OREGELBUNDNA ARBETSTIDER

Sov minst 7 timmar per natt

» Under sémnen aterhdmtar sig hjérnan fran pafrestningarna
som uppstatt under vakenheten.

* God sémn framjar hdlsan och 6kar piggheten.

Tecken pa trotthet

* koncentrationssvarigheter

e irritation, humoret varierar

* sémnighet, utmattning

¢ att ta onddiga risker

¢ olycksbenagenhet

e aptiten och matfrestelser 6kar

» dterhdmtningen fran arbetet férsvagas

8.
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Somndagbok

Med hjélp av en sémndagbok kan du félja med
hur du sover.

Fyll i dagboken p& morgonen nér du har vaknat.
Anteckna de faktorer som paverkade din sémn.
Fortsatt med sdmndagboken i minst en vecka.

Arbets-

Datum Insom- | Uppvak- | Sémnens . 2 Sov du en
och Idag Gl ningstid | ningstid langd* Hur sov du? Vakngdev V'”.(a faktorc_er pave.rka;je tupplur?
veckodag edig dag (KD)* (KD)* du utvilad? din sémn/insomning? Hur [inge?
(AD/LD)
Jag tittade pa tv pa kvéllen.
1.6.ma | AD | 2345 | 6.00 |6t15min| QO @ © O @ |Jagvredmigiséngenien -
timme.
©OB ©66
©OB ©O66
©OB ©66
©OB ©66
©OB ©66
©OB ©66
©OB ©66

*Skriv upp tiden med ungefar 15 minuters noggrannhet.
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Nycklar till god somn

* Hall fast vid regelbundna I&ggtider.
* Var ute och rér pa dig.

* Varva ner ett par timmar fére ldaggdags. Undvik till exempel intensiv tréning
eller spannande filmer som kan varva upp diq.

« At 15tt innan du gar och ldgger dig. En fet maltid kan orsaka
matsmaltningsbesvar och stéra sémnen.

* Undvik att dricka kaffe, te samt cola- och energidrycker fére ldggdags. Aven
alkohol och tobaksprodukter kan férsamra sémnen.

* G6r sovmiljon bekvam. En lagom temperatur, mérker och tystnad hjdlper. Kom
ocksa ihag en bra madrass och kudde.

* Lat sdngen vara enbart fér sémn — undvik att &ta, titta pa tv eller anvénda
elektroniska enheter dar.

* Efter ett nattskift kan sémnen delas upp i tva perioder - direkt efter skiftet och
fére nasta skift.

* Ta en tupplur om du inte har sovit tillrdckligt under natten. Hall tuppluren kort —
10—-20 minuter racker for att pigga upp dig.

Om du inte kan somna

 Undvik att titta pa klockan fér mycket. Placera vickarklockan sa att du inte ser
den.

» Om du I4tt oroar dig, ge dig tid under dagen att tdnka pa viktiga saker — s stér
de inte sémnen.

Hur kan du underldtta insomnandet och forbattra din somnkvalitet? Skriv ner 1-2
mal som du vill uppna.
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Pigg pa jobbet

Trétthet kan sl till under Ianga arbetsskift. Tréttheten kdnns sérskilt av
under nattarbete — tidigt p& morgonen och pa eftermiddagen.

Tips for att forbattra vakenheten

e Sov tillrackligt, minst 7 timmar om dygnet.

* Ta en paus fran arbetet varannan timme. Sta upp om du har ett
stillasittande jobb. Ta en kort promenad, stretcha och sék gérna séllskap
om det ar maojligt.

« At regelbundet och vélj gédrna lattare maltider.

* Drick tillrackligt med vatten.

* Ta en tupplur pd 10-20 minuter om majligt.

Aterhdamtning och avslappning efter arbetet

* Psykisk aterhdmtning &r lika viktig som fysisk vila.

* Planera din dag s att du har tid fér vila och avkoppling. Gor saker du
tycker om — da haller du dig piggare och orkar béttre.

Avkopplingsmetoder

e samvaro med ndra och kdra

* motion, friluftsmotion, vandring
* snickeri, sldjd

e trddgardsarbete, stugvistelser
* hushallsarbete

* [dsning, korsord

* musik, teater

* barplockning, fiske, jakt



