	
	
	



GÖR ETT ÅTAGANDE
Testa att ändra dina vardagsrutiner!
Utifrån vad du lärt dig om sömn och faktorer som påverkar din sömn ber vi dig att fundera över vilket eller vilka steg du skulle kunna ta för att börja förbättra din sömn. Viktigt att tänka på är att vara så konkret och specifik som möjligt när du gör din plan. Om du till exempel tänker att du vill spendera mer tid utomhus behöver du vara tydlig med hur detta ska ske: ”Jag ska promenera till pendeltåget varje morgon istället för att ta bussen”. Kom ihåg att det kan ta tid att befästa nya rutiner och det är möjligt att du inte märker några omedelbara resultat. Det viktiga är att du börjar med att ta ett steg i taget, ha tålamod, och utvärdera konsekvenserna av dina nya beteenden på din sömn efter hand.
Skriv ner 1-3 konkreta steg som du skulle vilja börja med att ta för att förbättra din sömn.
1. 

2. 

3. 

Exempel: Magnus har problem med att somna. Han tycker han sover oroligt och känner sig inte utvilad när han vaknar. Han vill fokusera på följande:
1. Max sova 1 ggn/dag, inte mer än 20 min (jag ställer äggklockan). Jag behöver stå emot att lägga mig när jag är trött på eftermiddagen, kanske kan sätta mig på uteplatsen istället. 
2. Jag ska lägga mig kl 23 och gå upp kl 8 varje morgon under två veckor. Sen ska jag utvärdera.
3. Cykla på träningscykeln i källaren eller rask promenad varje dag. Jag börjar med att planera att jag ska gå en promenad på 30 min onsdag och fredag denna veckan.
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