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S6mn under barndomen

Vad minns du frin din barndom om att g till sings och sova? Fanns en strikt rutin? Férekom
t.ex. singer, berittelser, hoglisning eller aftonbén? Kan du minnas ndgon som ofta férekom?
Hade ni aterkommande uttryck, ramsor, ord for att 6nska god natt och kan du minnas nigra?

Beritta om hur det kunde g till.

Har du haft ansvar for att fa barnen i sing? Beskriv girna rutiner, tider och tankar kring barnets

singgiende. Vad har varit viktigt och varfor?

Férindringar under éren

Sovvanor kan forindras nir det dagliga livet indras. Har dina sovvanor dndrats med dren och i si
fall hur? Till exempel i 6vergang fran skola till jobb, som smabarnsforilder, fran jobb till
pensionering, under arbetsléshet eller sjukdom. Har du jobbat nattskift och hur har det paverkat
dig? Har du erfarenhet av separata  sovrum i ett forhéllande? Har ditt somnbehov och din

dygnsrytm harmoniserat med omgivningens férvintningar och krav?

Din somn nu

Har du en rutin vid liggdags? Beskriv girna detaljerat. Ar radio, TV, bocker eller annat del av

rutinerna? Om du anvinder mobil eller birbar dator, fir den f6lja med till singen?

Delar du sing med nidgon annan: kiresta, barn eller husdjur och vad har du for erfarenheter och

tankar kring det? Ar husdjur tillitna i soviummet, ir det viktigt att barn sover i egen sing, stor

kirestan din sdmn genom att snarka, ha lampan tind for lisning eller prata i sémnen?

Hur bra anpassar du dig for att sova i andra omgivningar in hemmet? Till exempel pd resa, hos

vinner eller relationer, pa sjukhus? Ar sovrummet en plats du visar upp for dina gister eller haller
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du dérren stingd och i sa fall varfér? Har sovrummet en annan funktion under dagen, spenderar
du tid i sovrummet under dagen? Vad har du pa nattduksbordet? Fir du den mingd sémn du

kinner att du behéver?

S6mnbrist och sémnloshet

Har du lidit av sémnléshet? Om s ir fallet, vad var orsaken och hur har du hanterat det? Kinner
du till nagra knep for att bittre kunna somna och har du i sa fall anvint dig av dem? Har du tagit

professionell hjilp eller dtit medicin?

Tar du tupplurar under dagen? Beskriv dina erfarenheter av det. Hur hanterar du somnighet?
Har du négra tekniker for att hilla dig vaken? Har du nigon ging somnat ofrivilligt pd en plats

utanfér hemmet?

Drom

Brukar du minnas dina drémmar nir du vaknar? Om s, férsdker du tolka dem? Beritta girna
om drommar du minns och om du har gett dem ndgon betydelse. Pratar du om dina drommar
med andra? Har du haft en sann- eller klardrom? Beskriv girna. Har du haft dterkommande
drommar eller mardrémmar och kan du i s fall minnas nigon? Kan du se nigot ménster i dina
drommar utifrin exempelvis olika livssituationer som i barndomen, under forandringar, sorg,

glidje eller stress?

Du Gr vilkommen att formulera en fri berittelse pi temat om du foredrar det. Fragorna dr tinka som

vigledning och inspiration.

Svaren skickas till expedition @folklivsarkivet. lu.se eller postas med det medfoljande svarskuvertet om du

valt det svarssiittet.
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