SOVN

Fundamentet for trivsel




DAGENS PROGRAM

Basisviden om sgvn

— Sgvnens opbygning
— Hvordan opstar sgvnbehovet

Sgvnproblemer

— Hvad ggar de fleste, og hvorfor
virker det ikke

— Hvordan falder hjernen i sgvn

— Sadan far du sgvnen pa rette
spor igen




Helle Bentzen

Sgvnspecialist og foredragsholder

Sgvn er min helt store interesse og
passion

Mit arbejde med s@vn bygger pa 3 ting:
Evidens

Viden om hjernen

Erfaring fra klientforlgb



SOVNENS OPBYGNING
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Sakset fra bogen : Derfor sover vi /Matthew Walker



KONSEKVENSER AF FOR LIDT S@VN:

Hos ALLE!!, der sover for lidt,

vil hjernen begynde at fungere darligere







2 VIGTIGE MEKANISMER BESTEMMER,
HVORNAR DU SKAL SOVE:

Lys og marke

DAGNRYTMEN

Hvor lang tid du har veeret vagen

SOVNPRESSET




LYS OG M@RKE

Indre ur

Den suprachiasmatiske kerne \ (\ Pinealkirtlen

Producerer blandt
andet melatonin




GOD S@VN AFHANGER AF OM DOGNRYTME OG

SOVNRYTME PASSER SAMMEN
CD Send klare signaler til din hjerne om,
hvornar det er dag, og hvornar det er nat.

 Lys og mgrke
 Ro far sengetid




2 VIGTIGE MEKANISMER BESTEMMER,
HVORNAR DU SKAL SOVE:

Lys og mgrke

PPENRYTMEN (cirkadiare et

Hvor lang tid du har veeret vagen

SOVNPRESSET (sgvnhhomeostasen




SOVNPRES

Hvor lang tid er der gaet,
siden du sov sidste gang
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Adenosin er et affaldsstof, der dannes i
hjernen, nar neuronerne er aktive

Jo leengere tid du er vagen, jo hgjere
koncentration

Jo hgjere koncentration, jo mere treethed

Efter 12 — 16 timer er koncentrationen sa,
hgj, at du bliver treet og far lyst til at sove




SOVNPROBLEMER



HVAD G@R DE GOOGLER
FLESTE, NAR DE HAR

S@VNPROBLEMER? Savnproblemer :
900.000 resultater




HVORDAN FALDER HJERNEN | S@VN?



SOVN KRAVER
ET SAMSPIL AF
MANGE
FAKTORER

Sgvnpres — en hgj konc. af

adenosin

Vagenhedscenteret — jo hgjere
aktivitet jo sveerere er det for

sgvnen at komme




SAMMENHANG MELLEM FOR H@J
AKTIVITET | DET SYMPATISKE
NERVESYSTEM FOR SENGETID OG
SOVNPROBLEMER


https://www.tandfonline.com/toc/hbsm20/current
https://www.tandfonline.com/toc/hbsm20/12/4

DE HYPPIGSTE SVAR HANDLER
OM EN MANGLENDE RO

e

* Jeg har alt for mange
tark v

er /tankemylder

« Jeg kan ikke finde roen
* Fgler mig rastigs
 Ondti maven,

hjertebanken,

muskelspaendinger

» Fgler mig treet men ikke
s@vnig

« Kommer for senti
seng, fordi jeg har sa
meget, jeg skal na




NAR S@VNEN IKKE VIL KOMME

Noget, der truer vores Vi ggr noget, der er godt
overlevelse for vores overlevelse

Stress Bade rent biologiske ting men ogsa tillaerte og sociale
/manglende Mobiltelefonen, Netflix, arbejde, spil

o Nar vi gar noget, der optager os, gar os stolte, noget vi er
glade for

En bjgrn i Egne
soveveerelset tanker

Passer dggnrytme og sgvnrytme sammen? / Er sgvnpresset stort nok?




DE GENERELLE TING

AN

Find ud af, hvorfor du ikke kan sove. Bare stol pa, at du har
svaret!

Kom ud I lyset om dagen
Veer aktiv — bevaegelse /motion
Opvagninger om natten g@r ingen skade

Sta op pa samme tid og hold dine planer, selvom du ikke har
sovet sa godt

Du skal ikke acceptere darlig sgvn. Der er i langt de fleste
tilfeelde en lgsning

NN XX

AN



3 KONKRETE OG VIGTIGE TING,
NAR DU HAR S@VNPROBLEMER

v Find roen inden sengetid
v Sté op nar du ikke kan sove
v' Ikke veere for lang tid i din seng




7 VIGTIGE "TAG MED HJEM" PUNKTER

1. Det er helt normalt at vagne flere gange i Igbet af natten
2. Alle sgvntyper er vigtige - pas godt pa din dybe sgvn

3. Du har brug for 7-8 timers sgvn, for at hjernen kan fungere
optimalt

4. Prioriter din sgvn

5. Hijeelp din hjerne med at finde ud af, hvornar det er nat, og
hvornar det er dag

6. Sparg dig selv, hvorfor du ikke kan sove. Stol pa at du har
svaret og veelg sa det rigtige redskab.

7. Hvis du har sgvnproblemer, sa skal du veere strategisk og
vedholdende for at fa dem lgst




MERE VIDEN OM S@VN OG SGVNPROBLEMER:

Instagram:  hellebentzen.dk
Hjemmeside: hellebentzen.dk
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