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Kronisk trotthet utvecklas genom bristande adaptation till krav
som overstiger individens resurser

- och med tiden som avgérande faktor

tid

"tiredness”
e naturlig trétthet

utmattning

Olsson, 2007, 2008

Funktionell aterhdmtning

aktiviteter som bidrar till normalisering av de fysiologiska stressregleringssystemen
efter en period med hdg anstréngning
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@ Ljus behovs varje dag for
att "stalla klockan”

(en halvtimma récker)

@ Melatonin trycks ned av
starkt ljus

@ Du blir piggare/gladare

@ Ljus pa& morgonen gor dig
till morgonméanniska

@ Ljus pa kvallen gor dig till
kvélls/nattmanniska
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Sleep Stage
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Aterhamtning efter somnbrist
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SOMnN och stress

Avverkad stress forbattrar sémnen
- sdmnen blir djupare ju mer man anvander hjarnan

Problemet & morgondagens stress
- den paverkar somnen negativt
- negativ férvantan och altande




VILA

Harmoni i tanke-kéansla-handling

« Naturen

* Héangmattan/sofflocket

e Lé&sa, Lyssna pa musik

» Skapande aktivitet

e Utmaningar

e "Bara vara”

e Fysisk aktivitet - Framjar sémn
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Acceptans

» Innebar INTE att jag tycker om det som hander, eller
att jag vill fortsatta att ha det sa...

e Men det innebar att jag ser och erkanner tillvaron
som den AR - andrar det jag kan andra - och lamnar

det jag inte kan gora nagot at.

Acceptans kan beskrivas som en expansion
- att gora plats

Nar somnen sviker...




“Somnreceptet”

1. Soémnbehov
Vakenhet bygger upp sémnbehovet
Kvalitet pd tidigare somn

2. Tiden pa dygnet / Y
dygnsrytm waking  sleep  waking  sleep

morgon/kvéllsmanniska T — f }
7 2 7 0 23 7
. . . = . - e
3. Stress-/aktiveringsniva e ! o

Analys - med hjalp av sbmnreceptet”

Starka somnbehovet

Vakenhet, SOmnvanor, rutiner,
Tid i sangen, tupplurar

Starka dygnsrytmen

Sanggaendetider

Morgon/kvallsmanniska
Ljus

Sanka aktiveringsnivan
Yttre stimuli: ljus, buller, vérme

Inre stimuli: uppvarvning, krav, oro, stress

Beteende: kost, alkohol, kaffe, rokning
Fysisk aktivitet, fritid, social situation
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