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Levnadsvanor

Det finns mycket som du kan gora sjélv for att ma bra. Nér du ser till att ha goda
levnadsvanor, som att sova gott, dta och dricka ordentligt, vila och rora pé dig - d& gor
du ocksd ménga positiva saker som bidrar till att du fungerar s bra som mgjligt. Men
det dr inte alltid s latt att orka med de sakerna, sdrskilt inte om du redan mar daligt.
Darfor har vi samlat négra tips och rdd kring saker som du kan géra hemma och som
forhoppningsvis kommer att fa dig att ma lite bittre — snart!

Kanske kdnner du igen dig i att det dr svart att sova pa natten vilket gor att du blir trott
och sur pa dagen? Ibland kan matlusten ocksa forsvinna. Da dr det svart att orka med
ndgot kul och du orkar kanske inte heller vara med dina kompisar eller familjen som
annars ger dig energi. Nar du r trott och inte orkar eller vill ndgonting, dr det vanligt att
du mér dnnu sdmre. Det &r l4tt att hamna i en ond cirkel dir du inte orkar att géra de
saker som faktiskt far dig att ma bittre.

Vad du kan gora 1 vardagen for att hjdlpa dig sjdlv att ma lite béttre dr nagot
av det forsta som vi gar igenom med dig om du ska fa behandling pa Barn
och ungdomshélsan eller Barn- och ungdomspsykiatrin (Bup). Forskning
visar tydligt att det dr viktigt att tinka pd de hér sakerna om du ska ma bra.
For vissa racker det med att fo6lja rdden kring levnadsvanor for att borja ma
battre igen, medan andra kan behdva mer behandling.

Aktivera kroppen

Om du mér daligt, dr deprimerad eller har angest, &r det vanligt att du ror pa dig mindre.
Aktiviteter som du tidigare har tyckt om kédnns kanske inte lika roliga ldngre. Om du
inte orkar att komma ivég pa saker blir du mer passiv och stillasittande. Stillasittandet
leder till att du orkar mindre och far mindre lust att gora saker. Att rora pa dig mer ar
dérfor en viktig del 1 att ma bittre.

Fysisk aktivitet som hjalper

Om du &r aktiv minst en timme om dagen kommer du sannolikt att ma battre. En timme
later kanske mycket men om du cyklar eller gér till och fran skolan eller tar en
promenad pa rasten sd dr du snart uppe i en timme. Utover den vardagliga motionen kan
intensiv fysisk trdning i 20 minuter ha snabb effekt pd humdoret, minska negativa kénslor
och 0ka de positiva kdnslorna. Exempel pa intensiv fysisk trdning som du kan testa ar
att springa, dansa, boxas eller ta en power-walk. Poéngen ar att géra det intensivt i minst
20 minuter.
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Fysisk aktivitet ger, forutom forbattrad kondition och 6kad muskelstyrka, bland annat
Okad stresstolerans, minskade symtom pé nedstdmdhet/depression/angest, dkad
sjdlvkénsla, battre somn samt forbattrad skolprestation/resultat i skolan.

Ta kontroll 6ver kdanslorna med hjalp av fysisk aktivitet

Ibland gor vi saker som vi angrar efterdt. Det beror oftast pa att kroppen reagerar pa
kénslor. Kénslorna forbereder kroppen for handling. Ilska till exempel, forbereder oss
for att sitta granser eller sdga ifrdn och ridsla forbereder oss pa att fly. Kédnslan gor
alltsd att kroppen vill agera och da kan det vara svart att std emot och inte gora nigot
alls. Da kroppen vill agera ér det béttre att fysiskt aktivera sig dn att géra nagot man
angrar. Fysisk aktivitet lugnar kroppen och hjélper oss att aterfa kontrollen 6ver bade
kéanslor och beteenden. Om du rér pa dig regelbundet trédnar du ocksé upp din formaga

att stanna upp och inte agera pa dina starka kénslor.




Hur du kan aktivera kroppen

* Vilj aktiviteter som har chansen att bli en positiv erfarenhet, som &r roliga, enkla att fa
till och gora regelbundet.

*» Gor saker som du tidigare har tyckt om.
» GOr mer av saker du redan gor och som du tycker om.
* Gor saker tillsammans med andra.

