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somnverkstad. Avsikten ar att oka kunskapen kring m
.. o . \

somn och att deltagarna ska fa reflektera kring Z

hur vi kan forbattra var somn, men ocksa andras %,

. “u,
somn.

S
Det har ar ett forslag pa hur du kan lagga upp en §

”/Ilmm\\\\\\‘

Upplagget hanger ihop med presentationen
"Somnverkstad” och ovrigt material, som du hittar

pa www.folkhalsan.fi/somn.

Verkstaden kan du anpassa enligt malgrupp och
behov. Alla delar behover inte anvandas och du

kan lagga in egna delar.
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1. FORB__EREDELSER INFOR
EN SOMNVERKSTAD
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VAGLEDNING
Bekanta dig med materialet och anpassa inne-
hallet enligt malgrupp och tid du har att forfoga

over. Du behover pennor, papper (A4 och A3),

bladderblock eller tavla att skriva pa, tuscher

samt post-it lappar och tejp. Dessutom kan du ‘ TR T RO oo

behdva en mjuk boll. Méblera rummet antingen WJEAN E S

sa att alla kan se varandra eller sen sa att folk S =3 OM“

sitter i mindre grupperingar. - ofta viktigare an vi tror

U
i iy,

PRESENTATION — e~

Valkomna alla till verkstaden och gor en snabb ! y i Mikacla Wik
presentationsovning samt beratta syftet med ; T

verkstaden. Kom garna dverens om spelregler RIAT o o

under verkstaden, som t.ex. att alla far prata, inga “!'%‘g}.f !‘2%’5.{& Sfolkhalean
mobiltelefoner framme etc. e _
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2. SOMNEN AR VIKTIG OCH
EN STOR DEL AV DITT LIV

PRESENTATION

Somnen ar mycket viktig annars skulle vi inte

spendera 1/3 av vart tid sovande. Mattet for nar Du sover
vi vuxna behover ladda om med somn ligger

omkring efter 16 h vakenhet. En vuxen behover i l/s
medeltal 7-8 timmar somn per natt. Qav dIH; lw

VAGLEDNING

Fraga gruppen: Hur ser era kakor ut just nu? Hur
ser kakan ut for personer i din omgivning?

#folkhalsan
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3. VAD VET NI OM SOMNEN?

PRESENTATION

Verkstaden ska behandla olika amnen kring somn och syftet med
den har dvningen ar att lata alla orientera sig in pa amnet och reflek-
tera vad de redan vet och vilka funderingar det har om sémnen.

VAGLEDNING

Lat deltagarna ga till de fyra fragorna som finns pa papper pa olika
stallen i rummet. Det gar ocksa bra att skicka runt ett papper med
de enskilda frdgorna pa dar alla kan fylla i sina tankar. Pa pappren

star fO|Jande fragor: Hur mycket Varfor sover vi? Vad héander Vad kan du
A. Sover vi tillrackligt och hur mycket behover vi sova om du inte sover? gora for att
behdver vi sova i olika aldrar? i olika aldrar? sova battre?
B. Varfor sover vi?
C. Vad hander om vi inte sover tillrackligt?
D. P& vilket satt kan vi gbra somnen battre? Eg! .Q:"T

Be deltagarna skriva in spontana svar och tankar pa pappret. Alla DETVKTIGASTE A veomousovEr ®folkhalsan
ska svara pa alla fyra fragor. Fler regler behovs inte. Uppmuntra till

diskussion. Spara lapparna och se pa dem nar respektive amne

behandlas.

Om det inte finns tid for att g& runt och skriva tankar, kan 6vningen
goras genom allman diskussion eller genom att diskutera i par efter
att var och en forst fatt skriva ner sina tankar.

Ty T
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4. SOMNENS BERG- OCH DALBANA

PRESENTATION
Forklara syftet med 6vningen; Avsikten ar att ta reda pa
gruppens kanslor kring somn.

VAGLEDNING

Rita en vaglinje dver tavlan eller bladderblocket som pa-
minner om en berg- och dalbana med stigningar, nedfors-
backar och loopar. Forklara att alla ska pricka in sig nagon- -
stans pa berg- och dalbanan. Placeringen ska beskriva vad HMT har du sowit

de kanner just nu relaterat till somn. Ar din somn pa topp? Och hur sover du nu?
P& vaginien svacka? Eller haller den pa att bli battre?

