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TA TAG | DIN SOMN - INSTRUKTIONER FOR VERKTYGET

»TA TAG | DIN SOMN?” AR ETT LOSNINGSINRIKTAT VERKTYG AMNAT FOR SKOLCOACHER.
VERKTYGET AR BASERAT PA EMPOWERMENT-ARBETSMODELLEN OCH HAR SOM SYFTE
ATT FRAMJA GODA SOMNVANOR SAMT FOREBYGGA SOMNPROBLEM HOS ELEVER.
VERKTYGET BESTAR AV ARBETSKORT, EN MODELL FOR EN KVALLSRUTIN, SAMT EN
UPPFOLJNINGSBLANKETT. VERKTYGET HAR SKAPATS FOR ELEVER | ARSKURS 7-9 OCH KAN
EVENTUELLT TILLAMPAS MED STUDERANDE | ANDRA STADIET. ARBETSKORTEN KAN UTNYTTJAS
PA GRUPP- OCH INDIVIDNIVA.

Lila kort: Sant och falskt

Pa dessa kort finns det pastaenden om somn och hur
den paverkar halsan. Korten bestar av bade sanna och
falska pastaenden. Syftet med korten ar att aktivera
eleverna och reda ut deras kunskap kring somn.

Bla kort: Befintliga problem

P4 dessa kort finns nedskrivet de vanligaste
somnproblemen hos ungdomar. Syftet med korten ar
att eleverna kan identifiera sin egen somnproblematik,
vilket ar forsta steget i empowerment-arbetsmodellen.

Rosa kort: Losningar

Pa dessa kort finns nedskrivet l6sningar for de vanligaste
somnproblemen och olika rekommendationer eller
tips for att framja positiva somnvanor. Syftet med
korten ar att eleverna far valja resurser som kan
stoda dem och lésningar som de kan genomfdra for
att andra sitt beteende. Detta ar det andra steget i
empowerment-arbetsmodellen. Korten har samtidigt
ett informativt syfte.



GENOMFORANDET

Steg 1. Vvalj en eller flera elever att
genomfora ovningen med. Forklara syftet
med arbetskorten och genomforandet av
ovningen. Valj en lugn miljo for att utfora
ovningen.

Steg 2: Placera fram de lila korten med text-
sidan uppat. Ledaren gar igenom utforandet
av uppgiften och forklarar att eleverna ska
valja vilka pastaenden hen anser vara sanna
och motivera sina val. Ledaren gar darefter
igenom de ratta svarem med eleverna.

Steg 3: Placera fram de bla korten med textsi-
dan uppat. Ledaren gar igenom de olika prob-
lemen som finns utskrivna pa korten. Eleven
valjer ett eller flera problem som hen har
identifierat med tanke pa sina somnvanor.

Steg 4: Placera fram de rosa korten med
textsidan uppdt. Ledaren forklarar syftet
med korten och darefter far eleverna vilja
ut de losningar de anser vara mojliga att
genomfora. Ledaren for vidare diskussionen
kring hur eleverna praktiskt kan uppna
hdlsosamma somnvanor (tips pa sida 3).

KOM IHAG! Eleverna ska aktiveras och
ovningen ska genomforas i dialog. Detta
grundar sig i empowerment-arbetsmodellen
som stoder inlarningen. Las mer om
empowerment under Empowerment-teorin-
rubriken.



LOSNINGAR FOR SKOLCOACHEN

ENLIGT FORSKNING SOVER UNGDOMAR MINDRE AN DEN REKOMMENDERADE 8-10/NATT, OCH
SOMNPROBLEMATIKEN FORVARRAS MED ALDERN. ETT VANLIGT BETEENDEMONSTER HOS UNGA
AR ATT UNGA SOVER MINDRE AN DEN REKOMMENDERADE LANGDEN UNDER VARDAGAR-
NA, OCH DE FORSOKER KOMPENSERA DETTA GENOM ATT SOVA LANGRE UNDER HELGERNA
(DA MAN OFTA HAR EN OREGELBUNDEN DYGNSRYTM). ENLIGT STATISTIKEN HAR CIRKA EN
TREDJEDEL AV DEN FINSKA BEFOLKNINGEN ATMINSTONE ETT SYMTOM AV INSOMNIA.

