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Ovning: Begriansa tiden i singen

Egenvardsprogrammet for somnloshet

Mal
Oka sémntrycket, gora det |attare att somna och minska nattliga uppvaknanden.

Anvisning
Berakna somneffektiviteten

De som sover bra har en sdmneffektivitet pd i genomsnitt 85 %. Nar du kan berdkna din
somneffektivitet, vet du hur ndra malet du ar. Somneffektiviteten berdknas genom att
dividera sdmntiden med tiden som tillbringats i sangen.

Tillbringa i sdngen bara den tid du har sovit i genomsnitt under den senaste
veckan.

Om du till exempel sover i genomsnitt sju timmar och vill stiga upp klockan 08 pa
morgonen, ar 01 ett Iampligt klockslag att ga och lagga dig. Schemat planeras sa att
uppvaknandet alltid sker vid samma klockslag, oavsett veckodag.

Sannolikt kommer du att ga och lagga dig senare an vad du ar van vid. Testa anda
dvningen modigt, eftersom den hjalper dig att na ett tillrdckligt somntryck, vilket &r en
forutsattning for att somna.

Reducera dock aldrig tiden i sangen till mindre an sex timmar.

Kom ihdg att dven under denna 6vning &r det bra att félja den uppstigningsregeln som
presenterades tidigare. Det ar alltsa bra att stiga upp ur sdngen och sdka en viloplats om
somnen inte kommer pa cirka 15 minuter. Anvand tabellen och exemplen nedan som hjalp.

Exempel pa att begrinsa tiden i singen

Bekanta dig forst med exemplen. Fyll sedan i dina egna uppgifter med hjalp av din
somndagbok.

Sémneffektivitetsprocent, 1 vecka 6/9=67 %

Genomsnittlig somntid, 1 vecka 6 timmar
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Den rekommenderade tiden i sdangen ar: 6 timmar

Schemat planeras utifrén tiden da du vaknar pa morgonen. Oavsett veckodag ar det bra
om den ar densamma i minst tva veckor.

Jag stiger upp ur séngen: KI. 07

Jag lagger mig i sangen: Kl. 01
(Detta fas genom att beakta tiden du

stiger upp ur sangen och den

rekommenderade tiden i sdngen. Fran Kl.

07 subtraheras 6 timmar = kl. 01)

Mitt schema

Somneffektivitetsprocent, 1 vecka

Genomsnittlig somntid, 1 vecka

Den rekommenderade tiden i sangen ar:

Jag stiger upp ur sangen:

Jag lagger mig i séngen:

Sida2/2


http://www.mielenterveystalo.fi/

	Sömneffektivitetsprocent 1 vecka: 
	Genomsnittlig sömntid 1 vecka: 
	Den rekommenderade tiden i sängen är_2: 
	Jag stiger upp ur sängen_2: 
	Jag lägger mig i sängen: 


