SOVNDAGBOG

FA HJALP TIL AT SOVE BEDRE

UBJE

KOMMUNE




Tjek din sevn — og fa det bedre

Mange oplever, at deres fglelse af, hvor godt eller hvor meget de sover, ikke
helt stemmer med virkeligheden. En sgvndagbog kan give dig et klart billede
af dine spvnvaner og vise dig, hvor du kan begynde at a&endre noget.

Skriv dagbog i mindst en uge — gerne to. Sa far du et konkret overblik over,
hvor meget du faktisk sover, og hvilke vaner der maske forstyrrer din natte-
sgvn.

Se hvad din sgvn forteeller dig

Nar du skriver i sgvndagbogen, far du nogle oplysninger, du kan bruge til at
forsta din sgvn bedre. Maske opdager du et mgnster — for eksempel: ”"Nar jeg
tager en Lur midt pa dagen, har jeg sveert ved at falde i sgvn om aftenen.” Sa
kan du prgve at lade veere med at sove til middag og se, om det hjaelper.

De oplysninger, du samler i dagbogen, kan vise sma ting, der kan andre og
forbedre din sgvn. Det vigtigste er, at dine forventninger til, hvor meget og
hvordan du sover, passer med det, du faktisk har brug for.

Det er en god idé at udfylde dagbogen i mindst to uger. Du kan ogsa veelge at
se pa dagbogen sammen med din partner — maske opdager | noget, | ikke selv
havde lagt meerke til for.



Sadan bruger du sgvndagbogen

Sevndagbogen er delt i to dele. Den fgrste del udfylder du, inden du gar
i seng. Her skriver du Lidt om, hvad der er sket i lgbet af dagen — det kan
nemlig have betydning for, hvordan du sover.

Den anden del udfylder du, nar du vagner. Her skriver du, hvordan du har
sovet, og hvordan du har det om morgenen.

Du behgver ikke veere helt preecis — det er helt okay bare at skrive et
cirka-tal eller et geet. Det vigtigste er, at dagbogen ikke stresser dig eller
forstyrrer din sgvn.

Hvis der er noget andet, du synes er vigtigt at skrive ned, er du meget vel-
kommen til at tilfgje dine egne punkter.

Hvis du har brug for yderligere rad og vejledning, s kontakt en
sgvnvejleder:

« Louise Schultz Frandsen, tlf. 2117 38 51, mail losfr@vejle.dk

e Mie Laerke Rasmussen, tlf. 23 27 62 58, mail milra@vejle.dk
« Rikke Bleeg Christiansen, tlf. 92 43 29 72, mail rikbc@vejle.dk

Savn er din superkraft!

Kilde: Matthew Walker



Sevndagbog uge 1 — udfyldes inden du sover

Mandag Tirsdag Onsdag

1. Har du veeret ude i dags
lys? Skriv antal
minutter

2. Motion? Fx, gdet
tur, Lgbet, e.l.

3. Har du deltaget i sociale
aktiviteter? Skriv hvad - fx
banko, kaffe med veninde
e.l.

4. Spiste du regelmaessigt og
til seedvanlig tid? Skriv ja/
nej

5. Har du gjort noget aktivt
for at minske din stress?
Skriv hvad - fx mindfullness,
lydbog e.l.

6. Koffein (kaffe, the, cola,
energidrikke m.m.) ? Skriv
antal kopper

7. Alkohol Skriv
antal glas

8. Har du taget en Llur?
Skriv antal minutter

9. Hvordan har du haft det
i dag? Skriv fx veloplagt,
treet, stresset eller andet.




Torsdag Fredag Lerdag Sendag




Sevndagbog uge 1 - udfyldes naeste morgen

1. Hvad foretog du dig, inden
du gik i seng?

Mandag Tirsdag Onsdag

2. | gar tog jeg x antal mg
sgvnmedicin, kL.? Skriv
mg og klokkeslet

3.1 gar aftes gik jeg i seng
kL.? Og slukkede lyset kL.?
Skriv klokkeslet

4. Efter jeg slukkede lyset
sov jeg efter x antal minut
ter.

5. Jeg vagnede x antal gange
i lobet af natten.

6. Ved hver opvagning var jeg
vagen x antal minutter.

7.1 morges vagnede jeg kL.?

