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g F1. Hur 

påverkas du 
av att ständigt 
vara igång?

Diskussionspunkter
  Vad lägger du tid på? … arbete/
utbildning/familj/vänner?

  Finns det alltid en balans mellan dem?

  Hur kan du få mer balans i ditt liv?

Slutsatser
  Ibland kan livet kännas som att man 
springer i ett hamsterhjul. Se det som en 
varning att det är dags att ändra på saker.

  Tänk på att du behöver ha en viss balans 
för att njuta av jobbet och livet, och för att 
kunna få mycket sömn.

  Sömn hjälper dig att kommunicera med 
andra, komma på nya lösningar, hantera 
förändringar och behålla ditt perspektiv.

Påbörja 
samtalet om 
utmattning

F2. Har du 
lagt märke till 
något när du 
kör trött?

Diskussionspunkter
  Hur kändes det? 
Kunde du komma ihåg hela resan?

  Märkte du hur det påverkade din körning? 

  Nådde du din destination utan problem?

Slutsatser
  Kör inte trött – 20 procent av alla dödsfall 
på vägarna är relaterade till trötthet.

  Om du blir trött på vägen ska du stanna på 
en säker plats och sluta köra. 

  Tips: för att övertyga en förare att stanna 
kan du fråga om anledningar till att han 
eller hon kan vilja förbli säker.

  Tänk på att om du kör efter att ha jobbat 
natt kan det öka risken för utmattning och 
sannolikheten för misstag och olyckor 
under färden.

F5. Hur ser din 
rutin ut innan 
du går och 
lägger dig?

Diskussionspunkter
  Vad har du för rutin innan du går och 
lägger dig? 

  Använder du samma rutin när du reser och 
sover borta?

  Hjälper det dig? Hur?

Slutsatser
  Skapa en rutin vid läggdags som hjälper 
dig somna lättare och få bättre sömn. Det 
kan vara så lätt som att duscha, borsta 
tänderna och läsa en bok.

  Om du inte har en rutin och tycker att 
det är svårt eller tar lång tid att somna 
kan du skapa en rutin och se vad som 
händer. Det är aldrig för sent att skapa 
sunda sömnvanor.

F3. Hur 
känner 
du igen 
utmattning? 

Diskussionspunkter
  Vad händer med dig när du är trött? 

  Lägger du märke till några symtom? 
Vilka är dessa?

  Vad gör du åt det? Hjälper det?

Slutsatser
  Håll utkik efter tecknen på utmattning, 
och ignorera dem aldrig. Du kan behöva 
avbryta det du gör och ta en paus, eller 
göra något annat. Tecken på utmattning 
är bland annat: dåligt minne, svårt att 
fokusera, stirrar med blicken, gäspar, svårt 
att sitta still, gnuggar ögonen, lättirriterad, 
pratar sluddrigt.

  Låt dina medarbetare och/eller din chef 
veta när du känner dig utmattad. Diskutera 
riskerna med dem samt vad du bör göra.

F4. Hur 
mycket sömn 
behöver du?

Diskussionspunkter
  Känner du dig utvilad när du stiger upp ur 
sängen efter att ha sovit?

  Har du diagnostiserats med sömnproblem? 
Är det någon som vill dela med sig av 
sina erfarenheter?

  Är du en morgonperson (lärka) eller 
kvällsperson (uggla)?

Slutsatser
  Ta reda på hur mycket du behöver sova för 
att känna dig utvilad och fungera bra – 
vanligtvis är det mellan sju till nio timmars 
sömn per dygn.

  Se till att du får tillräckligt med sömn. Var 
mån om din sömn – sömnen hjälper dig.



Vi ställer några av 
de stora frågorna

Hur påverkas du 
av att ständigt 

vara igång?

Hur känner du igen 
utmattning? 

Hur ser din rutin ut 
innan du går och 

lägger dig?

Har du lagt märke 
till något när du 

kör trött?

Hur mycket sömn 
behöver du?

Är du utmattad?

STANNA 
och håll dig säker

Se vår video om utmattning: 

youtu.be/TH2fFeGe8Os

Utmattning hindrar oss 
alla från att prestera vårt 
bästa – det påverkar allting 
från reaktionsförmåga 
och humör till allmän hälsa 
och välbefi nnande.


