bekymmer och planering i god tid fore sénggéende

« Varva ned 1-2 timmar innan jag lagger mig (&terkommande kvéllsrutin)
« Ova upp formagan att slappna av (ex. avslappningsévning, lugn musik)
« Gatill sangs nar jag ar sémnig

« Samma tid fér sdnggéende KL .....
* Samma tid for uppstigande KL ..... .

« Dagliga rutiner (med fordelning av aktiviteter under dag och 6ver vecka) Syanbinen
« Vara aktiv p& dagen — motionera regelbundet p
 Vistas ute i dagsljus (ex promenad) &
+ Stanga av TV/dator/surfplatta i god tid fore Tiden vi
sanggéende KL ............ ar vakna Aktiverings
« Undvika sena eller langa tupplurar . nivan
« Undvika att lagga mig hungrig eller alltfor méatt )
« Undvika att dricka kaffe, te, lask eller energidryck .......... immar fére laggdags
* Annat:
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Video:
Tips till dig som har svart att sova

YouTube:

https://www.youtube.com/watch?v=
w03SUntD0c8&feature=youtu.be
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Fortsatt dva — det tar tid att
andra beteende och rutiner

Lagg in férandringarna
I din planering
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Uppfoéljningstilifalle:

» Effekt

e Utvardering av
sémngruppen
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