STUDENTHALSAN

Tips pa hallbara halsostrategier

Studenthalsan vid Hogskolan Vast
Annette Ryckenberg & Maria Blomqvist



VALKOMMEN TILL HOGSKOLAN VAST!

Det kan vara en stor omstallning att borja
studera pa hogskola och vi vill att du ska ma
sa bra som mgjligt under din studietid.

Vi pa Studenthalsan har samlat information
och tips pa hallbara halsostrategier kring
amnen som vi ofta pratar med studenterna
om i individuella samtal. Det handlar om
livsstil, stress, kost, motion, somn,
prokrastinering (uppskjutarbeteende),
talangslan och att vara tillatande och vanlig
mot dig sjalv.

Vi erbjuder aven studieframjande
gruppaktiviteter, kurser, forelasningar och
workshops kopplat till ovanstaende.




STRESS HOGSKOLAN VAST
Vi inleder med tva filmer som tar oss tillbaka till vart ursprung. Stenaldern paverkar oss an idag.
Det handlar om det kamp- och flyktsystem som kroppen har lart in sedan urminnes tider och vilka

faktorer som paverkar hur vi hanterar kanslor och stress. Att vara stressad ibland ar en naturlig del av
livet. Om du kanner till hur kroppen och hjarnan fungerar kan stressiga situationer bli Iattare att hantera.

@ The Stress Response- Fight or Flight

Film: Fight or Flight, Stress Responce, Youtube Film: Managing Stress, Brainsmart, BBC, Youtube



https://www.bing.com/videos/search?q=stressresponce+utube&&view=detail&mid=546BA9965C0DFF23C221546BA9965C0DFF23C221&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dstressresponce%2Butube%26cvid%26FORM%3DVDVVXX
https://www.youtube.com/watch?v=hnpQrMqDoqE

STRESS HOGSKOLAN VAST
« Stenaldersmanniskans viktigaste uppgift var att dverleva for att manniskan som art skulle leva

vidare. Hjarnan och kroppen hade darfor alla sinnen pa vakt och reagerade pa verkliga hot med

kanslor som till exempel radsla och ilska for att fly eller slass. Hjartat slog snabbare och kroppen

upplevde det vi idag kallar stress, oro och angest. Om dina forfader inte hade lart sig allt det har
hade du inte varit har idag.

- An i dag reagerar vi darfor starkt pa intryck fran manniskor runt omkring oss och var omgivning.
Den gamla, kanslostyrda delen av hjarnan feltolkar ibland situationen och tror att du ar i stor fara.
Kamp- och flyktsystemet aktiveras. Den nyare, logiska delen av var hjarna som ska hjalpa oss att
se skillnad pa verkligt hot eller inte, bildades forst pa senare ar. Genom att ha goda vanor kan
dessa delar kommunicera battre med varandra och du kan ta klokare beslut.



HANTERA STRESS

« Andas du ytligt och snabbt? - ta tre langsamma, djupa andetag
« Kanner du dig allmant stressad? - sakta ner tempot i dina rorelser och nar du pratar

HOGSKOLAN VAST

Tips!
Ova garna pa yoga, mindfulness och avslappning nar du ar lugn och avslappnad —
da blir det mer hjalpsamt att utova det nar du ar stressad.

Anvand garna Andrummet, F318 for en stund i stillhet, for meditation,
mindfulness eller bon.

Vardguiden 1177 har manga bra tips pa sin hemsida (se var referenslista). "y -

2. Exhale
. - 1) A
Yoga 1. Belly out ' 1. Belly in '
Mindfulness

Relaxati
elaxation Djupandning




HANTERA DIN STRESS MED HJALP AV i
VERKTYGET SOAS ;—.I;;;S;(C.)LAN VAS';:

S: Stanna upp (sitt eller sta still) och iaktta vad som hander omkring dig och inom dig. Ta
nagra djupa andetag och fokusera pa att andas in och ut.

O: Observera Vad hander? Okar pulsen, spanns musklerna, gor det ont i magen? Vilka
kanslor kommer upp? liska, stress, besvikelse, irritation? Hur gar dina tankar?

A: Acceptera Ok, sa har ar det. Acceptera att situationen ar som den ar. Du gillar det
kanske inte, men det har hant.