Sanna pastaenden

Falska pastaenden

Jag har svart att ldira mig och minnas saker da
jag sovit for lite, eftersom det man lart sig under
dagen lagras i langstidminnet under sémnen. Kon-
centrationen ar forsamrad pga. for lite somn.

Om jag sover for lite kan jag kdnna angest,
irritation, nedstamdhet och uppleva depres-
sion, eftersom for lite somn paverkar negativt pa
sinnestamningen och humoret.

Om jag sover for lite kan min sexualdrift och
mina relationer paverkas negativt, eftersom sémn
paverkar hormonbalansen och kan orsaka angest
eller irritation.

DA jag sover for lite kan jag uppleva stress,

fa akne och stoérningar i menstruationen,
eftersom hormonbalansen (bland annat
stresshormonutsondringen okar) kan bli rubbad och
formagan att hantera stress forsamras.

Nar jag ar trott kan jag vara oftare sotsugen och
foredra fet mat, eftersom trotthet okar matlusten
for ohalsosam och snabb mat.

Om jag sover for lite kan jag fa magproblem,
sasom gaser och forstoppning, eftersom somn-
lOshet saktar ner amnesomsattningen.

Om jag sover for lite kan jag lattare bli sjuk.
I langden kan somnbristen hoja risken for
blodpropp, diabetes och dvervikt, eftersom
for lite somn forsvagar immunforsvaret och
amnesomsattningen.

Om jag sover for lite kan jag fa samre betyg och
mina skolprestationer forsamras, eftersom for lite
somn stor inlarningen och koncentrationen.

Orgasm kan hjdlpa dig att somna, eftersom

da utloses endorfiner, dopamin, serotonin och
oxytocin (ma bra hormoner) och dessa hormoner
reglerar bland annat somnen och humoret.

Jag kan sova in min sémnbrist under veckoslutet
AR FALSKT, eftersom somn inte gar att lagra eller
kompensera senare.

Min somn paverkas inte om jag dricker alkohol
eller anvander nikotinprodukter AR FALSKT,
eftersom nikotin och alkohol ar uppiggande.

Det ar bra om jag sover 12 h under en natt
AR FALSKT, eftersom for mycket somn orsakar
rubbningar i dygnsrytmen.

Jag kan ersatta forlorad somn med att ta en
tupplur AR FALSKT, eftersom l&nga tupplurar
(6ver 20 min) pa eftermiddagen stor somnkvalitén
och somnens langd under kommande natt.

Min lingdtillvixt paverkas inte av min somn AR
FALSKT, eftersom vaxthormonet utloses som mest
under somnen.

Alkohol kan hjalpa mig att somna - SANT OCH
FALSKT, eftersom alkohol kan gora dig trottare,
men somnkvalitén och somnens langd kan rubbas
(bland annat REM-somnen minskar)

Rokande av cannabis gor dig lugn och kan darfor
hjdlpa sig att somna - SANT OCH FALSKT, efter-
som cannabis ar lugnande, men den hgjer pulsen
och forsnabbar blodcirkulationen, vilket kan gora
dig pigg och angestfylld.

Otillracklig somn kan inte jamfdoras med att vara
berusad AR FALSKT, eftersom funktionsférmagan
hos en trott person kan vara lika dalig som hos en
berusad person.




TIPS SOM SKOLCOACHEN KAN GE TILL ELEVERNA

Regelbunden motion framjar god somn.
Motionen kan anpassas individuellt efter
vad som foredras, huvudsaken ar att man
ror pa sig. Motivationen kan okas med att
motionera tillsammans med en van eller
en familjemedlem. Vardagsmotion kan till
exempel vara att ga till skolan istallet for att
ta buss.

En tidsplanering med pauser under dagen
forebygger stress och framjar en balanserad
vardag. D3 undviker man att gora laxorna pa
kvallen och tid reserveras for kvallsrutiner,
som meditation. Telefonen bor stangas 1-2 h
innan laggdags och lamnas utanfor rummet
under natten. Telefonens ljus har en negativ
inverkan pa nattsémnen.

Motivationentillmeditationellermindfulness
kan oka genom att gora det till en utmaning
i familjen! Exempel pa avslappningsdvningar
finns pa folkhalsan.fi under "Aterhdmta dig
med hjalp av avslappning”, samt pa Net-
flix finns serien Headspace, som bestar av
guidade meditationsdvningar.

