TEMA SOVN

Gode rad til sevnhygiejne, god sevn,
mere trivsel og mindre stress.

SOVNGUIDE

arbejdsmiljgcentret
human house



En kort sevnguide fra
TEMA SOVN Arbejdsmiljecentret Human House

Sevnkvalitet og s@vnlgshed har en enorm indvirkning pa menneskets funktionsevne og livskvalitet
i det hele taget. Hvis du sover darligt, kan du fele dig slgv og uligevaegtig, og det kan ga ud over dit
sociale liv og dit arbejdsliv.

Formalet med denne guide er at give dig viden og nogle konkrete rad til, hvordan du kan forbedre
din sg@vnkvalitet og dermed hgjne din trivsel og mindske stress.

Guiden er inspireret af, hvordan sevnlgshed behandles af ferende forskere og klinike-
re verden over, og hensigten er at give et virkningsfuldt redskab i kampen mod sevnlgs-
hed, sgvnproblemer, eller hvis man blot gnsker at forbedre sin sgvn. Naturligvis kan gui-
den ikke tage hensyn til de personlige forhold, du som laeser matte vaere praeget af, og det
anbefales derfor at bruge guiden som supplement til et terapeutisk forleb med en psykolog.

Viden om sgvn

Behovet for sgvn er individuelt, men generelt gaelder det, at barn og unge har et starre sgvnbehov
end voksne. Nogle voksne har brug for 8-9 timers sgvn, mens det for andre er tilstraekkeligt med
5-6 timer. Sevnens formal er at sikre menneskers funktionsevne i dagtimerne bade fysisk, psykisk
og folelsesmaessigt. Savn skaber med andre ord fundamentet for et sundt og aktivt liv med hgj
trivsel. Darlig sevn eller sgvnlgshed betyder som regel nedsat livskvalitet og virker ubehageligt,
begraensende og heemmende for menneskets livsaktivitet.

Fysiologisk set mindsker s@vn trangen til at sove, mens den vagne tilstand ager trangen til at sove
- pa den made skaber vi balance gennem s@vnen. Fysisk set er det, nar vi sover, at kroppens vav
repareres, og at visse hormoner fremstilles. For eksempel dannes vaeksthormonet under sgvnen,
og det understatter, at traette muskler kommer sig, og at nye proteiner dannes.

Far vi ikke en god sevn, kan de negative konsekvenser vare, at vi forbliver sgvnige og traette hele
dagen, at vi har koncentrationsbesveer og sveert ved at klare dagligdagen og dagligdagsopgaver.
Psykologisk set kan sevnmangel eller darlig sgvnkvalitet resultere i uopmaerksomhed, desoriente-
ring og hukommelsesproblemer, nogle vil opleve, at de er mere irritable og humearsvingende, har
flere bekymringer, er mere triste, udkerte og deprimerede efter en periode med darlig sgvn.

Et velfungerende fglelsesliv og psykisk velveere er med andre ord afhaengigt af en god sa@vn, mens
darlig sevnkvalitet bade spiller ind pa fysiologiske og psykologiske forhold og har indflydelse pa
familien og pa arbejds- og fritidsliv.

Hvorfor sover vi ddrligt?

Der kan i kortere perioder vaere gode grunde til, at vi tilsidesatter vores normale sgvnbehov, s vi
for eksempel kan lgse vigtige og ekstra kraevende opgaver. Sevnlashed kan opsta som falge af en
psykologisk lidelse (f.eks. depression), sygdom (f.eks. ved smerter) eller forskellige former for stress-
tilstande, bekymringer, sorg og angst. For eksempel kan langvarig sevnlgshed vzere forarsaget af
stresstilstande i kroppen, hvor kroppen tror, at den skal holde sig vagen og aktiv for at lgse vigtige
og kraevende eller belastende opgaver.

Darlig sevnkvalitet kan ogsa skyldes darlig sevnhygiejne og unyttige sgvnvaner, og det er isaer her,
du aktivt kan gere noget - det kan du blive klogere pa i denne guide.



Hvad er sgvn?

Der er forskellige variationer af sgvn, ligesom der er forskellige varianter af menneskets vagne til-
stand. Vagen/sgvn-tilstanden kan ikke sammenlignes med en teend/sluk-knap, fordi der er mange
stadier og tilstande imellem den vagne og den sovende tilstand. Sevn er en aktiv proces, og krop-
pens aktivitet under sgvnen er afggrende for vores liv.

