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Om rutiner
—information till dig som ar ung

Lansverksamhet Barn- och ungdomspsykiatrin

== Region
== Visternorrland



Rutiner paverkar hur vi mar

Att ha fungerande rutiner for sémn, mat och fysisk aktivitet ar viktiga for
att ma bra, oavsett vem man ar eller vad man gor. Nar man inte mar bra kan
det paverka ens rutiner och vardagliga fungerande, alltsa vad man gor, hur
man sover och ater. Ibland kan det ocksa vara sa att man slutat géra det man
tidigare tyckte var roligt.

Det ar vanligt att behova hjalp och stottning fran sin omgivning for att fa
ordning pa sina rutiner igen — dven med saker som man tidigare brukade
klara av sjalv.

Du dr inte ensam!




Varfor ar rutiner viktiga?

Ar det svart att komma till ro och somna p3 kvallen kan det i sin tur leda
till att man far svart att kliva upp i tid pa morgonen och ga till skolan.
Dalig somn gor att man blir trottare. Sover man da pa dagarna kan det bli
till en ond cirkel som gor att den nattliga somnen stors.

Oregelbundna rutiner kring mat gor att man blir trott och orkeslos eftersom
hjarnan och kroppen inte far tillrackligt med energi. Da kan det exempelvis
bli svarare att koncentrera sig i skolan eller leda till att man inte orkar vara
lika mycket med kompisar som férut. Ror vi oss pa oss for lite kan dven det
gora att man blir trottare. Nar vi blir trotta blir vi mer kansliga for stress och
sarbara for negativa tankar och kénslor.




At for att orka, dta for att ma bra!

Nar vi dter bra och regelbundet mar vi battre. Mat ar kroppens bransle som
far oss att orka med vardagen och att gora roliga saker.

Hoppa inte 6ver nagon maltid — &t alltid frukost, lunch och middag. Se till
aven att ata mellanmal och kvallsfika, exempelvis frukt, yoghurt eller mackor.
Undvik att dricka energidrycker, da de innehaller mycket koffein som kan
stora din sémn.

Nar vi inte ater blir vi trotta och orkesldsa. Vi far svarare for att koncentrera
oss och det paverkar vart humor. Nar vi ar hungriga far vi lagt blodsocker,
vilket kan gora att vi blir [attirriterade och kan kanna oss ledsna.

Nar man kanner sig nedstamd eller orolig kan aptiten férandras. Man kan
exempelvis kdnna sig mer hungrig, mindre hungrig eller inte hungrig alls. Da
ar det sarskilt viktigt att se till att man fortsatter dta regelbundet och inte
hoppar 6ver nagon maltid. Féraldrar eller vardnadshavare kan stétta dig
genom att planera for vad ni ska dta under veckan och nar.

Se ocksa till att njuta av maten tillsammans!




Kanner du dig orolig pa kvillen?

Ta hand om oron innan du ldgger dig i sdngen. Prata med nagon eller skriv
ner dina tankar eller det du kdnner dig orolig for i en bok. Nasta dag kan du
ta en ny titt pa problemet och gora en plan for hur det kan I6sas.

Tips for att sova battre

e Forsok lagga dig och kliva upp samma tider varje dag, aven pa helgen.
Varva ner 1-2 timmar innan du gar och lagger dig.
Undvik dven pulshéjande fysiska aktiviteter och energidrycker nagra
timmar innan laggdags.

e Lagg din mobil i ett annat rum, stdng av den eller sla pa “stor ej”-laget
sa att den inte vacker dig nar den plingar eller lyser.

e Ha gédrna svalt och morkt i sovrummet. Testa att vadra en stund innan
du lagger dig i sangen. Du kan dven testa att lyssna pa lugn och
avslappnande musik eller Iasa en bok tills du kanner dig sdmnig.
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Vi mar bra av att rora pa oss i X Gy,
Visste du att 30 minuters motion 2-3 ganger pervecka gor oss piggare,
gladare och mindre nedstamda? Motion hjalper ocksa mot oro och angest.
Det finns manga satt att rora sig pa, som att’ sprmga eller att styrketrana.
Andra satt att fa upp pulsen pa kan vara genom promenader (sjalv eller med
nagon annan), att dansa till musik du gillar eller att spela fotboll ute pa
garden. Nar vi ror oss frisdtts hormoner som far oss att ma bra. Fysisk
vaktlwtetgor ocksa att vi sover battre. {
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GOr mer av de saker du tycker om

N&r man inte mar bra kan det vara svart att ta sig for att gora saker.

Det kan ocksa vara sé att man har mindre lust att gora det man tidigare
tyckte om. Fundera en stund dver vad du tycker om att géra och vad som far
dig att md bra. Kanske gdr det att planera in ndgon sadan aktivitet redan nu?
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Gor din egen veckoplanering

- Har kan du testa att géra din egen planering. For att lattare komma i gang
med att gora saker som du mar.bra av, ar ett bra tips att pa forhand planera
in aktiviteter tillsammans med kompis eller en foralder/vardnadshavare. Da
okar sannolikheten att de blir av. Forsok att aktivera dig aven om du inte har.
lust—att gora saker kan ge dig lust och ny energi till fortsatt aktivitet!
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Min veckoplanering
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