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Testa dina vanor - Halsotest - SGmn

Det hér formuléret &r ett test for somnvanor. Finns det utrymme till forbattring eller ar vanan
tillrackligt halsosam? | testet ges &ven végledning till mer halsosamma val i vardagen om det
skulle behdvas.

Testet ar nagot forenklat och det kan déarfor handa att resultatet inte helt stimmer 6verens med
verkligheten. Testet kan anda anvandas som ett riktméarke for att se om det ar nagot i vanan
som bor forandras for att fa en halsosammare livsstil.

Resultaten kategoriseras i tre olika intervaller med rétt, orange och gront.

Du bor se dver och Du kan forbattra dina Du har bra vanor.

vanor ytterligare! Fortsatt sa!

Nér testet har genomforts raknas poéngen ihop for att se i vilken kategori resultatet hamnar i
och om nagon vana behéver forandras.




Testa dina vanor - SOmn

1. Hur ofta under de senaste sex manaderna har du haft svart att somna pa kvallen (tar
det mer an 45 min att somna)?

Aldrig (6p)

Enstaka tillfallen (5p)

1-2 ganger i veckan (4p)

3-4 ganger i veckan (3p)

5-6 ganger i veckan (2p)

Varje dag (1p)

Joooon

2. Hur ofta under de senaste sex manaderna har du vaknat upp mitt i natten
(minst 2 ggr) och har haft svart att somna om?

Aldrig (6p)

Enstaka tillfallen (5p)

1-2 ganger i veckan (4p)

3-4 ganger i veckan (3p)

5-6 ganger i veckan (2p)

Varje dag (1p)

ooggn

3. Hur ofta under de senaste sex manaderna har du vaknat tidigare &n du egentligen vill
eller beh6ver pa morgonen och inte kanner dig tillrackligt utsévd?

Aldrig (6p)

Enstaka tillfallen (5p)

1-2 ganger i veckan (4p)

3-4 ganger i veckan (3p)

5-6 ganger i veckan (2p)

Varje dag (1p)

Jooogd

La&s av resultatet
Lagg ihop poangen som star efter alternativen som du valt och se i vilken kategori du
hamnar. Ju hégre poang du far pa skalan desto battre sémnvanor.

Poang: 8-13

Du kan forbéttra dina
somnvanor ytterligare.

Poang: 3-7 Poédng: 14-18

Du har bra sdmnvanor.
Fortsatt sa!




Tips och rad - S6mn

Ménniskans sdmnbehov varierar. En vuxen Klarar sig normalt med 6-8 timmars sémn per
dygn.

En bra nattsémn haller dig piggare under dagen, ger ett starkare immunférsvar som haller dig
friskare. Du far dven battre koncentrationsformaga vilket leder till battre lagring av minnet.
Under sdmnen aterhamtar sig bade kropp och hjarna och darfor ar det viktigt att fa den sémn
som behdvs.

Tips och rad - SOmn

o Se till att det ar svalt och tyst i rummet.

o Se till att det har forflutit lagom tid mellan maltid och sanggaende.

e Setill att stdnga av TV, dator, surfplatta och mobiltelefon i god tid fore
sanggaende. Hjarnan behdver varva ner.

e Vardagsmotion och regelbunden motion brukar forbattra somnen.
Motionera dock inte alltfor sent pa kvallen.

e Hitta och Gva pa nagon avslappningsmetod som passar dig.

e Undvik livsmedel med uppiggande effekt nara inpa sanggaende, sasom
koffeinhaltiga drycker (t.ex. kaffe och energidrycker), godis m.m.

e Se over din stressniva.