S: Svara Kan du paverka situationen? Gor det i sa fall. Nu har du stannat upp, observerat
hur du kanner och hur du tanker samt accepterat att det ar som det ar. Du kan ta ett
beslut utifran detta och svara pa situationen.

eller:

S: Slappa taget Kan du inte paverka situationen? Slapp det, atminstone for ett tag.
Stress tar av din energi och det ar ingen idé att stressa upp sig over nagot du inte kan
paverka.



VAD SKA JAG

ATA OCH DRICKA HORSKOLAN VAST
FORATT MA BRA?




...forts VAD SKA JAG ATA OCH DRICKA FOR ATT MA BRA?

H("D(..;.S.I.(.(;I;AN VAS'I.'
Genom att ha bra rutiner for vad du ater och dricker och hur du tar hand om dig och
din kropp, kan du ma battre i din vardag och darmed minska kansligheten for

stress.

Halsorad andras ofta och det ar latt att dras med i olika trender och dieter. Alla
behover dock fa i sig bade kolhydrater, fett, proteiner, vitaminer och mineraler sa
darfor behover du ata varierat. Vi tycker att ordet lagom kan var en bra riktlinje. Du
kan ata av allt (som du tal, forstas), men inte alltid.

Borja garna dagen med frukost for att stabilisera blodsockret. En kopp kaffe eller te
pa morgonen "drar igang” amnesomsattningen. Om du har svart att ata nagot pa
morgonen, forsok anda att ata nagot litet, som till exempel yoghurt, en frukt eller en
brodbit. At sedan sa regelbundet som moijligt, gdrna med huvudmalet mitt pa
dagen. Om du har svart att sova sa undvik kaffe eller te (svart) sent pa
eftermiddagen och pa kvallen. forts...



. forts PRODUKTER SOM DRAR IGANG "
STRESSYMPTOM | KROPPEN Ho’G's'.eég;'N’\;;'ST

* Processad mat (innehaller konserveringsmedel for langre hallbarhet), snabbmat och produkter
som innehaller mycket socker och vitt mjol

« Kaffe, snus, cigaretter, lask, energidrycker och alkohol
 Att ata sot, fet, tung och fiberrik mat sent pa kvallen gor kroppen forvirrad- ska jag vara vaken nu?




VARFOR MOTIONERA?

* Motion gér att du mar battre, blir mer stresstalig, kreativ, intelligent, 6kar din koncentration
samt sover battre.

« Garna 30 minuter per dag, helst utomhus i dagsljus, men nagot ar battre an inget!
« Ersatt en del av den tid du sitter och studerar med traning - att koordinera rorelser och ta

in synintryck fran utomhusmiljon starker formagan att planera och satta igang aktiviteter,
halla fokus och sta emot impulser.

Intensiv 16pning gor att stress och angestnivan sanks. Borja i lugn takt och dka succesivt
tills du uppnar rejal puls, 2-3 ggr i veckan sa lar sig din kropp att den ar i en trygg situation.

» FOr att fa battre minne och bli mer kreativ — ror dig fore eller under sjalva studietillfallet.

« Variera konditionstraning med styrketraning. Anstrang dig inte for intensivt, en promenad
eller latt I0pning racker.

« Traning hjalper mot alla former av nedstamdhet.

« Hitta den form av motion just du tycker ar rolig!

Studenthélsan tipsar om gratis utomhusaktiviteter i Trollhattan - se PowerPoint pa var hemsida: hv.se/studenthalsan
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HOGSKOLAN VAST

En forskningsstudie visar
att studenter som tog en
kort intensiv promenad
minuterna innan tentamen
presterade battre an de
som inte tog en
promenad.

Promenaden 6kade
blodgenomstromningen till
hjarnans framre del vilket
gjorde det lattare att tanka
rationellt, fokusera samt
hantera stressen.

Lastips:  W)E
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DIN HJARNA



https://www.hv.se/studenthalsan

SOMN Rl
TRE FAKTORER SOM STYR Den biologiska klockan
OCH BESTAMMER HUR

SOMNEN BLIR:

1 Den biologiska dygnsrytmen

och den inre klockan Tallkottkdrteln

> Melatomin
(morkerhormon)

2 Balansen mellan vakenhet -
och somn

3 Aktiveringsnivan i vart
kKroppsliga, mentala och
kanslomassiga system

forts...



...forts SOMN

Goda rutiner gor kroppen lugn och trygg. Att ga upp ungefar samma tid varje ;—.|5<'3's;<'otA:f\| VAST
morgon och lagga sig samma tid varje kvall ar ofta hjalpsamt for somnen.

