Vakna samma tid varje morgon

Varfor? En regelbunden dygnsrytm ar grunden for
att vi ska ma bra. Kroppen reglerar var energiniva
utifrén yttre signaler. Forsok att vanja dig vid tydliga
dagliga rutiner, bland annat att du vaknar samma tid
varje morgon. Ju svarare du har for att sova bra,
desto viktigare ar det att du har en bra dygnsrytm.
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Ror pa dig dagligen

Varfor? D& du utovar fysisk aktivitet varje dag okar
somntrycket i kroppen. Kom ihdg att du inte alltid
behdver trana for fullt, utan ocksa lattare fysisk aktivitet
eller till exempel hushallsarbete kan vara tillracklig
motion for dagen. Toppidrottare tranar inte heller

med hogsta intensitet 24/7.
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Gor nagot avkopplande
fore laggdags

Vi st6ter pd manga utmaningar under dagen och darfor ar
det viktigt att vi pa kvallen agnar tid at att gora nagot roligt.
Vi ar alla olika och vi kopplar av pa olika satt. Tank efter
vad det ar som du kan gora eller lamna ogjort for att ma
bra, och planera in det till kvallen. Det kan vara fragan

om att dsa, lyssna pa en ljudbok eller se en bra serie.

tips for att sova bra

Organisera din dag

Somn ar ingen prestation. En balanserad dag dar
energinivan sjunker mot kvallen ger bra forutsattningar
for en god och dterhamtande nattsomn. Lar dig
organisera dina studier pa det satt som passar dig bast
- anda sa att du i regel inte studerar péa kvallen. Om du
studerar sent pa kvallen ar det mojligt att hjarnan gar
pa hogvarv annu efter att du har lagt dig, och da har
inte somnen den dterhdmtande effekt som den ska ha.

Ta en tupplur

En tupplur pa 20-30 minuter under eftermiddagen kan ge
precis en sadan extra boost som du behdver for att halla
energinivan uppe resten av dagen. Det funkar anda inte
att alltid forsoka ersatta dalig nattsomn med en tupplur
under dagen. Se alltsa framfor allt till att sova bra pd
natten och ta en tupplur pa dagen for att koppla av.

Ta hand om somnhygienen
i sovrummet

Ju svérare du har for att sova, desto mer sannolikt ar
det att din somn stors om ditt sovrum inte erbjuder
tillrackligt bra omstandigheter for en bra nattsomn.
Forsok se till att du har morkt i sovrummet och att
rummet ar vadrat och svalt da du gar och lagger

dig. Om det inte ar mojligt att stanga ut alla ljud fran
sovrummet, till exempel ljud av trafik utanfor, prova pa
att anvanda oronproppar. Och kom ihag: en viktig del av
somnhygienen ar att sangen ska vara en skon plats att
krypa ner i varje kvalll

Om du sover daligt eller inte kdnner dig pigg under dagen

kan det var fel pa somnkvaliteten

Manniskan ar inte alltid medveten om att hen lider av somnstorningar. Att man ibland ar trott eller sover daligt ar helt vanligt.
Manga tror anda att de sover bra men ar trots det trétta hela dagarna. Lyssna till dig sjalv: mar du bra och ar din energiniva

s htg som den kan vara? Forsok inte ensam klara dig igenom vardagen med nedsatt energiférmaga, utan sok dig till
studerandevardens tjanster. Om dina problem beror pa somnen finns det enkelt hjalp att fa.

Kom ihag regelbundna maltider
och at tillrackligt ocksa pa kvallen

Varfor? Med mat och naring kan du effektivt reglera din
energiniva. Nar du ater regelbundet under hela dagen
undviker du att energinivan sjunker efter lunchen eller
middagen. P& det har sattet okar sémntrycket under
dagens lopp. Nar du avslutar dagen med ett tillrackligt
stort kvallsmal har du sannolikt ocksa lattare for att
somna.

Stang skdrmen i god tid pa kvallen

Det standiga informationsflodet, olika avbrott, bradska
och mycket annat belastar din hjarna under dagens
lopp. Fast uppmarksamhet vid att du i god tid pa kvallen
stanger skarmen och ger dig sjalv ett avbrott fran
studier eller annat som kan belasta hjarnan om du sitter

framfor datorn pa kvallen.

Ga och lagg dig regelbundet
samma tid pa kvallen

Varfor? Pa det har sattet kan du forsakra dig om att du
nasta dag ar utvilad efter en tillrackligt ldng nattsomn.
Lyssna pa din kropp och gé och lagg dig d& du kanner
dig trott. Stirra inte pa klockan eller tvinga dig inte att
kolla filmen till slut. Om du forsoker halla dig vaken
lange kan det leda till att du piggnar till och da blir
ockséa nattsomnen kortare. Hall koll pa din egen
energiniva eftersom du kanner dig sjalv bast.
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