KOM 1 GANG! - LISTOR OVER TIPS FORHALSA PA ARBETSPLATSEN

Tillracklig somn ar viktig for arbets- och funktionsférmagan samt
aterhamtningen. Somnens viktigaste uppgifter ar att avlagsna trotthet i
hjarnan, stodja minnet och inlarningen samt uppratthalla den mentala
och fysiska halsan. En vuxen person behdver mellan sju och atta timmar
somn per natt for att halla sig pigg och kreativ. Redan om man sover ett par
timmar for lite per natt forsdmras hjarnans prestationsférmaga markbart.
Var formaga att ta emot, hantera och producera information férsvagas,
liksom koncentrationsféormagan, formagan att planera vart agerande och
omdomesférmagan.

Nar man vakat i ett dygn ar prestationsformagan pa ungefar samma niva
som om man hade omkring en promille alkohol i blodet. God nattsémn
arinte alltid en sjalvklarhet, eftersom stress 6ver exempelvis arbetet eller
privatlivet kan forsamra somnkvaliteten.

TIPS TILL ARBETSPLATSEN: Vilka av foljande forverkligas redan hos er? Vad ska ni gora harnast?

[] Vifunderar tillsammans pa hur vi kan gora arbetet ] Arbetsdagarna drar ut pa tiden endast i undantagsfall.
mindre belastande. Jag behover inte heller ta med mig arbetet hem.

[ ] vidiskuterar arbetsuppgifternas prioritetsordning, [ ] Pavar arbetsplats behdver man inte vara antraffbar
organisation och eventuella begrédnsningar. varken per telefon eller per e-post utanfor

arbetstiderna.

L] En effektiv arbetsdag innehaller tillrackligt med

pauser. Aven korta pauser gér arbetsdagen sédan L] om jag utfor skiftarbete ar tiden mellan skiftena

att det blir lattare att koppla av och aterhamta minst 11 timmar.

sig ndr man kommit hem.

L] om jag utfor skiftarbete roterar skiftena medurs

L] vitar pauser da vi exempelvis tar korta promenader (morgon-kvall-natt).

eller funderar pa hur vi har lyckats med arbetet.

L] vi stodjer varandra i krdvande arbetsuppgifter.



Hur marker du att du har
sovit tillrackligt?

Man kan vénja sig vid langvarig somnbrist och
avtrubbas sa att man inte langre lagger marke till
de negativa effekterna. Nar man sover tillrackligt
orkar man ta hand om sig sjalv och arbeta flitigt,
kreativt och fokuserat. Man orkar ocksa battre med
saval arbetet som privatlivet.

Sémnen ar mycket viktig for aterhdamtningen.
Aterhdmtning efter arbetet ar bade en fysisk och
en psykisk process. Man kan jamféra det med att
ladda ett batteri. Nar man sover tillrackligt [ange
och tillrackligt bra har man nar morgonen kommer
laddat sitt batteri och ar pigg.

SOVER DU TILLRACKLIGT VARJE NATT? Hur agerar du? Vad gér du sedan?

] Jag gbr nagonting avslappnande innan jag gar ] Jag undviker att dricka alkohol innan jag gar och
och lagger mig, exempelvis en avslappningsévning, lagger mig. Aven sm& mangder alkohol forsamrar
bastubad... somnkvaliteten.

] Jag gar och lagger mig forst nar jag ar trott. ] Jag undviker att arbeta eller tdnka pa sddant som ar

stressande precis innan jag ska ga och lagga mig.
] Jag garinte och lagger mig hungrig, men jag ater

inte heller alltfér mycket precis innan jag ska ga ] Jag anvdnder sovrummet och sangen endast for
och lagga mig. somn och sex. Jag arbetar inte i séngen!

] Jag undviker att dricka koffeinhaltiga drycker (kaffe, ] Jag avslutar skarmtiden i god tid innan jag gar och
coladrycker, energidrycker) sent pa kvallen. lagger mig.
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