Ge alla deltagare tid (en till tvd minuter) att reflektera dver
sin status just nu och darefter placera prick pa berg- och
dalbanan. Nar alla gjort det har tittar hela gruppen tillsam-

o _ . T vl
mans pa berg- och dalbanan och reflekterar dver hur den “!Q\ TAR%E'{E’.

‘M-ﬂ

ser ut. Var och en far tillfalle att dela med sig av de tankar e sy ®folkhalsan
som dyker upp.

Ty T
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5. VAD HANDER DA VI SOVER?

PRESENTATION

Filmen "Somnen ar viktig” berattar vad som hander
medan vi sover. Filmen finns pa Folkhalsans webbplats:
www.folkhalsan.fi/somn

VAGLEDNING 3
Visa filmen "Sémnen ar viktig” Vad hﬁner ~—

Be sedan gruppen svara pa den lekfulla fragesporten dﬁ du SOV(’.T?
(https://www.folkhalsan.fi/globalassets/vuxna/ma-bra/
diskussion_fragesport_somnenarviktig.pdf).

Du kan valja frdgorna med eller utan svarsalternativ.
DJUP SOMN YTLIG SOMN DROMSOMN

NATTARBETE

DET VIKTIGASTE ARBETET GORS | DIG MEDAN DL #folkhalsan
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PRESENTATION

Sammanfatta det som sker i hjarnan da du
sover:

Underhalla och reparera: Nervkopp-
lingar som behovs underhalls och skadade
kopplingar repareras

Sammanfora och forstarka: Ny kun-
skap kopplas samman med gammal och
forstarks om det upprepas under dagen.

Bearbeta och bygga upp: Intryck och
upplevelser bearbetas och nya kopplingar
fods. Hjarnan ar mycket omformbar och en
enorm utveckling sker t.ex i barndomen.

Stada och sortera: Hjirnan stadas pa
slaggprodukter och kunskap/intryck flyttas
antingen till langtidsminnet eller slangs
bort.

VAGLEDNING
Fakta for dig som leder verkstaden

Diskutera bollarna tillsammans eller i
mindre grupper. Fundera i gruppen vilka ef-
fekterna skulle vara om alla/du sjélv/nagon
du kanner sov tillrackligt mycket och fick ut
alla ovanstaende fordelar.

MINNE: Mycket information bearbetas av
hjarnan nar vi ar vakna. Information som
ar viktig sparas i hjarnan under somnen,
medan oviktig information raderas sa vi
sover. Det skapar forutsattningar att ta

6. SOMNEN HAR MANGA UPPGIFTER

in ny information nasta dag. Dessutom
skoljs hjarnan ren pa slaggprodukter som
samlats under dagen, vilket gor att hjarnan
ar frasch och kan fungera pa topp igen
nasta dag.

TILLVAXT: Da du sover bra utsondras
tillvaxthormon som har betydelse for
muskeltillvaxt, lakning, fettforbranning och
orsaken till att barn vaxer.

KANSLOR: Kanslor och intryck bearbe-
tas pa natten och sdmnen tar udden av
besvarliga handelser. Det ar inte tiden som
laker saren utan dromsomnen :). Ju mer
man drommer om jobbiga handelser desto
snabbare kommer man 6ver det. Dessutom
fylls de sk. gladjeforrdden pa av tillracklig
mangd somn.

IMMUNFORSVAR: Du kan sova dig frisk.
D4 vi sover mobiliseras alla vapen som
finns i var kropp for att motarbeta infek-
tioner, virus, bakterier och andra angrepp.
Genom att sova tillrackligt har dy betydligt
mindre risk att blir sjuk, t.ex. influensa. Om
du anda blir sjuk ar somnen basta sattet
att tillfriskna.

PRESTATION: Da du sover gott presterar
du battre i prov, idrott, motoriska utma-
ningar (t.ex. att spela ett instrument, dans
eller koordination) och du har en 6kad
sakerhet och precision i allt du gor. Det

i sin tur minskar risken for olyckor i olika
sammanhang avsevart.

