e son g OOVN

PAVIRKER rokiner v
S QV N aner

9q
Gener ateerd

Dégnrytme

Familie
Generell
Uhliﬁling

Sevnbenov

MELATONIN

hroppens sgnrhormon. Den dannes 1 hjernen og skylles
ut under marke. N3r [ys treffer pynene, Stanser

dannelse og Wtskillingen av melatonin. Alle slags Iys _
hemmer produksjonen av melatonin, bl3tt Iys ca. 2% mer, Rurtigst

Mest vdken,
best konsentrasjon 17 ' Best hoordinasjon

rea\ﬁspnsﬂd
DAG ’ Utskilling av Storst
' A1 muskelstyrke
melatonin S’ropper 09 mest effektivt

sirhulasionsswrem

n Mﬁ Hurtigst akni ' ‘
QvAkEN \g iHO(Ph’\{KK 90 DQGNRYTME I8 | Hayest

l blodtrylhk

2 O HG\{CS*’
SEROTONIN Lavest '-: " W hroppstemperatur
Froppstemperatur 1]
2M Utshilling av

melatonin beq\,nner

S@VN STADI ER Dypest sgun

Soun inndeles ofte i fem stadier hvor NREM: seun (non.RCM) utgjer de fire forste 0g REM-sgvn (spvn med herrlge (zi\[cbevege\ser) den Siste.
Grunnlaget for denne inndelingen er malinger Qv hjernens aktivitet.

VAKEN
Stadiene danner en Spunsyklus, STADIUM 3 gir den 5
Som gjentas flere ganger viktigste sgvn foc & bliviilt £
gjennom natten. | 0g fungere bra neste dag. =
Huer seunsyhlus er pd ca. 6O | I *STADIUM 3 o0q Y er 2
minutter i Spedbams 4iden. | ofte Slat samme%\ il et E
I ,
Smnsg\lusen blir gradvis I I l sounstadium (N3] §
lenger. (Z)\lnS\’F\luS?\os voksne I <
ér pd €3.90 minutter. | | A
3
b U_I_L ©
* *
STADIUM 1 [N1] =STADIUM 2 [N2] LsTabiuM 3 [N3] Lstapium 4 [N3]T ReM [R]
Overgangsfasen mellom z ‘ : o hjennetegnes av
o Smrr?og%“éhenm P et sein 2z Dyp sovn leldi dyp sgun : h]urJri‘Je yebevegelser
. Natteskrerik, g8ing i
Man gar inn i stadiet effer hroppsfemperatur og AT ‘ YN
X noenqsehvnder/m'\nu%er b pulgSquer w Musklene slapper av ‘Z?V::'l'iqsenge\'&hng L3 Drommer

M Lett § verke SanseinnfryRK Fommer 1GH Veksthormon skilles Ut ‘ l-l'lemeb;algene er ,?9 hroppen er avslappet og

IRke videre til hjernen langsommere immabilisert

&

Puls og respirasjon Synker hroppsreparasjon, bein-

507, - . - Kroppstemperaturen puls
Jy Tedusert @yebevegelses Omfatter ca. 507 8¢ 0g muskelbyqaing, ‘ Ryimisk fespirasion pStempe
akKfiviter f S Spunsyklus * lmmur\For.S\:a%gfo?skerh- ! PIras) Al 9 ?esp irasjon ghe

ning

. V \arer i ca. 1 -7 minufter l/ Narer | (0-2% minutfer ¢ V Varer ¢3.10-40 m‘muHer‘ Vgrer i [0-30 minutter - V gggﬁ%% lio% g:;n;;l\,ef:



Q" Innfpr faste 0
<(Q @ sgvnritualer ’ eb
Q% b% H)Plp<§1r forberede Froppen ps st G ¢
det er 4id €or § sove Ritualer kK
Begrens matag |\ Aot R e 7/

1a pd nattey, gjere noen

enkle streRkovelser; ef
varmt bad eller lese 1 en
bok.

'\\ QQ Vaeske fpr mnsoNing

Bevisst huilken mat barnet spiser og

mengde\laeslf\e barmet drirker.

Begrens nntak av yaeske . lkke
8pis for mye mat 4l kuelds.

\
S(brg for modevat 4\
temperatur pd /1/

Soverommet <\
Ideell femperatur er 18°C

Rege\messig
fysisk aktivitet

Trening styrer SBUN \aer Varsom
med hard frening e f@r man

% Shaliseng

Serg for merke pd
soverommet
Alle slags Iys hemmer

Produb’\s]anen av melatonin,
Froppens sgnnhormon.

58 opp og legge seq F& minst 30 minvtter
gl om(’r)r‘le\’r samt?\e 1id med dagslys
hver dag Marhetiden forstyrrer

Seunsenteret | hiemen varog gier
den foruirret. A wsere ute | dagsiys
-Spesielf pg morgenen - er en av
de uiktigste fshiotene som holder

dagnrytmen pd plass.

?953 I helgen og pd feriec Sawnen
ungerer best n&r man holder Seq
Al faste tutiner

2y

\ed oppudining natt Visualisere
. ; leggerutiner
unnga sterkt NS 0q S\‘i\erm,q\a)r \):
«lhjedelige » dhfiviteter NN_Z med kildes for eksempe!
[ 4 PCS-symboler (Picture
unnad & SjEF\Ke Klokken @ yA Commurication §\{stems)
nar dv vdhner A
Shru avalle 3
¢ K
o 5\"\‘3*‘;'“‘: Unngd/reduser S
e viser .
s\ﬁjermekrj \;\%Yd\:e\rszeg le :Ee \lghen, ; h . Sovn Pé dﬂg‘\' d ,\\V\Q
samfidia s0m én konstant holder Sosisle nistorier Avhenaia av ald o
hier eah‘réude’ren i gang. Unr}w 3 vhengiq ec Q\QQ—
Shiermoruk den siste fimen e Fornoen barm: sosiale histarier »
innsouning, | sengen:lese Som forkeller med bilde 00 fekst \b?\(/
T;—YF‘K bok, Synge sang ol !r\ua som Shal skie, béde %érde o®
eqaer seq 00 hwis de vakner
Varke qodt Sammen eveg e /S apr=d hatten. P
| teppe e [_'O D .
T Rulle p4 en R EL RE .
(‘ég@d:f‘zge Hreningsball %, Reduserer mengden av Koffeinholdige drifirer
7; Spesielt pé eflermiddag og Fveld
: Gynge i en ,))@
Massas;e qqngesm( Varm pute eller v ‘
varmetfaske n IFke bruk Sengen il annet en sgyn
God Rlem G ynge | Myfir physieteppe eller 0g ikke opphold deg I'sengen lengre enn foruentet sovetid
arméne Rosedyr o C
R {po Sett av en “problemtime
| S lappende (2 8 Huor du 4enker ajiennom dine bekymrinaer
{prRetromme s oe, g :‘n ﬁ%\g ?[zﬁen e 2 9 Y o

o, 500 problemer: Unngd & fa de med deg 4il sengs

valampe eller annet

Bruk gy alkohol Som Sovemiddel frarddes
forgeskiftende nattlys

Den kan lefle innsovning, men gir urolig sgvn med
mange oppvdkninger 0g ddrlig sgunkualitet

ke bruk alkahol eller 4obakik
naer oppHl sengetid

J,
004‘4@
/)(QS‘//;QP/J Huit Sty maskin eller

/&é e@\( Vifter \f

Aois A

lersjon 1.2