* Planera in aktiviteter for att 6ka chansen att de blir av.

Exempel pa hur du kan gora

» Mal: G4 en rask promenad. Ta trapporna i stillet for hissen. Cykla till skolan 1 stéllet
for att aka buss.

* Hur: Tillsammans med min kompis eller nérstdende.
* Nér: mandagar och torsdagar efter skolan.

* Vad kan komma i vigen? Gor din egen plan for att hantera det som kan komma i
vigen for aktiviteten. Exempelvis:
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Det kan regna — jag har regnklader hemma som jag kan sétta pa mig.

Min kompis kanske inte kan - jag kan be mamma istéllet.

Jag har mycket léxor - jag kan ga en lite kortare promenad och be min fordlder
hjilpa mig med ldxorna.

Belona dig sjdlv: Hur belonar du dig for att du anstrdnger dig? Bestdm négot du
tycker om som du ska fa eller gora efter traning. Exempelvis: Efter att jag har
gatt min promenad tar jag en extra god kvéllsfika med milkshake.
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Sov gott

Somnen har stor betydelse for hur du mér och det dr viktigt att sova gott for att kunna
ma bra. Det dr normalt att sova sdmre i perioder och det brukar ga Gver efter ett tag.
Men vissa kan ha aterkommande eller langvariga somnsvarigheter. Det kan vara svart
att somna, att du har jobbiga drommar eller att du vaknar flera ganger under natten.
Vissa kan fa en fordndrad dygnsrytm som gor det svart att klara av vardagen. Nar
somnproblemen gér ut ver ditt méende eller om du far svart att orka med skolan,
fritidsaktiviteter eller att vara med kompisar, &r det viktigt att se dver hur din somn ser
ut. Ofta kan ganska enkla fordndringar ge resultat.

Batterierna laddas nar du sover

Nar du sover aterhdmtar sig kroppen och laddar infor nya utmaningar. Precis som energi
forbrukas 1 en mobiltelefon ndr den dr igang, forbrukas din energi nér du édr vaken. Och
precis som mobilen behdver laddas for att kunna fungera, behover din kropp och hjarna
ocksa sittas pa laddning for att kunna fungera. Detta hidnder nédr du sover. Under
somnen forbattras dven ditt immunforsvar, din forméga att minnas, att lira dig saker,
koncentrera dig och 16sa problem. Om du sover déligt far du svarare att hantera
motgangar, blir lattare ledsen, orolig, irriterad och rastlés. Langvariga sdmnproblem kan
Oka risken for psykisk ohélsa. I tonaren utvecklas dessutom bade kroppen och hjérnan
mycket och somnen behovs for att utvecklas pa ett bra sitt.
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Hur bra du sover paverkas av olika saker. En sak som spelar stor roll 4r hur ldnge du har
varit vaken. Ju ldngre tid du har varit vaken, desto trottare blir du och desto ldttare gér
det att somna. Har du sovit daligt en natt &r det ofta lockande att sova en stund pa dagen
for att kompensera nattens somnbrist. Det kdnns kanske som en bra idé¢ i stunden, men
risken &r stor att du bara forvirrar situationen eftersom det da blir &nnu svéarare att
somna pa kvillen. For vissa kan en tupplur dndé vara ett alternativ, sov da max 20
minuter.

En annan sak som spelar stor roll for hur bra du sover ar nér du sover. Det ar léttare att
sova gott nér du foljer en viss dygnsrytm som ser ungefar likadan ut dag efter dag.
Mainniskor har en naturlig dygnsrytm, en slags inre kroppsklocka, som styr trotthet,
hunger och kroppstemperatur. Denna inre klocka styrs av hormoner i vara kroppar som 1
sin tur paverkas av dagsljuset. Hur trott och pigg du kédnner dig styrs alltsa av hur ljust
eller morkt det dr runt omkring dig. Kroppen ar programmerad for att vara trott och sova
nir det &r morkt och vara pigg och vaken nér det dr ljust. Du sover oftast som bést pa
natten mellan klockan 23-07.