Det kan vara bra att skriva ner sina tankar/
kanslor, vilket kan latta pa angesten vid
laggdags. Man kan alternativt vanda sig till
en foralder, van eller skolcoachen i skolan.
Det ar bast att associera sangen bara med
sovande, det ar darfor bra att gora laxor t.ex.
vid koksbordet eller ett skrivbord.



EMPOWERMENT-TEORIN

Empowermentorienterat socialt arbete utgar ifran att den professionella stoder en
forandringsprocess hos klienten. Empowerment bygger pa att varje individ har olika styrkor
och fardigheter, med vilka personen har mojlighet att paverka och forandra sin situation.
Enligt empowerment-teorin ar den professionellas roll att stéda och undelatta denna process.
Begreppet empowerment kommer fran engelskan och odversatts ibland som “egenmakt” eller
”hjalp till sjalvhjalp”.

Enligt Petitt och Olsons empowerment arbetsmodell delar man in processen i 3 steg: aktuellt
tillstand, hinder och resurser, och Onskat tillstand. Ledaren av évningarna ska stéda och
handleda eleven att identifiera sitt aktuella tillstand, samt identifiera hinder och resurser som
ar centrala for att eleven ska uppna sitt onskade tillstand. Ledaren kan stoda och handleda
eleven i att hitta halsosamma somnvanor genom verktyget ”Ta tag i din som”, och fora en
resursforstarkande dialog med eleven. Eleven kan da ta makt over sin situation, vilket ar
empowerment-teorins centrala punkt.

KALLOR

Moula, A. (Red.). (2009). Empowermentorienterat socialt arbete. Lund: Studentlitteratur.

Suomen Unihoitajaseura ry. (u.d.). Unihoitajan vinkit-opas hyvdan uneen. Hamtat frdn Suomen unihoitajaseura ry
univinkit:

http://unihoitajat.fi/wordpress/wp-content/uploads/Unihoitajan_vinkit_vedos.pdf

https://paihdelinkki.fi/fi/tietopankki/tietoiskut/huumeet-ja-muut-paihdyttavat-aineet/kannabiksen-kayton-hait-
tavaikutuksia

https://www.tervekoululainen.fi/sv/informationspaket-for-hogstadiet/vila-och-somn/somnfaser/
https://paihdelinkki.fi/fi/tietopankki/pikatieto/alkoholi

https://paihdelinkki.fi/fi/tietopankki/pikatieto/tupakka



DIN KVALLSRUTIN

GENOM DENNA MODELL KAN ELEVEN SKAPA EN INDIVIDUELL KVALLSRUTIN, MED AKTIVITETER
SOM STODER ETT HALSOSAMT SOMNMONSTER. ELEVERNA KAN ANVANDA SIG AV DE
AKTIVITETER/FAKTORER DE LART SIG UNDER FOREGAENDE OVNING, OCH FUNDERA KRING
VILKA FAKTORER ELEVEN SJALV KAN TANKA SIG TILLAMPA. KVALLSRUTINEN LAMPAR SIG BAST
ATT UTFORA EFTER ATT ARBETSKORTSOVNINGEN UTFORTS.

Syftet med Ovningen ar att eleven ska fa en
battre struktur over kvallen, for att forbereda
kroppen och sinnet for att vara i ett lugnt och
avslappnat sinnestillstand da man lagger sig
for natten. Handledaren kan under ovningen
stoda eleven i att hitta resurser for att
starka halsosamma somnvanor. Resurserna
kan vara bland annat vanner och familj (som
kan stoda eleven i rutinerna), meditation
eller mindfulness, eller olika individuella
aktiviteter som ger eleven valbefinnande och
lugn (till exempel lasning, lyssna pa podcast).

JAG GAR OCH
LAGGER MIG KL.____

HANDELSE 3

HANDELSE 2

Handelse 1 kan till exempel vara att planera
morgondagen, handelse 2 att gdra ndgot
roligt (till exempel umgas med familjen,
se en bra serie, osv.) och hdndelse 3 kan
vara nagot avslappnande (till exempel att
lasa bok, lagga undan telefon, eller gora
avslappningsovning).