-r
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Tillvaxt
Minne och
och lakning
inlarning

Prestation
och funktions-
formaga

Inspiration

kreativitet

NATTARBETE

DET VIKTIGASTE ARBETET GORS | DIG MEDAN DU S

VIKTBALANS: Om vi sover for lite stors
hormonbalansen som styr hunger och
mattnadskanslor. Ju mindre du sover desto
mera vill du ata — och dessutom av mer
energitat och naringsfattig mat. Amnes-
omsattningen gar ner till natten och forsk-
ning visar att vi inte egentligen forbranner
mer av att vara vakna och rora pa oss
eftersom somnalstringen ocksa kraver en
hel del energi.

INSPIRATION: D& du sover kopplas tidiga-
re erfarenheter du har med nya intryck vil-
ket gor att det inte ar ovanligt att ldsningar
till problem eller uppfinningar kommer till i

w 'A‘ .A=

Kanslor

och Immunforsvar
humaor och

tillfriskning

Vartor sover vi alltsa?

Viktbalans
och dmnes-
omsattning

Attraktionskraft Vila
och och
palitlighet

och
aterhamtning

#folkhalsan

somnen. Da du sovit tillrackligt ar du ocksa
mera motiverad och kreativ.

UTSEENDE: Da du sovit gott uppfattas du
av andra som mer attraktivan med somn-
brist. Dessutom uppfattar andra dig mer
trovardig och palitlig da du sovit tillrackligt.

VILA: trots att din hjarna arbetar pa hog-
varv nar du sover vilar manga andra delar
av din kropp. Dina muskler och leder far
vila och ditt hjarta som ar igdng konstant
far sin valbehovliga vila av att blodtryck
och puls gar ner da du sover. Sémnen ar
kroppens egna blodtrycksmedicin.

% folkhalsan




7.HUR AR SOMNEN UPPBYGGD

Somnkunskap
PRESENTATION

Den har 6vningen har som syfte att 6ka kunskapen om oems e eme  oms
somnens uppbyggnad och reglering. SOmnen ar upp- ‘ i 1

byggd av somncykler. Varje somncykel bestar av olika
faser. Faserna har olika funktion och varje fas ar viktig. B DYGNSRYTM

VAGLEDNING P e
Till den har uppgiften hor materialet £ SOMNSTRUKTUR
"Faktablad om sdbmnens uppbyggnad”.

Dela in deltagarna i fyra grupper och ge pennor, papper

och ett av faktabladen till varje grupp (faktablad 1 till 5 SOMNFASER 4 SOMNTRYCK
grupp 1, faktablad 2 till grupp 2 etc.). Lat grupperna

lasa texten och sedan svara pa fragorna i faktabladet.

Avsluta med att alla grupper beréttar fér varandra vad “;A'E"!AkgE'{g:

[ |

de lart sig. De presenterarar med hjalp av bild och text DET VIKTIGASTE ARBETET GORS 1D1G MEDAN DUS & folkhalsan
de sjalva skrivit for att undervisa de andra sa tydligt
som mojligt.

Ty T
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8. VAD FORSTOR SOMNEN?

VAGLEDNING

Be gruppen stalla sig i en ring. Anvand nagot mjukt som

kan kastas fran person till person (t.ex. en tygboll av ngt

slag). Deltagarna kastar foremalet till varandra, varje gang Vﬂd
man far bollen ska man saga nagot som stor eller forstor - ﬁjrstijr

somnen. .-
somnen?

Se till att alla far bollen minst en gang. Kasta sa lange

gruppen har forslag. Skriv upp forslagen pa ett stort pap-

per eller pa en tavla. | slutet av verkstaden kan ni spegla

hindren mot de I6sningar som gruppen kommit fram till.

NATTA N}E P

DET VIKTIGASTE ARBETE G MEDAN DU #folkhalsan

Ty T
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9. VANLIGA SOMNFORSTORARE

VAGLEDNING

Repetera tillsammans genom att ga
igenom vilka vara framsta somnforsto-
rare ar.

Kanner deltagarna igen de har fak-
torerna eller ha de andra forslag pa
faktorer som stor somnen? Fundera pa
varfor de har faktorerna stor somnen.
Poantera ocksa att somnen inte gar att
prestera.