KOMm HAG ATT SOMmN..,

| — | —
-LADDAR DINA AR som PAST AR PASTIEN
"RATTERIER". MELLAN 23-07 MORK, LUGN mi| |0

For att kunna somna behdver du ocksa kunna varva ner och slappna av. Om du ér
stressad, orolig eller om tankarna gar pa hogvarv, kan det vara omgjligt att somna dven
om du egentligen dr trott. Det beror pa att stress och oro aktiverar kroppen.

Da behover du hitta sétt att hjdlpa kroppen att bli mer avslappnad, till exempel genom
att gora avslappningsdvningar. Ett annat sétt att slappna av dr genom regelbunden fysisk
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aktivitet. Nar du dr fysiskt aktiv forbrukar kroppen de stresshormoner som du har samlat
pa dig under dagen. Musklerna slappnar av och sdmnigheten kommer léttare.

Kom ihag: det ar inte bara negativa saker som kan leda till
stress. Aven roliga saker kan aktivera dig och gora det
svarare att varva ner.

Hur du kan sova battre

* Ha regelbundna tider for nédr du sover och ar vaken, bade vardag och helg.

* Forsok att hitta en rutin som far dig att varva ner nér du ska sova. Det kan till exempel
vara ett bad, l4sa en bok eller att géra en avslappningsévning.

+ Att sova pa dagen kan stora din nattsomn. Ibland kan en tupplur dnda behovas, sov da
max 20 min — sétt ett alarm! — och se till att vakna innan kl 16.

» Undvik skdrmar innan du ska sova. De aktiverar tankar och vakenhet.
* Var lagom miitt nir du ska sova men undvik stora maltider pa kvillen.

* Undvik koffein och uppiggande energidrycker. Nikotin, alkohol och droger kan ha stor
negativ paverkan pa din somn.

* Fysisk aktivitet hjélper somnen, men undvik att rora pa dig sent pa kvillen.
» Gor din sing bekvam och se till att det &r morkt och svalt nér du ska sova.

» Anvind séngen till att sova i. Lixor, arbete, spel, grubblande och mobiltelefonen fér
hitta andra platser.

+ Om du inte har somnat efter en halvtimme s& ga upp en stund. At nagot Litt eller gor
ndgot trakigt tills du kénner dig trott igen. Ta inte fram mobilen eller datorn for da ar
risken att du piggnar till igen.

* Om du grubblar och oroar dig nir du ska sova, skriv ner dina orostankar och ség till
dig sjdlv att ta tag i detta nédsta dag nér du har sovit.

* Prova att fokusera pa nagot annat, till exempel att rdkna bakldnges tyst i huvudet eller
forestilla dig négot trevligt.
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Exempel pa hur du kan gora
» Mél: Ga och lagg dig samma tid varje kvall.

* Hur: Still larm som paminner.
* Nér: Nasta vecka.
* Vad kan komma i vigen? Gor din egen plan att hantera detta. Exempelvis:

- Jag glommer att sitta alarmet — ber mina forédldrar att pdminna mig.

- Jag har precis startat igang ett nytt avsnitt— jag sétter 4ven ett alarm som
forvarnar att det snart dr dags att gi och lagga sig sé att jag inte sdtter igang dnnu
ett avsnitt efter det alarmet.

* Belona dig sjélv: Hur belonar du dig sjélv nir du anstridnger dig? Exempelvis: Nér jag
har klarat det 1 en vecka koper vi hem pizza och kollar min favoritfilm.

<3
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At bra

Att ha regelbundna rutiner kring mat hjélper dig att ma bra fysiskt och psykiskt. I
perioder nir du mér sdmre dr det vanligt att aptiten eller rutinerna kring mat paverkas.
En del tappar aptiten, skippar lunchen eller dter godis istéllet f6r mat. Vissa glommer
helt bort att dta, andra dter men for lite eller vid for fa eller fel tillfallen. Nér du &ter
samre leder det ofta till trotthet, orkesloshet, koncentrationssvarigheter och att du blir
kansligare. Nar du mar déligt dr det darfor extra viktigt att forsoka hitta bra rutiner kring
mat, dven om det kan vara svart.

