
”Sömn på schemat” 

Ett skolbaserat program fo r att fra mja so mn hos ungdomar. 



Ett skolbaserat program för att främja sömn 

hos ungdomar. 
 

Kort om sömn på schemat — ett program om sömn 

I ma nga tidigare program har man undervisat om so mn, men det ra cker 

inte fo r att ungdomarna ska sova ba ttre eller mer. Ungdomarna sja lva vet 

att so mn a r viktigt men de har fo r mycket att go ra fo r att ga  och la gga sig i 

tid! Vi vill hja lpa dem med det genom att la ra dem att planera sin tid 

ba ttre, utan att no dva ndigtvis offra roliga aktiviteter som att tra ffa kompi-

sar eller titta pa  en film och utan att stressa fo r mycket.  

 

So mn pa  schemat besta r av fem lektioner som handlar om so mn, stress, 

vardagsaktiviteter och teknikanva ndande. Mellan varje lektion jobbar ele-

ven med en hemuppgift som a r kopplad till den senaste lektionens inne-

ha ll. Broschyren illustrerar hur programmet a r utformad och hur man 

som fo ra lder kan hja lpa sitt barn att sova ba ttre.  

 

Fo ra ldrarnas sto d och familjens goda so mnvanor a r oerho rt viktiga fo r att 

a stadkomma fo ra ndringar i ungdomarnas so mnrutiner. 



Lektionsinnehåll 

Lektion 1: Lugn stund Under tonåren kan man ibland uppleva att det är 

svårt att somna på kvällen.  

TIPS! Fo r att kroppen och hja rnan ska koppla av a r det bra att sta nga av 

tv, dator, smartphone osv 30 till 60 minuter innan la ggdags och a gna sig 

a t lugnare aktiviteter.  

 

Lektion 2: Social jetlag På helger och lov brukar många ungdomar (men 

även vuxna!) ändra på sina sovtider, man går och lägger sig senare och so-

ver längre på morgonen.   

TIPS! Vi kommer tipsa ungdomarna om att testa att ha lla ungefa r samma 

tider pa  helger som pa  skoldagar. Som fo ra lder kan man sto tta sin ung-

dom att ha lla sovmorgonen lite kortare.  

 

Lektion 3: Tidshantering Många ungdomar känner sig stressade av sko-

lan, av att inte hinna träffa kompisar, inte hinna träna och göra roliga akti-

viteter.  

TIPS! Vi tipsar ungdomarna om att ta hja lp av kompisar eller fo ra ldrar 

fo r att fokusera pa  en aktivitet och go ra den klar pa  en besta md tid. 



 

Lektion 4: Trötthet under dagen Det är vanligt att känna sig trött på ef-

termiddagen, speciellt efter lunch. 

TIPS! Visste du att... Fo r att piggna till kan man ta en promenad i friska 

luften eller dricka ett glas kallt vatten, det funkar ba ttre a n kaffe!  

 

Lektion 5: Avslutning Sista lektionen ägnar vi åt att sammanfatta och 

koppla ihop vardagen med sömn.  

TIPS!  Vi tipsar ungdomarna om att se det ha r som verktyg att ta med sig 

i framtiden fo r att kunna bibeha lla god so mn! 

Hur kan ni som 

föräldrar hjälpa 

er ungdom att 

sova bättre? 



Sömn är viktigt 

Varför behöver barn och ungdomar sova? 

• Fo r att kroppen och hja rnan ska utvecklas och va xa 

• Fo r att kroppen ska fa  tid att repareras och ha lla sig frisk 

• Fo r att fa  en sa  bra a mnesomsa ttning som mo jligt 

• Fo r att komma iha g det de la r sig 

Hur mycket sömn behöver ett barn? 

Barn mellan 6 och 12 a r beho ver ungefa r 10-12 timmar 

Tona ringar mellan 13 och 15 a r beho ver mellan 8-10 timmar 

 

Råd för att underlätta sömn: 

Hja lp ditt barn till att fa  bra sov rutiner i tidig a lder och fo rso k att ha lla 

fast vid rutinerna a ven na r tona ringen vill ta nja pa  gra nserna.  Tendensen 

a r att  unga sover mindre desto a ldre de blir. 



Bra rutiner 

1. Träna 

Motion ger ba ttre so mn,. 

2. Dagsljus 

Fo rso k att fa  mycket dagsljus. 

3. Regelbundenhet 

Sov pa  regelbundna tider. Ä ven pa  helger. 

4. Slappna av innan sängen 

30 min innan du ga r och la gger dig ska du go ra saker som fa r dig att 

varva ner. Du kan sla cka ner i rummet, la sa en bok eller ta en varm 

dusch. 

5. Stäng av mobilen 

Ljud fra n mobilen sto r din so mn. Du fa r ba ttre so mnkvalitet om mobi-

len ligger i ett annat rum. 

6. Tyst, mörkt och svalt 

Rummet ska vara tyst, mo rkt och svalt fo r att det ska vara la ttast att 

somna.    

 



Har du frågor 

kontakta oss 

i elevhälsan. 



019-58 80 00 

servicecenter@kumla.se 

www.kumla.se 