JAG BORJAR
KVALLSRUTINEN
KL.

HANDELSE 1



UPPFOLJNINGSBLANKETT - UTVARDERA DIN SOMN UNDER EN VECKA

SYFTET MED UPPFOLJNINGEN AR ATT ELEVEN SKAPAR SIG EN UPPFATTNING OM SINA SOMN-
VANOR OCH UPPMARKSAMMAR MONSTER ELLER FAKTORER SOM NEGATIVT PAVERKAR PA
SOMNKVALITETEN.

Blanketten innehaller tre kategorier och uppgiften ar att fylla i den sa grundligt som mojligt.
Eleven uppmanas boka tid for diskussion/utvardering med sin skolcoach, nar eleven fyllt i
blanketten under en veckas tid.

Vad har du gjort idag som fatt dig pa bra humor? Skriv kort (t.ex. hobby, meditation, vara med kompisar...)

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
Vilken tid gick du och lade dig och nar steg du upp?
Rita i cirkeln vilket humor du hade da du gick och lade dig. Exempel: 22-08.
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

O O O 0O O O

O
Hur manga timmar sov du och hurdan var sémnkvaliteten?
Skriv antalet timmar i rutan och rita ratt smiley i cirkeln.

Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Sondag

O
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Jag har svart att ldra mig
och minnas saker da jag
sovit for lite

Om jag sover for lite kan
min sexualdrift och mina
reaktioner paverkas

Om jag sover for lite
kan jag kanna angest,
irritation, nedstamdhet
och uppleva depression

Da jag sover for lite kan
jag uppleva stress, fa
akne och storningar i

menstruationen

Nar jag ar trott kan jag Om jag sover for lite kan
vara oftare sotsugen och jag fa magproblem, sdsom
foredra fet mat gaser och forstoppning

Jag kan sova in min Om jag sover for lite kan jag bli
sOomnbrist under lattare sjuk, i langden kan somn-

bristen hoja risken for blodpropp,

veckoslutet diabetes och Gvervikt







Min somn paverkas inte om
jag dricker alkohol eller
anvander nikotinprodukter

Det ar bra om jag sover
12 h under en natt

Jag kan ersatta forlorad
somn med att ta en tupplur

Orgasm kan hjalpa mig
att somna

Min langdtillvaxt paverkas
inte av min somnbrist

Om jag sover for lite kan jag
fa samre betyg och mina
skolprestationer forsamras

Rokande av cannabis gor
mig lugn och kan darfor
hjalpa mig att somna

Alkohol kan hjalpa mig
att somna







Otillracklig somn kan inte
jamforas med att vara berusad







Jag har svart att somna

Jag vaknar mer an tva ganger
under natten

Jag behover dver 20 minuters
langa tupplurar om dagen

Jag sover langt in pa dagen
under helgen (oregelbunden
dygnsrytm)

Jag ar trott pa dagen aven
om jag sover tillrackligt
under natten

Jag har ofta huvudvark







Jag reserverar tid for att
behandla mina tankar
under dagen

Jag ater latt kvallsmal 1-2 h
innan laggdags

Jag tar inte tupplurar som Jag anvander sangen endast
overskrider 20-30 minuter for att sova

Jag inforskaffar bekvam Jag haller mitt sovrum morkt
madrass, tacke och kudde och svalt

Jag undviker att snooza mitt Jag skriver ner mina tankar vid
alarm laggdags och behandlar dem

under dagen







Jag lagger mig for natten da
jag kanner mig somnig

Jag motionerar regelbundet
minst 30-60 min varje dag for att
framja god somn

Jag reserverar tid for
kvallsrutiner

Jag kollar inte pa klockan efter
att jag lagt mig i sangen

Jag mediterar / gor
mindfulness-ovningar for
att slappna av

Jag planerar min dag

Jag motionerar inte senare an
3-4 h innan laggdags

Jag har skarmfri tid
1-2 h fore laggdags







Jag varvar ner fore laggdags

Jag ater regelbundet och
mangsidigt

Jag har regelbundna pauser

under dagen, speciellt under

skoldagen, for att forebygga
stress

Jag undviker koffein och
rusmedel (inget koffein efter
kL. 14)
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