Vara vanligaste somnforstorare

Artificiellt l[jus

Stress

For hég rumstemperatur

Koffein

DET VIKTIGASTE ARBETET GORS | DIG MEDAN

Fakta for dig som leder verkstaden

LJUS: Sen glodlampan uppfanns har
manniskan successivt minskat andelen
somn i dygnet. Ljuset gor att vi kan vara
aktiva oavsett vilken tid det dr pa dygnet
och oavsett hur morkt det dr ute. Somnen
kan skjutas upp och forsamras om vi ut-
satter oss for starkt ljus pa sena eftermid-
dagen, kvdllen och natten. Dygnsrytmen
rubbas da latt.

W JARRBE
N /A"Aa 'A‘

Otrygghet och oro

Tobak

Oregelbundna vanor

Alkohol och droger

#folkhalsan

TEMPERATUR: Manniskan ar gjord for

att sova da det ar svalare — kroppstem-
peraturen behover ga ner for att vi ska
kunna somna och sova gott. Sen vi borjat
reglera rumstemperaturen sker det har inte
automatiskt. Det ar svart att sova da det ar
for varmt.

KOFFEIN: ar ett stimulerande amne som
hindrar kroppen fran att kanna trotthet
trots att behovet for att sova finns. Det tar
lange for koffein att forsvinna ur kroppen

TV.

w 'A‘ .A=
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(brytas ned) och darfor kan en kaffekopp
drucken pa eftermiddagen paverka som-
nen negativt. Koffein gor somnen ytligare
och insomningstiden forlangs. Koffeinets
halveringstid (halva mangden forsvunnit
ur blodet) ar 5-6 h, vilket betyder att om
du druckit en kopp kaffe kl. 12 pa dagen ar
halften av koffeinet annu i ditt blod 17-18
tiden.

ALKOHOL: gor ofta att vi somnar lattare,
men gor inte somnen battre. Effekten ar

snarare en slags bedovning. Somnen blir
ytligare med flera uppvakningar och gor

att dromsomnen uteblir. Somnen dr inte

aterhamtande.

TOBAK: forsamrar somnkvaliteten och ar
ofta medorsak till snarkning och sdmnap-
neé.

Kroppens dygnsrytm forsvagas om vi har
OREGELBUNDNA VANOR, vilket gor att
det kan bli svart att somna och sova gott.
Somnforskares framsta somntips ar att ha
regelbundna vanor eftersom det gor att vi
blir battre pa att alstra somn.

Om vi ar STRESSADE ar det svart for krop-
pen att varva ner och sova gott. Stresshor-
monerna ser till att vi ska vara alerta och
inte sova. Darfor ar det viktigt med stress-
hantering och tillracklig aterhamtning.

Oro och otrygghet skapar stress och ger
samma effekt.

% folkhalsan




10. SOMNBRIST
MARKS PA
OLIKA SATT

VAGLEDNING

Hur kdnns / marker du att du har somn-
brist? Pardiskussion.

Diskutera sedan i grupp och visa bilden
med faktorer som paverkas av somnbrist.
Forklara faktorerna kort.

Fraga sedan gruppen: Vilka blir effekterna
pa arbetsplatsen, aldreboenden, sjuk-
hus, i skolan, pa dagis eller pa andra hall i
samhallet?

Diskutera i sma grupper och sammanfatta
tillsammans.

Presentation

Ofta ar effekten av somnbrist underskattad
och vi tror att var prestationsformaga ar
oforandrad. Sanningen ar anda att det sker
mera misstag, olyckor och konflikter med
bara nagra timmars somnbrist.

Hur marks
somnbrist?
Manniskan
underskattar

oftast sin
somnbrist

(178

Matsmaltning Olycks & skaderisk
Vikt Utseende Lattja

Matvanor Humor

Fertilitet

Inlarning Sjukdomar Koncentration Prestation

Fakta for dig som leder verkstaden

MATSMALTNING: Tarmbakterierna rubbas
och naringsupptagningen forsamras. Vi far
problem med magen.

SOCIAL FORMAGA: Vi 4r mer otaliga och
uppfattar andra mer hotfulla an annars. Vi
drar oss undan och isolerar oss. Vi har aven
samre impulskontroll da vi ar undersovda.

