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Elevhdlsobrev

Mulls)s elevhalsa F-a

Vi i elevhalsan i Mullsjo kommun kommer under aret skicka ut rad och information kring halsa och
valmaende. Det ar svart att vara foralder idag med alla utmaningar som finns i samhallet, darfor vill vi
finnas dar som stod. Breven som kommer skickas ut kommer berdra olika teman.

Vart forsta tema som vi vill beréra ar somn. Pa skolorna i Mullsjo ser vi att somnbrist och
sémnsvarigheter ar vanligt. Vi vill darfor ge lite tips och information kring somn och sémnvanor. Vi
ser att somnsvarigheterna paverkar koncentrationen, maendet, skolnarvaro och skolresultaten.

SOMN

Sova ar bland det viktigaste man kan gsra for att wa bra. Nar du sover reparerar kroppen sig
sjalv, det bildas wya celler och olika hormoner. Kroppew dr gjord for att sova pa watten och vara
vaken pa dagen.

Barn mellan G - 12 ar ska sova ca 10 - 11 timmar per natt,
Fran13 ars alder och uppat ska man sova ca D - G timmar per watt,

Varfor ar somn sa viktigt?
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Vad kan jag gra f6r att Walpa mitt barn att fa en battre ssmn?

e Tainte diskussioner om sémn pa kvallen/natten. Kom fram till regler och rutiner med barnet
pa dagen nar alla ar pigga.

e  Basta sattet att fa tillbaka en bra dygnsrytm ar att vacka barnet i tid pa morgonen sa att
sdomnbehovet hinner byggas upp under dagen.

e Latinte barnet sova pa dagen —om barnet ar trott kan du foresla att hen ska ta en promenad
istallet.

e  Undvik skarm en timma innan laggdags.

e Om barnet ligger och grubblar mycket nar det har gatt och lagt sig sa kan du tipsa hen om att
skriva ner sina tankar pa ett papper.

e Ha svalt, tyst och morkt i sovrummet.

e Uppmuntra barnet att ga ut och rora pa sig varje dag.

e L3t barnet fa prova att lyssna pa lugn musik eller testa avslappningsévningar (finns pa 1177,
umo.se, Youtube, Spotify samt i olika appar).

e Hainte mobilen i sovrummet (ljuset fran skarmen, notiser och sociala medier stor).

e  Forsok ha liknande sémnrutiner pa helger och lov som pa vardagarna.

e Hjalp barnet att skriva en somndagbok, for att pa sa satt kartlagga barnets somn samt for att fa
reda pa vad som hjalper barnet till en god somn.

Vart vander jag wig om witt barn har
sbimnsvarigheter?

Din hjdrna —
Sémn | SVT Play
https://youtu.be/gXq3PB

NglwU

®  Envdg in (regiovew), tel: 010-241 10 20
Rad och service (socialtjansten), tel:
0392141 21
Socialtjansten tel: 0392141 76
Ungdomsmottagningen (fram 13 ar och
uppat) tel: D10-242 A 20
Vardcentralen
Elevhalsan i skolan, se Mulls)s kommuns
hemsida

https://www.1177.se/Vast
erbotten/liv--

halsa/stresshantering-och-
somn/somnskola/

Kallor: Umo.se och 1177.se
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