Savnkvalitet og sovneffektivitet

Hvad du taenker og feler med hensyn til din sgvn (din oplevelse af din savn) er yderst vigtigt. Det er
videnskabeligt bevist, at folk, der lider af sgvnlgshed, sover mere, end de tror, de ggr. Mennesker er
altsa generelt tilbgjelige til at overvurdere, hvor laenge de er om at falde i sgvn, og/eller hvor leenge
de har ligget vagne om natten.

Vores sgvn reguleres dels af sevnhomeostaten, der styrer vores trang til sgvn, og vores indre degn-
rytme, der bestemmer hvorndr vi sover. Ved normale omstaendigheder er det samspillet mellem
disse systemer, der sikrer en god sgvn. Mennesker med sgvnproblemer befinder sig i en ond cirkel
mellem opmaerksomhed, hensigt og indsigt, som heemmer den naturlige, automatiske sgvnkon-
trol, og som farer til sgvnlgshed.

Hvis du lider af sevnlgshed, bgr du undga at tage en lur midt pa dagen, blive liggende laenge i sen-
gen, efter du er vagnet og laegge dig i sengen meget tidligere, end du egentlig skal sove.

Hormonet melatonin er det vigtigste stof for den Igbende regulering af degnrytmen livet igennem.
Melatonin dannes i pinealkirtlen i hjernen, og dens produktion styres af naturligt lys. Melatonin-
dannelse sker i mgrke timer og indstilles ved dagslys. Set ift. dagnrytme taler meget for at holde et
lille hvil eller en god pause pa det tidspunkt af eftermiddagen, hvor man er tilbgjelig til at fale sig
forbigdende treet.

Ndr du skal arbejde med at forbedre din sgvn

Det kreever faktisk rigtig meget af dig og dem, du bor sammen med, at eendre i dine sovevaner og
livsstilsvaner generelt. For du gar i gang, ber du derfor vurdere, hvor stor en udfordring, din sgvn er
for dig. Hvor meget er du villig til at arbejde for det? Kan du gere det til et feelles projekt i hjemmet,
sa du far den stette, du med garanti vil fa brug for undervejs? Husk under alle omstaendigheder at
informere de andre medlemmer i hjemmet om dine behov og planer, sa du kan mgde opbakning
fra dem.

At understotte en god sovn gennem sgvnhygiejne

Sevnhygiejne henviser til de livsstilsbestemte forhold og aktiviteter, man pavirkes af lige for senge-
tid. Det handler om at veere forberedt pd at sove. Idéen med at have god sevnhygiejne er, at du kan
udvikle et sundt og naturligt ssvnme@nster uden medicinering.

Visse livsstilsfaktorer har stor betydning for din savnhygiejne, og det er seerligt vigtigt at forholde
sig til felgende faktorer, som har en direkte indvirkning pa din savn:

« koffein
¢ nikotin
« alkohol

+ kost og motion

Pa de fegende sider finder du konkrete rad til at forbedre din sgvnhygiejne.
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BEGRANS DIT INDTAG AF KOFFEIN F@OR SENGETID

Koffein har en opkvikkende effekt, fordi stoffet stimulerer nervesystemet. Et stort indtag af
koffein kan holde dig vagen, og du ber derfor holde dig fra koffeinholdige produkter de sidste
4-6 timer, for sengetid. Der er bl.a. koffein i kaffe, te, kakao, chokolade, sodavand og andre
laeskedrikke samt nogle former for handkebsmedicin (f.eks. hovedpinepiller og slankepiller).

TIP: Tjek koffeinindholdet i de ting, du typisk indtager 4-6 timer for sengetid. Er du vant til at indtage
kaffe om aftenen, kan du med fordel erstatte det med koffeinfri kaffe eller urtete.

BEGRANS DIT NIKOTINFORBRUG

Nikotin er en stimulans, som findes i cigaretter og andre tobaksprodukter, og stoffet har sam-
me effekt pa savnen som koffein. Det kan fgles afslappende at ryge, men nervesystemet sti-
muleres, og det betyder, at det kan veere sveaerere at falde i sgvn og sove igennem. Du ber
derfor holde dig fra nikotinholdige produkter de sidste 4-6 timer fgr sengetid.