HUMOR: Vi har samre formaga att kanna
gladje och ar mera lattirriterade sa vi sovit
for lite. SOmnbrist okar risken for ned-
stamdhet och i langden depression.

MORAL och LATTJA: D4 vi ar under-
sovda tenderar vi att ga dar ribban ar lagst
och aven vara oarliga, samt lattare bryta
mot regler.

T

Social formaga
Impulskontroll

Moral & varderingar

OLYCKOR: Storsta
orsaken till dodliga, men
aven andra bilolyck-

or idag ar somnbrist.
Skador och olyckor i lek
och idrott ar betydligt
vanligare hos personer
som har somnbrist.
Beror bl.a. pa forsamrad
reaktionsférmaga och
uppmarksamhet.

FERTILITET: Testosteron
halten hos man minskar
med 30%. SOmbrist
leder ocksa till farre
spermier, fler deformera-
de spermier, och mindre testiklar hos man.
Dessutom hanger somnbrist ihop med lag
sexualdrift, samre humor och lagre energi.
Soémnbrist gor oss ocksa mindre fysiskt
attraktiva.

PRESTATION: Om vi ska lara oss nya
fardigheter I6nar det sig att sova tillrackligt
pa saken. Ett pianostycke, ett danssteg, ett
bollkast eller ett simhopp 6var hjarnan pa
under sbmnen sa att vi nasta dag kan mer
an foregdende dag da vi Ovat pa det. Vid
somnbrist lyckas vi inte lika ofta da vi ska
prestera t.ex. | skolan, pa konserten eller pa
idrottsplanen.

INLARNING: Om vi inte sover tillrickligt
hinner inte var "hardskiva” (minnescentru-
met) tbmmas sa att vi kan ta in nya lardo-
mar nasta dag. Sover vi for lite bearbetas

#folkhalsan

inte faktan och da forflyttas inte heller lar-
domarna till langtidsminnet sa att vi skulle
komma ihdg det vi lart oss. Somnbrist ar
tyvarr ocksa kopplat till samre vitsord i
skolan.

STRESS: Stresstroskeln blir lagre da vi inte
hinner nollstalla stressnivaerna pa natten
eller da stressnivaerna ar for hoga redan
innan vilagger oss. Darfor ar det sa viktigt
med aterhamtning dven dagstid.

UTSEENDE: D& man visat bilder pa utsov-

da och undersdvda manniskor i olika aldrar
for manniskor som inte kanner dem har de
som sovit gott upplevts genomgaende mer
attraktiva an den undersovda.

MATVANOR och VIKTBALANS: Vi far

lust med energitat och ofta naringsfattig
mat da vi sovit for lite. Sk. ohalsosam mat.
Dessutom ater vi mer under somnbrist an
da vi ar utsovda. Balansen mellan aptit- och
mattnadshormonen rubbas och vi luras

att ata sa att vi tenderar att oka i vikt. Om

vi bantar och inte sover tillrackligt tenderar
viktnedgang handla mer om att muskelvav-
nad minskar i stallet for fettvavnad.

SJUKDOMAR: Vart immunforsvar forsam-
ras och vi blir Iattare sjuka. Vi tillfrisknar
samre om vi inte tillater oss att sova da

vi ar sjuka / har en skada. Om hur som-
nen pdverkar nagra av vara vanligaste
sjukdomar kan ni lasa om i Faktabladen
"Somnkunskap — Hur paverkar somnen var
halsa?”

m /A"Aa 'A‘ w 'A‘ .A=
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11. GOD SOMN BEHOVS FOR VAR HALSA

PRESENTATION

Den har dvningen har som syfte att 6ka kunskapen om som-
nens effekt pa olika former av ohalsa. . . . . .
Somnkunskap - hur paverkar somnen var halsa?
Alla delar av kroppen, varje vavnad och organ mar bra av att

du sover tillrackligt mycket och tillrackligt bra. Omvant bety-

der det att hela din kropp blir lidande om du i l&nga perioder

sover for lite eller daligt. Det kan kdnnas som obekvam fakta

att for lite somn till och med kan forkorta livet. Darfor ar det

viktigt att var och en sjalv prioriterar somnen. Det ar viktigt att

vi ocksd i beslutsfattande och i samhallsplaneringen tar som-

nen i beaktande (t.ex. arbetsliv, smabarnspedagogik, skola,

aldrevard och sjukvard).