Om du ater allsidigt och regelbundet 6kar chanserna att fi den energi och néaring du
behdver under dagen. Tre méltider med ungefdr 3—4 timmars mellanrum é&r ett bra
riktmérke. Du behover ocksd 2—4 mellanmal som till exempel en smorgas, yoghurt, grot
eller frukt. Sprider du ut méltiderna ndgorlunda jimt 6ver dagen far du ett jamnare
blodsocker och du kdnner dig formodligen mindre trétt, koncentrerar sig bittre och
kénner mindre sug att smadta. Forsok att dta en bra frukost ocksa. Det ér viktigt att du
forsoker tillgodose ditt ndringsbehov dven under pressade perioder. Det dr da du
behover din energi som bést.

Nér du mér daligt ar det létt att vélja onyttiga produkter istéillet for mat. Det finns en
medicinsk forklaring till det. Ta en chokladkaka som exempel. Den kan for en kort
stund ddmpa oro och dngest och du kan hélla obehagliga kinslor ifrdn dig. Bakgrunden
ar att socker 1 kombination med fett, sétter igdng kroppens eget beloningssystem. Da
produceras dopamin, en av hjirnans signalsubstanser, som kan skapa en kénsla av
glddje. Den dr dock kortvarig.
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Hur bra du sover kan ocksd paverka dina matvanor och darmed
hur du mér. Kronisk somnbrist stressar kroppen. Forskning visar
att om du standigt sover déligt blir du mer sugen péa snabbmat,
godis och liknande. Att fa ordning pé sina somnvanor kan darfor
hjalpa till att f4 ordning dven pa kostvanorna.

Hur du kan ata battre

+ At gemensamma méltider i familjen.

« At pa regelbundna tider. Vinta inte for linge pa hungerkiinslan utan it inda.
* Mér du illa kan det vara bra att dta oftare och mindre portioner.

* Anvidnd mobilen som pdminnelse om det dr svart att komma ihag att &ta.

* GOr en matsedel tillsammans 1 familjen.

* Om frukost dr jobbigt kan du ta med ett mellanmal till skolan. Det &r viktigt att du i
alla fall dricker ndgot pd morgonen, till exempel yoghurt eller smoothie om du inte

klarar av att dta.




Exempel pa
frukostsmoothie:

1 banan
2 dl yoghurt

1 dl frusna bér

Exempel pa hur du kan gora
» Mél: Ata frukost varje dag.

* Hur: Stiga upp 15 min tidigare s& du kan &ta frukost i lugn och ro. Planera i forvig vad
du ska &ta och se till att det finns hemma.

» Nir: Ova mindag-fredag niista vecka.
* Vad kan komma 1 vigen? Gor din egen plan att hantera detta. Exempelvis:

- Jag glommer att planera frukosten i forvidg — ber mina fordldrar hjilpa mig att
planera och handla till veckans frukostar pa séndagen.

- Jag sitter dven ett alarm och ber mina fordldrar att paAminna mig att forbereda
frukosten kvillen innan.

* Belona dig sjdlv: Hur belonar du dig sjilv for att du anstrianger dig?
Exempelvis: Nér jag har klarat det 1 en vecka aker vi till simhallen pa 16rdagen.
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Nagra sista ord pa vagen

Nu vet du manga saker som du kan gora for att hjilpa dig sjdlv att ma sa bra som
mojligt. Det jobbiga ar att just de hir sakerna kan vara svara att fordndra. Har kommer
darfor nagra ytterligare tips:

* DOm inte dig sjdlv for hur saker dr. Varje steg mot fordndring och forbéttring ar
viktiga steg.

» Ova dig i att ligga mirke till hur du paverkas av rorelse, olika typer av mat eller hur
manga timmar du sover pa natten.

* Vad star i vigen for fordndring? Behover du mer eller annan hjélp nér du har last det
hér?

« Satt rimliga mal och gor inte alla fordndringar pa en gang. Stegen kan vara véldigt sma
1 borjan.

* Ge inte upp! Forsok vara nyfiken pa vad det var som gjorde att det inte blev som du
hoppades.

* Forsok igen! Kanske behover stegen justeras?

Lycka till med att jobba med dina levnadsvanor for att forbattra din psykiska och
fysiska hélsa. Vi vet att det fungerar!

Texten ar framtagen av Bup Skane och reviderad av Barn- och

ungdomshalsan, Region Kalmar 2025
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