1 Kroppen har en biologisk klocka. Nar vi gar ut pa morgonen och dagsljuset nar
ogat stanger somnhormonet Melatonin av sig. Nar morkret kommer pa kvallen
aktiveras Melatoninet igen. Melatoninets effekt ar att gora oss trotta men forbattrar
inte somnens kvalitet.

2 Du behover vara bade fysiskt och mentalt aktiv under 16 timmar for att kunna
sova gott i 8 timmar. Det innebar att varva olika aktiviteter som till exempel studier,
motion, matlagning och socialt umgange. Ta pauser och koppla av emellanat.

3 Temperaturen i kroppen sjunker under dagen och blir som svalast mitt i natten for
att vi lattare ska kunna sova gott. Viss mat, dryck och aktivitet (se tidigare text) kan
hoja stressen, temperaturen och paverka hur pigga vi blir.

Lér dig mer om sémn - se PowerPoint "Sov gott féreldsning.pdf "och "Kartlagg dina
sémnvanor” pa Studenthélsans hemsida: hv.se/studenthalsan



https://www.hv.se/studenthalsan

PROKRASTINERING sl

(Uppskjutarbeteende)

Nar du aktivt och medvetet skjuter upp, eller inte slutfor en uppgift och istallet
agnar dig at nagot annat, mindre viktigt, trots vetskapen om att det far negativa
konsekvenser for dig.

FOr att det ska kallas prokrastinering maste det finnas ett behov/intresse av att
slutfora uppgiften och en deadline. Du fordrojer/skjuter upp uppgiften — men
stryker den inte helt och hallet.

Prokrastinering ar ett inlart monster av att reagera pa obehagliga kanslor som
till exempel rastloshet, tristess, angest eller nedstamdhet — genom att undvika
eller fly.



PROKRASTINERING

(Uppskjutarbeteende)

TR e B -;—. ISR
_rrocrastination
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Film: Procrastination, Tales of mere existence Film: How to stop procrastinating



https://www.youtube.com/watch?v=4P785j15Tzk
https://www.youtube.com/watch?v=Qvcx7Y4caQE
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HOGSKOLAN VAST

VAD KRAVS AV DIG SOM STUDENT?

Formaga till sjalvdisciplin

Strukturera din vardag (som ar full med

distraktioner) A
Vara din egen "chef’— driva pa, men ocksa ge . .
stod och uppmuntran langs vagen AAA
Sta ut med kortsiktigt obehag for att uppna

langsiktiga mal



VARFOR SKJUTER VI UPP? s

Prokrastinering (uppskjutarbeteende) handlar om att lata de kortsiktiga
fordelarna av att undvika nagot styra — istallet for de langsiktiga fordelarna
av att ta itu med saken.

Avstandet till beloningen ligger for langt fram i tiden och distraktionerna ar
manga och narliggande. Vi vill (helt naturligt) undvika nagot obehagligt!

Interactions

K.atelyn Friedson
‘l.l' ry -l;s HT t t: Did Sg
Tt Could Kill Panda

Pandora? bit. y/riFcBaw

and BondmanTL/ indispensible




HUR SKJUTER DU UPP?

Nar du skjuter upp ersatter du en viktig uppgift som ska utforas med en mindre viktig.

Tank pa att dessa saker inte behover vara fel i sig — endast om du gor dem i syfte att
undvika nagot som du maste ta itu med. Gor dessa saker som beloningar istallet.




FUNKTIONSANALYS

Prokrastinering

Sa har kan det vara:

Situation: Sitter hemma och skriver en
hemtenta.

Tanke: Det gar inte! Jag kan inte!
Kansla: Orolig, rastlos, angestpaslag.

Kroppssymtom: Hjartklappning, kryper
| Kroppen.

Beteende: Gar in pa Facebook,
datorspel, bloggar, stadar, tranar...

Kortsiktiga konsekvenser: Tillfallig
lattnad av jobbiga tankar och kanslor,
angesten lattar.

Langsiktiga konsekvenser:
Skuldkanslor, mer sjalvanklagelser,
tentan/uppgiften kvarstar.

