@ Mielenterveystalo.fi

Atgirder for god sémn

Egenvardsprogrammet for somnloshet

Mal
Du identifierar satt som ar lampliga for dig att stdédja god sémn. Du gor upp en plan for att
genomfdra dem.

Anvisning

Nedan finns en lista 6ver saker som du kan gora for att stodja god sémn. Ga igenom listan
och fundera pa vilka metoder du redan anvander.

Vad blev kvar? Vilka av dem kan du prova harnast? Gor upp en plan for detta.

Underhallsinstruktioner for somn
[J Regelbunden uppvakningstid

[J Ljusexponering pd morgonen

(1 Tillracklig aktivitet dagtid

(1 Pauser och avslappning

[J Sémnstodjande motion

[J Regelbunden maltidsrytm

00 Minskning av koffeinintag

[J Minskning av/upphorande med rusmedelsanvandning
O Minskning av/upphérande med rékning

[J Regelbundna kvallsrutiner

[ En behaglig sovrumsmiljo som stoder somnen

U En lugn kvall

[J Sankning av belysningen pa kvallen

L] Att stiga upp ur sangen om sdmnen inte kommer
0 Undvik att sova pa dagen

U] Ingen skarmtid i sovrummet
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Du hittar en ruta dar du kan fylla i din plan pa nésta sida.

Min plan fér god sémn
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