BEGRANS DIT INDTAG AF ALKOHOL F@R SENGETID

Alkohol er et beroligende og s@vndyssende middel, der dog kan gribe forstyrrende ind i sgv-
nen selv i moderate mangder. | takt med at alkoholen optages i kroppen, kan der opsta lette
abstinenser, som kan bevirke, at du vagner eller sover lettere. Alkohol er ogsa vanddrivende,
sa du kan opleve at vagne terstig, eller at sgvnen afbrydes, fordi du skal pa toilettet. Du bar
derfor undga alkohol 4-6 timer, for du skal i seng

VAR OPMARKSOM PA DIT FYSISKE AKTIVITETSNIVEAU

Mennesker, der er i fysisk god form, har generelt bedre sgvnkvalitet. Motion tre gange om
ugen i 20-30 minutter understgtter en god form. Vaelg en motionsform, du synes er sjov, og
gerne én, der far pulsen op. Man ber ikke motionere kraftigt for sengetid, fordi motion fyrer
op for nervesystemet og derfor kan give dig problemer med at falde til ro og falde i savn. Det
ideelle tidspunkt at dyrke motion er derfor sen eftermiddag eller tidlig aften.



VAR OPMARKSOM PA KOST

Sult og overmaethed kan forstyrre din sevn bade ved indsovning og i lgbet af natten. Hvis
kroppen har for travlit med at fordgje meget mad, vil det forstyrre sgvnen, og du kan have
sveert ved at falde i sgvn. Til gengeeld kan du ogsa vagne af sult, og da vil det ikke veere en
fordel at spise, men i stedet have et glas vand stdende pa natbordet. Ved blot at tage et par
slurke, kan du stille den veerste sultfornemmelse uden at skulle pa toilettet.

Tip: Hold aje med, hvornadr det fungerer bedst for dig at spise aftensmad, og hvad og hvor meget
du skal spise til aftensmad. Du skal helst blive sG mcet og tilfredsstillet af mdltidet, at du ikke far
trang til at spise igen senere pd aftenen. Hvis det er nadvendigt for dig at spise igen, sa veelg et lille,
letfordajeligt mdltid som f.eks. yoghurt eller et glas meelk.

Rutiner for sengetid
De ting, du ger inden sengetid, pavirker ogsa din sevnhygiejne.
Herunder finder du gode rad til gode rutiner far sengetid.

SKRU TEMPOET NED F@R SENGETID

Gor det til en vane at saette tempoet ned og nedtrappe arbejde og andre aktiviteter om afte-
nen. Du skal rutinemaessigt seenke dit aktivitetsniveau mindst en time fgr sengetid, begynde
at slappe af og forberede dig pa at sove. For mange er den sidste tid (1-2 timer) for sengetid
det eneste tidspunkt, hvor de har tid til sig selv. Ger derfor noget, du holder af, og som far dig
til at slappe af og forbereder dig pa at sove.

Tip: Lav et skema med en kolonne med ‘Tidsrum om aftenen’ og en anden med 'Planlagt aktivitet"
Af planlagte aktiviteter kan f.eks. indga:

« afslapningstid (lcesning, tv, afslapningsavelser o.lign.)

 forberedelser til at ga i seng (lukke og slukke, skifte til nattaj, berste teender mm.)

« gadiseng

SLAP MERE AF

Der findes to former for afslapning; den ene kaldes energisk afslapning og opnas ved at veere
aktiv. Her braender du fysisk og psykisk stress af (f.eks. ved at udave sport eller lave en kryds
& tvaers). Den anden form kaldes passiv afslapning, og her handler det om at give slip (f.eks.
lytte til musik, ga en stille spadseretur eller lave vejrtraekningsevelser). For at lere at slappe af
er det en god idé at kombinere de to former for afslapning (f.eks. ved blid yoga).

Tip: Lav en liste/brainstorm over afslapningsmuligheder af enhver art, og overvej hvad du har mest
lyst til at prave af.



FASTE SOVNVANER

Nar ferst du er ramt af sgvnforstyrrelser, kan du ikke stole pa, at kroppen regulerer sig i
forhold til sevn og vagen tilstand. Det kan skabe angst for, hvordan natten mon vil blive, og
dermed kan du ende i en negativ cyklus. Du skal derfor genvinde tilliden til din krop og din
naturlige savnregulering, og det gar du i ferste omgang ved at have faste vaner og rammer for
din s@vn - og veere konsekvent omkring dem.

