\/i&und

Gladje-Kunskap-Halsa

“Somn pa schemat”

Ett skolbaserat program for att framja somn hos ungdomar.
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Ett skolbaserat program for att fraimja somn
hos ungdomar.

Kort om somn pa schemat — ett program om sémn

I manga tidigare program har man undervisat om sémn, men det racker
inte for att ungdomarna ska sova battre eller mer. Ungdomarna sjdlva vet
att somn ar viktigt men de har for mycket att gora for att ga och lagga sig i
tid! Vi vill hjalpa dem med det genom att lara dem att planera sin tid
battre, utan att nédvandigtvis offra roliga aktiviteter som att traffa kompi-
sar eller titta pa en film och utan att stressa for mycket.

Somn pa schemat bestar av fem lektioner som handlar om sémn, stress,
vardagsaktiviteter och teknikanviandande. Mellan varje lektion jobbar ele-
ven med en hemuppgift som ar kopplad till den senaste lektionens inne-
hall. Broschyren illustrerar hur programmet ar utformad och hur man
som foralder kan hjalpa sitt barn att sova battre.

Foraldrarnas stod och familjens goda somnvanor ar oerhort viktiga for att

astadkomma forandringar i ungdomarnas sémnrutiner.




Lektionsinnehall

Lektion 1: Lugn stund Under tondren kan man ibland uppleva att det dr

svdrt att somna pd kvdllen.

TIPS! For att kroppen och hjarnan ska koppla av ar det bra att stdnga av
tv, dator, smartphone osv 30 till 60 minuter innan laggdags och dgna sig
at lugnare aktiviteter.

Lektion 2: Social jetlag Pa helger och lov brukar mdnga ungdomar (men
dven vuxna!) dndra pd sina sovtider, man gdr och ldgger sig senare och so-
ver ldngre pd morgonen.

TIPS! Vi kommer tipsa ungdomarna om att testa att hdlla ungefar samma
tider pa helger som pa skoldagar. Som foérdlder kan man stotta sin ung-
dom att halla sovmorgonen lite kortare.

Lektion 3: Tidshantering Mdanga ungdomar kdnner sig stressade av sko-
lan, av att inte hinna trdffa kompisar, inte hinna trdna och géra roliga akti-
viteter.

TIPS! Vi tipsar ungdomarna om att ta hjilp av kompisar eller foraldrar

for att fokusera pa en aktivitet och gora den klar pa en bestamd tid.




Lektion 4: Trétthet under dagen Det dr vanligt att kédnna sig trétt pd ef-
termiddagen, speciellt efter lunch.

TIPS! Visste du att... For att piggna till kan man ta en promenad i friska
luften eller dricka ett glas kallt vatten, det funkar battre dn kaffe!

Lektion 5: Avslutning Sista lektionen dgnar vi dt att sammanfatta och
koppla ihop vardagen med somn.

TIPS! Vi tipsar ungdomarna om att se det hdar som verktyg att ta med sig
i framtiden for att kunna bibehalla god somn!

Hur kan ni som
foraldrar hjalpa

er ungdom att
sova battre?




Somn ar viktigt
Varfor behover barn och ungdomar sova?

e For att kroppen och hjarnan ska utvecklas och vaxa
e For att kroppen ska fa tid att repareras och halla sig frisk
e For att fa en sa bra dmnesomsattning som majligt

e For att komma ihag det de lar sig

Hur mycket somn behover ett barn?

Barn mellan 6 och 12 ar behover ungefar 10-12 timmar

Tonaringar mellan 13 och 15 ar behéver mellan 8-10 timmar

Rad for att underlatta somn:

Hjalp ditt barn till att fa bra sov rutiner i tidig alder och férsok att halla
fast vid rutinerna dven nar tondringen vill tdnja pa granserna. Tendensen

ar att unga sover mindre desto aldre de blir.




Bra rutiner

1.

Trdna
Motion ger battre somn,.

Dagsljus
Forsok att fa mycket dagsljus.

Regelbundenhet
Sov pa regelbundna tider. Aven p4 helger.

Slappna av innan sdngen

30 min innan du gar och lagger dig ska du gora saker som far dig att
varva ner. Du kan sliacka ner i rummet, ldsa en bok eller ta en varm
dusch.

Stiang av mobilen
Ljud fran mobilen stor din somn. Du far battre somnkvalitet om mobi-
len ligger i ett annat rum.

Tyst, morkt och svalt
Rummet ska vara tyst, morkt och svalt for att det ska vara lattast att

somna.




Har du fragor
kontakta oss

i elevhalsan.




. 019-58 8000

@ servicecenter@kumla.se

@ www.kumla.se