Clarks angestkurva

Angest
gA

HOGSKOLAN VAST

" -7 Tankt
¥ forlopp

Undvikande
beteende

> Tid



UNDVIKANDETS ONDA CIRKEL il

Jobbig uppgift
\ Osaker Undviker
situationen

Bekraftelse
pa min

oo misslyckande
ofdrmaga b forts.

Kansla av



..forts

HUR KAN DU BRYTA DEN ONDA CIRKELN? ::

Analysera konsekvenserna:
Sjalvinsikt — ar du medveten om hur du fungerar? _oY
Vart ar du pa vag? p

Vad vill du prioritera och varfor?

Vad ar viktigt i livet for dig?

Vad far ditt beteende for konsekvenser? For dig sjalv? For andra?
Pa kort sikt? Pa lang sikt?

Leder ditt beteende och handlingar dig pa vag mot det
du vill uppna — eller bort fran det?

. . . .
HOGSKOLAN VAST

- \
\




SKAPA STRUKTUR

0,000, 704 T0g "0,
HOGSKOLAN VAST

Vad fungerar for just dig?

Forslag:

* Organisera dig, gor ett schema for hela veckan.

« Dela upp arbetet i mindre delar, prioritera och specificera uppgifterna. "Plugga” ar
for ospecifikt. Berakna tiden for varje uppgift.

« Studera mellan kl.9-16 —sedan ar du ledig!

« Planera in pauser och tid for lunch, mellanmal, frisk luft och aterhamtning.

« Satt upp mal ,mindre delmal och aven minimal; som t.ex. att ta fram uppgiften pa
datorn/ur vaskan eller att ha mobilen avstangd en timme i taget.



SCHEI\/IALAGG

- i 3 i o .'.
HE)G.SKOLAN VAST

Frukost Frukost Frukost Frukost  Frukost Frukost Frukost

9-11 Forelasning Foreldsning Soka artiklar Grupparb Labb Jobba  Jobba
pa
biblioteket

11-13 Lunch Lunch Lunch Lunch Lunch Lunch Lunch

13-15  Lésakap 1-2 Foreldasning Grupparb Lésakap Foreldsning

1 boken 3-41
boken
15-17 Trana Forelasning Trédna Grupparb Jobba
17-19  Borja skriva Fika Trana Fika Jobba
pa
hemtentan
19-21 Promenad Bio

21-23 Varva ner  Varva ner Varva ner Varva ner Varva ner



KOM IGANG!

Gor uppgifterna mgjliga att lyckas med genom att forbereda dig val.

Vanta inte pa ratta tillfallet/stamningen/motivationen eller ursakten for att inte borja.

Sa fort du far tanken: Jag borde nog satta igang med uppgiften, men forst ska jag bara gora det
har... PABORJA OMEDELBART!...aven om du kanske inte blir klar!

Oka din flexibilitet — strunta i regler och krav pa hur saker och ting maste vara for att du ska satta
igang, som till exempel: "Jag maste hinna klart idag”, "Det maste bli perfekt — annars ar det ingen
idé”, "Jag jobbar bast under tidspress” och sa vidare.

Lar dig hantera obehaget som kan uppsta — observera vilka kanslor och tankar som kan aktivera
impulsen att skjuta upp. Ova pa att &ndra tankemonstret som ar ohjalpsamt for dig. Nar du méarker
att koncentrationen och uppmarksamheten forsvinner — skriv ned dina tankar och kanslor och vad
du far for impuls att gora.

Acceptera - aven om forutsattningarna inte ar perfekta, sa gar det kanske att jobba mot malet anda.
Vad kan du borja med?



POMODORO- eller 25-minutersmetoden

Grundtanken ar enkel — dessa steg ingar:

Ga igenom vad du ska gora — omvandla till mindre uppgifter
Valj en uppgift
Stall din timer pa 25 min

Arbeta koncentrerat, utan avbrott tills timern ringer

Ta en kort paus pa 5 min (Aven om du inte ar klar med uppgiften) och belona dig garna med det du brukar
distrahera dig med.

o &~ 0 bbb =

Valj en ny uppgift (eller fortsatt med den gamla) i ytterligare 25 min
7. Efter fyra intervaller, ta en langre paus. Borja sedan om fran borjan om du hinner.

Tank pa att forbereda dig val och ta fram allt du behdver for att satta igang. Minimera stérningsmoment i din narhet
och stang av mobilen.