Tip: Find ud af, hvor mange timers sgvn du under naturlige omsteendigheder har brug for. F.eks. 9
timer. Find ud af, hvorndr du skal vagne for at nd alt det, du skal nd i forhold til at made til tiden pa
job eller komme godt i gang med dagen. F.eks. klokken 7. Udregn derefter dit ga-i-seng-tidspunkt.
| dette eksempel er det klokken 22. Herefter regner du bagleens. Kig pa din liste over ‘Planlagte
aften-aktiviteter’, og udregn hvor lang tid du har brug for for at fa tid til det hele, og regulér ind i
forhold til aftensmad og andre aktiviteter.

Forhold i sovevcerelset
Din indretning af sovevaerelset har ogsa betydning for din savnkvalitet. Herunder
folger nogle indretningsforslag, der kan veaere med til at forbedre din savnhygiej-

BEGRANS STQ)

Uventet og pludselig stgj kan vaekke de fleste mennesker. Hvilke stgjkilder, der potentielt kan
forstyrre din savn, er der i dit sovemiljg? Kan grepropper vaere noget, der virker for dig? Afled-
ningsteknikker og afslapningsevelser gar formentlig starre gavn end at rette din opmaerksom-
hed pa noget, du ikke kan lave om pa.

REGULER RUMTEMPERATUREN

Meget hgje og meget lave temperaturer er heemmende for sgvnkvaliteten. Over 24 grader
kan give urolige kropsbevaegelser og gere, at man vagner flere gange og har mindre drem-
mesgvn. Under 12 grader kan give indsovningsproblemer og flere og fglelsesladede dreamme.
Den ideelle rumtemperatur til dit soveveerelse er omkring 18 grader.



REGULER KROPSTEMPERATUREN

Du skal hverken fgle, at du har det for varmt eller for koldt, ndr du gar i seng. Det kan anbefa-
les at tage et varmt bad ca. en time, far du skal i seng. Det far dig til at slappe af, uden at du er
helt varm i kroppen, nar du laegger dig i sengen.

REGULER RUMTEMPERATUREN

Meget hgje og meget lave temperaturer er heemmende for sgvnkvaliteten. Over 24 grader
kan give urolige kropsbevaegelser og gere, at man vagner flere gange og har mindre drgm-
mesgvn. Under 12 grader kan give indsovningsproblemer og flere og falelsesladede dreamme.
Den ideelle rumtemperatur til dit sovevaerelse er omkring 18 grader.

FORBEDR LUFTKVALITETEN

Frisk luft fremmer god s@vn, mens et indelukket klima heemmer god sgvn. Det er en god idé
med en udluftning lige inden, du gar i seng.

BEGRANS LYSNIVEAUET

Lys fremmer den vagne tilstand, sa det er vigtigt at daekke til for bade sollys og kraftigt gade-
lys. Lette gardiner er ikke nok i lyse sommernaetter, men merkleegningsgardiner kan skabe
&ngstelse og er ogsa unaturligt, sa find en mellemve;j.

Lys fra forskellige skeerme - herunder telefoner, tablets, computere og fjernsyn - haemmer
ligesom naturligt lys produktionen af melatonin, og er derfor med til at holde dig vagen. Be-
graens derfor din brug af disse produkter i tiden op til, at du skal sove, og undlad at have dem
fremme i soveveaerelset. Anskaf dig som alternativ et veekkeur til at se, hvad klokken er og til at
vaekke dig om morgenen.



FORBEDR SENGEKOMFORTEN

Hvad angar sengekomfort, seng, pude og dyne findes ingen almengyldige rad eller regler,
men du ma preve dig frem og finde den madras og pude, som virker bedst for dig. Studier
har vist, at nogle mennesker med sgvnproblemer sover bedre fremmede steder. Det kan dels
skyldes, at sengen passer bedre til én end ens egen, og dels at man ikke bekymrer sig sa me-
get om at skulle falde i sevn - og det resulterer i gget sgvnkvalitet.

Overvej hvilken type pude, du sover bedst med, og hvilken tykkelse og veegt din dyne helst
skal have, for at det foles behageligt for dig. Husk at vaske puden og dit sengelinned ofte og
at lufte dynen dagligt.

God forngjelse, og sov godt
Har du spergsmal til informationerne i denne sgvnguide, eller har du brug for
rad eller vejledning, er du meget velkommen til at kontakte os pa enten
mail@humanhouse.com eller 70 10 90 80.
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