Elevblad

Min somn

Somn
Hur ser dina sémn- och vilovanor ut? Hur ser en vanlig vecka ut for dig? Nar gar du och lagger dig? Nar
gar du upp? Far du tillrackligt med sémn? Fyll i rutorna och rékna ut antal somntimmar per dag.

Jag... Man Tis Ons Tors Fre Lor
lagger mig
klockan...

somnar
klockan...

vaknar nasta
morgon
klockan...
Dra ifran

vakentid
under natten...

Antal
somntimmar

Far du tillrackligt med sémn? Om inte, vad beror det pa?

Hur kan du 6ka din sovtid?

Planera in din sdmn och gor ett sémnschema.

Jag mar bast av att sova minst timmar.
For att hinna till skolan behover jag ga upp klockan pa morgonen.
Det innebaér att jag maste somna klockan for att hinna sova de timmar jag behover for att ma bra och

skapa de ratta forutsattningarna for inldarning.

For att jag ska kunna somna klockan maste jag borja varva ner och férbereda mig klockan
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Somntips. Hjarnan behover varva ner fér att kunna somna, och vi kan behova bérja med detta redan tva timmar
innan vi ska sova. Har ar nagra somntips som kan hjalpa dig att komma i “sovlage”. Vilka tror du fungerar bast?
Satt ut 1-10, dar 1 ar det basta tipset.

Regelbundna sovvanor.

At inte for sent pa kvillen.

Undvik koffein, nikotin och alkohol.

Ga upp om du inte kan somna. Satt dig ndgon annanstans och vanta pa att bli sémnig.

Sluta ldsa/surfa/spela/se pa TV i sangen — gor den till en plats bara fér sémn.

Sovrummet dr morkt, svalt och tyst.

En riktigt skon sang.

Rensa sovrummet fran tv, dator och annat som distraherar.

Skriv ner saker som du funderar pa och ta itu med dem nésta dag.

Om du blir stressad av tiden, undvik att ha en klocka precis bredvid sangen.

Regelbunden fysisk aktivitet och motion.

Motionera inte for sent.

Var lagom matt nar du gar och lagger dig.

Aterhamta dig under dagen.

Hall hander och fotter varma.

Ta ett varmt bad.

Ga igenom dagen innan du lagger dig.

Tyngdtacke.
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Min halsa

Hur fyller du pad med energi? Satt kryss.

Nar det galler sémn och vila — hur bra férutsattningar ger du dig sjalv?
Markera pa fargskalan vad du tycker stammer.

Mindre bra Mycket bra

Nar det géller pafylining av vatten — hur bra forutsattningar ger du dig sjalv?
Markera pa fargskalan vad du tycker stammer.
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Mindre bra Mycket bra

1 2 3 4

Nar det géller mat — hur bra férutsattningar ger du dig sjalv?
Markera pa fargskalan vad du tycker stammer.

Mycket bra

Nar det géller motion och rorelse — hur bra férutsattningar ger du dig sjalv?
Markera pa fargskalan vad du tycker stammer.

Mindre bra Mycket bra

1 2 3 4
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Hjarnan mar bra och fortsatter att utvecklas om vi underhaller och utmanar den pa ratt satt. Hur trénar du din hjarna?
Satt kryss.

Ndéistan aldrig o _ Ndstan varje dag
Jag sover tillrackligt manga timmar.
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Jag vilar och tar pauser i mitt arbete.
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Jag ater nyttig mat.

PN
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Jag dricker mycket vatten.
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Jag spelar ett musikinstrument eller sjunger.
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Jag laser bocker.

PN
v

Jag haller péd med probleml&sning (till exempel korsord, sudoku, pussel).
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Jag malar eller gér nagot annat kreativt.

VN
A 4

Jag motionerar.
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Jag lar mig nya saker.
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v

Jag gor saker pa nya satt.
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Jag vagat testa nytt och sddant jag inte kinner mig helt bekvdm med.
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Jag ar glad och lugn.

PN
v

Jag tinker ”Jag kan inte detta ANNU” istillet fér ”Jag kan inte”.

>

v

Jag dansar, haller pa med aerobics eller annat som tranar korsvisa rorelser.
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Vaga testa nagot nytt!

1. Utmana dig sjalv — vad skulle du kunna tanka dig att testa? Hur sannolikt ar det att du kommer att gora det?
Gor en uppskattning, dar 10 ar mycket sannolikt och 1 ar helt osannolikt.

Sdga ifrén om du ser att ndgon blir mobbad

Ge min sittplats pa bussen till en dldre person

Bérja tréna en ny sport (eller annan fritidsaktivitet)

Be om hjdlp nér du behéver det

Aka en ldskig attraktion pd en néjespark

Sjunga solo pa skolavslutningen
Leda en uppvdrmning pd idrotten
Gad pa bio sjdlv

Hélla tal

Redovisa muntligt fér en grupp
Bjuda ut ndgon pa date

Aka till en annan stad
Kldttra pa kldttervdgg

Hoppa bungyjump
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2. Valj ut nagot av alternativen ovan eller nagot helt annat som du aldrig har testat och som du faktiskt kan tanka dig
att prova.

e Nar ska det ske?

e Vad behover du ta reda pa for att kunna utfora detta?

e Hur ska det ga till?
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Jag och min skarmtid

Svara ja eller nej pa fragorna.

10.
11.
12.
13.

14.

Hur manga fragor svarade du ja pa?

Kanner du behov av att kolla mobilen oftare och langre jamfort med fér nagra ar sedan?
Har du tdnkt tanken att du borde anvdanda mobilen mindre?

Anvander du mobilen i badrummet?

Har du “smugit med mobilen” fér att undanhalla fér vanner eller familj att du anvant den?
Paverkar mobilanviandandet viktiga relationer negativt?

Kan du kdnna oro/rastloshet nar du inte ar uppkopplad under en langre tid?

Har du svart att lamna mobilen hemma om du gar en promenad?

Har mobilen paverkat ditt pluggande negativt?

Anvander du mobilen samtidigt som du pratar med andra i samma rum?

Tittar du pa mobilen nar du borstar tanderna?

Blir somnen paverkad av att du inte kan sluta att kolla pd mobilen?

Anvander du mobilen mer &n tva timmar om dagen?

Om du hor en notis fran mobilen pa natten, tittar du da direkt vad det var?

Skrollar du pa mobilen utan nagot sarskilt mal mer &n en halvtimme om dagen?
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Du ar betydelsefull!

1. Ta reda pa svaren:
e Vem har mest makt i varlden?
e Vem ar den rikaste personen i varlden?
e Tareda pa en person som fatt Nobelpriset.
e  Kan du hitta namnen pa vem som uppfann:
Glodlampan
Bilen

Internet (www)
e Namn en person som har bestigit varldens hogsta berg.

2. Vilka ar dina svar?
e Tank pa nagon som hjalpt dig nar du behovde hjalp.
e Tank pa nagon som har gjort dig glad.

e Tank pa nagon som lart dig nagot som du har haft nytta av eller som du tyckt har varit roligt att kunna.
e Tank pa nagon som du tycket om att vara tillsammans med.

e Tank pa en vuxen som betytt mycket for dig i skolan eller pa fritiden.

3. Vilka fragor var lattast att svara pa?

4. Hur blir man en betydelsefull person?

5. Vem ar du betydelsefull fér?

6. Har du lart dig nagonting av denna 6vning?