Appar: https://pomofocus.io/ och https://tomato-timer.com/



https://pomofocus.io/
https://tomato-timer.com/

FLER TIPS OM PROKRASTINERING
(Uppskjutarbeteende)

HOGSKOLAN VAST

Lastips!

KONSTEN ATT FA
DET GJORT I TID

DoROTEA PETIERSSOM

Kontakta oss pa Studenthéalsan for individuellt stod : hv.se/studenthalsan



https://www.hv.se/studenthalsan

ALANGSLAN - vad ar det?

 En specifik social angest

* Den klart vanligaste sociala radslan och svarigheter att pratai eller
infor en grupp

* Den utgodr ett hinder i studierna eller livet i Ovrigt |

LY

 Svarigheter fore, under och efter en talsituation: o BEET
- Halla tal |
- Muntliga redovisningar
- Svara pa fragor och vara aktiv vid seminarier, férelasningar eller grupparbeten

Kroppsliga reaktioner: hjartklappning, svettning, panikangest, ytlig andning,
muntorrhet, rodnad, muskelspanningar, yrsel, knasvaghet, svimningskansla,
brostsmarta...



TALANGSLAN — vara tankar och beteenden LB;;';;;LAN VA;;

Tankar

Farhagor/oro for en framtida social katastrof:
- Inre fokus: ”Jag svimmar”, ”Hjartat kommer att stanna

- Yttre fokus: ”De kommer att tycka att jag ar pinsam och konstig”,
att skratta at mig bakom min rygg”

Beteenden

Stannar hemma, forsoker fa en enskild uppgift, skjuter upp forberedelserna,
Overarbetar manus, oroar sig/altar scenarier om och om igen, sminkar sig mycket sa
att det inte syns om jag rodnar alternativt doljer ansikte/hals med klader, skoter
enbart PowerPoint, pratar for snabbt, pratar lagt och otydligt, tar inte 6gonkontakt
med dem som lyssnar, laser helt och hallet innantill...

” ”J

ag far inte luft”
” "De kommer



TALANGSLAN - varfor mota radslan? e

* Vad ar viktigt for dig? Tips och rad
e Vem vill du vara? * Stanna upp och observera
* Lar kanna dina reaktioner (kropp,

kanslor, tankar, beteende)
 Experimentera —vaga prova nytt
* Reaktion — eller viljestyrt beteende? och tréna i vardagen

* Forbered dig ”“lagom” och vaga ta

|4 pauser nar du pratar
Mot publiken och ta stod fran dem
wasios N som lyssnar och ar intresserade

e VVad vardesatter du?

* Vilken riktning i livet vill du ta?

~



TALANGSLAN - Vaga tala-kurs
HOGSKOLAN VAST

Genom att trana pa att utsatta (exponera) dig for liknande situationer om och om

igen kan kroppen lara sig att situationen inte ar hotfull eller farlig.

Studenthalsans erbjuder en Vaga Tala-kurs dar vi under trygga former ovar

tilsammans. Den innehaller teori och praktiska dvningar som ger dig majlighet att

stegvis mota radslan och bli sakrare i olika talsituationer. Det ar ingen retorikkurs.
Forhallningssattet ar:

e Det ar din ovningsarena

» Det ar okej att "gora bort sig”

« Du ar dar for din egen skull och jamfor dig bara med dig sjalv

 Du far utforska och mota din radsla med gruppen som stod

 Tystnadslofte i gruppen

Kontakta oss pa Studenthéalsan fér mer information och anmélan: studenthalsan@hv.se



mailto:studenthalsan@hv.se

DU AR VIKTIG OCH VARDEFULL
VAR TILLATANDE MOT DIG SJALV

HOGSKOLAN VAST
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HUR JAG KAN VARA TILLATANDE
MOT MIG SJ ALV HOGSKOLAN VAST

« For att ma bra behdver du tanka vanligt om dig sjalv.
 Stall rimliga krav pa dig sjalv.
« Jamfor dig bara med dig sjalv.

* Acceptera att du inte ar pa topp alla dagar.
Livet ar en berg- och dalbana och du mar bast av att kunna aka
med | dess toppar och dalar.

« VVaga vara i det som kanns svart och kanske beratta for nagon som
du litar pa. forts..



ots HUR JAG KAN VARA TILLATANDE
MOT MIG SJALV R
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HOGSKOLAN VAST

« Om du gor nagot mindre bra — lagg inte energin pa sjalvanklagelser
och daligt samvete utan se det som en erfarenhet. Tillat dig att
tycka synd om dig sjalv en liten stund. Sag nagot vanligt till dig sjalv
och fokusera framat.