INSTRUKTION : :
Delain deltagarna i fyra grupper och |t alla ettor bekanta HJARTHALSA MINNESSJUKDOMAR
sig med faktabladet om hjarthalsa, tvaorna med diabetes,
treorna med cancer och fyrorna med faktabladet om minnes-
sjukdomar. Nar alla hunnit bekanta sig med sitt faktablad och
svarat pa frdgorna gors en ny gruppindelning sa att det finns F! Q\TT

Uy J %
representanter for varje faktablad i varje grupp. Lat deltagar- OET VIKTIGA ] #folkhalsan
na presentera det de lart sig och uppmuntra till diskussion.

Ty T
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12. HUR KAN VI SOVA BATTRE?

VAGLEDNING
Se filmen "Sov gott”. Reflektera tillsammans

vad gruppdeltagarna tog till sig av filmen. Hur kan du sova battre?

Fraga vilka tips ar bekanta och vilka
kanns frammande?

Ni kan ocksa anvanda Sémnkorten fran
www.folkhalsan.fi/somn for att pa ett lekfullt
satt repetera tipsen.

PRESENTATION

Det finns mycket var och en kan gora for

att oka forutsattningarna for en god somn.

Trots att vara somnvanor ar olika i olika

aldrar ar det liknande tips for alla aldrar.

Somnhygien pratas det mycket om, men -

minst lika eller mera viktigt fér sémnen &r Det gor det Iattare for oss att somna i tid och sova gott.
det vi valjer att gora pa dagen. Man kunde

saga att dagen ar nattens spegel. »;!AFI g[}'g

DET VIKTIGASTE ARBETE IG MEDAN DU SOVER #folkhalsan

Ty T

DET VIKTIGASTE ARBETET GORS | DIG MEDAN DU SOVER % folkhalsan




13. HUR KAN VI SOVA BATTRE?

VAGLEDNING

Dela ut "13 tips for battre somn” som du hittar pa
www.folkhalsan.fi/somn och ga igenom punkt for
punkt i grupp eller som par diskussion.

Diskutera vilka tips som vacker fragor och vilka deltagarna kan
ta till sig. Hur kunde de har tipsen beaktas pa olika arenor s&
som tex. i hemmet, pd arbetsplatsen, i skolan, i daghemmet
och pé sjukhuset. Eller for olika yrkesgrupper i samhallet?
Diskussionen kan med fordel anpassas till malgruppens
arena/yrke/roll.

Spegla gruppens tankar mot era anteckningar fran dvningar-
na pa bild 3 och 8. Vilka kunde Iosningarna vara?

Skriv forslag pa atgarder pa olika nivaer (individ, grupp eller
samhallsniva) pa post-it lappar (ett forslag per lapp) och fast
dem pd vaggen.

Hur kan vi sova

ATGARDER PA OLIKA NIVAER? =

Vistas i ljus och morker vid ratt tidpunkt
Regelbundenhet enligt sin rytm
Skarmsmart

Tillrackligt med motion och rorelse
Vistas utomhus och i naturen

Goda relationer och narhet

Aktivitet, pauser och variation pa dagen
Mat- och dryckesval

Somnhygien och somnforberedelse

DET VIKTIGASTE ARBETET GO
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14. VAD KAN DU GORA
FOR EN BATTRE
SOMN?

VAGLEDNING

Lat alla deltagare skriva ner nagot
konkret som de sjalv kan gora for sin
egen eller for ndgon annans somn. Ni
kan valja om ni vill visa &tgarderna for
varandra eller om ni gor dem som sk.
personliga kontrakt.

Vad kan du gora {or en battre somn?

NATTARBETE
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15. AVSLUTNING

PRESENTATION

Tacka alla for aktivt deltagande och 6nska
deltagarna god natt. Men fore det ska en kort
utvardering av verkstaden goras.

VAGLEDNING
Lat gruppen svara pa fragorna:
Vad tar du med dig? Ris/Ros?

Anteckna svaren.
ELLER
Ge gruppen en utvarderingsblankett

med bilderna ryggsack (vad tar de med sig),
ris och en ros.

NATTARSBE
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