« Tillat dig att vara nojd och stolt over dina styrkor och formagor.
Acceptera och hantera dina mindre bra egenskaper.

« En battre relation till dig sjalv hjalper dig att fa battre relationer till
andra manniskor.



STUDENTHALSAN

HOGSK.OI:AI.\I VAST

For individuellt stod i dessa fragor eller vid andra funderingar ar
du valkommen att kontakta oss kuratorer pa Studenthalsan!

Var hemsida:
hv.se/studenthalsan

Kontakta oss garna via email. Skriv bara ditt namn och telefonnummer, sa hor vi av oss.

studenthalsan@hv.se
annette.ryckenberg@hv.se maria.blomaqvist@hv.se



https://www.hv.se/studenthalsan
mailto:studenthalsan@hv.se
mailto:annette.ryckenberg@hv.se
mailto:maria.blomqvist@hv.se

OVRIGT STOD FOR DIG SOM STUDENT  #ésoimvier

Studie- och karriarvagledare for
studieplanering och studieteknik

FUNKA for studenter med
funktionsnedsattning

Sprak- och textcentrum for hjalp i
akademiskt skrivande

Mattejouren
Hogskolans bibliotek




REFERENSER OCH LANKAR:

Stresshantering:

Anders Hansen, radioprogram: https://sverigesradio.se/sida/avsnitt/13194657?programid=2071

AntiStress, App:_https://www.vgregion.se/f/regionhalsan/FoU-primarvard/fou-centrum2/startsida---fou-centrum/KvinnorsHalsa/ HOGSKOLAN VAS

Avslappning: https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/liv--halsa/stresshantering-och-somn/avslappning-genom-andning/

1177 Vardguiden- Mindfulness (medveten narvaro):https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/liv--halsa/stresshantering-och-somn/mindfulness/
Motion:

Anders Hansen, forelasning: https://www.youtube.com/watch?v=0GcnO81iTdw

Anders Hansen, bok: "Hjarnstark -hur motion och traning starker din hjarna”, 2016
Somn:
Christian Benedict & Minna Tunberger, bok: “Sémn, somn, sdmn -hur minne, immunforsvar, vikt, koncentration och dina kanslor hor ihop med din somn”, 2018

SOmnguiden, Véstra Goétalandsregionen: Somnguiden, Vastra Gotalandsregionen

Uppskjutarbeteende:
Dorotea Pettersson, bok. "Jag ska bara...konsten att fa det gjort i tid”, 2017
Alexander Rozental & Lina Wennersten, bok. "Dansa pa deadline — uppskjutandets psykologi”, 2014

Pomodoro, Appar: https://pomofocus.io/ and https://tomato-timer.com/

Talangslan:
Anna Kaver, bok “Social angest — att kdnna sig granskad och bortgjord, 2014

Vaga Tala helgkurs, Studenthalsan, Hogskolan Vast. Kontakta oss for information om nasta kurstillfalle: studenthalsan@hv.se

Sjalvkansla/Sjalvmedkansla:
Fickbok for battre sjalvkansla: Frisk & Fri, Riksforeningen mot atstorningar, 2014

1177 Vardguiden- Sjalvmedkansla (Selfcompassion): https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/liv--halsa/stresshantering-och-somn/mindfulness/



https://sverigesradio.se/sida/avsnitt/1319465?programid=2071
https://www.vgregion.se/f/regionhalsan/FoU-primarvard/fou-centrum2/startsida---fou-centrum/KvinnorsHalsa/
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/liv--halsa/stresshantering-och-somn/avslappning-genom-andning/
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/liv--halsa/stresshantering-och-somn/mindfulness/
https://www.youtube.com/watch?v=0GcnO81iTdw
https://alfresco.vgregion.se/alfresco/service/vgr/storage/node/content/workspace/SpacesStore/046450d8-2805-433a-be33-9c7b9ab32886/S%C3%B6mnguiden%20-%20egenbehandling%20f%C3%B6r%20s%C3%B6mnproblem%20bl%C3%A5.pdf?a=false&guest=true
https://pomofocus.io/
https://tomato-timer.com/
mailto:studenthalsan@hv.se
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/liv--halsa/stresshantering-och-somn/mindfulness/
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