8. Jeg stod op kL.?

9. Da jeg stod op i morges
folte jeg mig: 1 = Udmat-
tet 5 = Frisk og veloplagt

10. Ca. total sgvnlaengde.
Skriv antal timer og minutter.

11. Brugte du afspaendings
teknikker for at falde i sgvn?
Skriv ja eller nej




Torsdag




Sovndagbog uge 2 — udfyldes inden du sover

Mandag Tirsdag Onsdag

1. Har du veeret ude i dags
lys? Skriv antal
minutter

2. Motion? Fx, gdet
tur, Lgbet, e.l.

3. Har du deltaget i sociale
aktiviteter? Skriv hvad - fx
banko, kaffe med veninde
e.l.

4. Spiste du regelmaessigt og
til seedvanlig tid? Skriv ja/
nej

5. Har du gjort noget aktivt
for at minske din stress?
Skriv hvad - fx mindfullness,
lydbog e.l.

6. Koffein (kaffe, the, cola,
energidrikke m.m.) ? Skriv
antal kopper

7. Alkohol Skriv
antal glas

8. Har du taget en Llur?
Skriv antal minutter

9. Hvordan har du haft det
i dag? Skriv fx veloplagt,
treet, stresset eller andet.




Torsdag Fredag Lerdag Sendag




Sevndagbog uge 2 -

udfyldes naeste morgen

1. Hvad foretog du dig, inden
du gik i seng?

Mandag Tirsdag Onsdag

2. | gar tog jeg x antal mg
sgvnmedicin, kL.? Skriv
mg og klokkeslet

3.1 gar aftes gik jeg i seng
kL.? Og slukkede lyset kL.?
Skriv klokkeslet

4. Efter jeg slukkede lyset
sov jeg efter x antal minut
ter.

5. Jeg vagnede x antal gange
i lobet af natten.

6. Ved hver opvagning var jeg
vagen x antal minutter.

7.1 morges vagnede jeg kL.?

8. Jeg stod op kL.?

9. Da jeg stod op i morges
folte jeg mig: 1 = Udmat-
tet 5 = Frisk og veloplagt

10. Ca. total sgvnlaengde.
Skriv antal timer og minutter.

11. Brugte du afspaendings
teknikker for at falde i sgvn?
Skriv ja eller nej




Torsdag
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DE 10 SOVNRAD
Gode rad, hvis du har svaert ved at sove

1. Faste sengetider

G4 i seng og stad op pd samme tidspunkt hver dag, ogsa i weekenden (+/- 1
time) — ogsa selvom du fgrst er faldet sent i sgvn. En regelmeessig degn-
rytme kan hjeelpe dig til en bedre sgvn.

Du ma gerne tage en middagslur, men den skal ligge pd samme tid hver dag
og inden kL. 17. Luren kan vaere en powernap pa 10-30 min. eller 1,5 time, sa
du far en hel sgvncyklus.

Forlad soveveerelset, hvis du ikke kan falde i sgvn, fx efter 30 min. Foretag dig
noget stilfeerdigt (fx Llees i en bog, har en lydbog eller Lyt til stille musik). Ga i
seng igen, nar du bliver sgvnig.

2. Lys/mgrke

Dagslyset har betydning for din dégnrytme. Det anbefales, at du far to timers
dagslys helst fgrst eller midt pa dagen. Ligeledes er det en god ide at deempe
lyset om aftenen og sove i et mgrkt rum, da dette er med til at regulere din
dggnrytme.

3. Skeerme
Sluk skeerme 1time far sengetid. Skeerme inden sengetid kan pavirke din
sgvn negativt af flere grunde:

« Blat lys: Skeerme udsender blat lys, som kan pavirke din dggnrytme. Det bla
Llys forstyrrer produktionen af melatonin, som er det hormon, der regulerer
din sgvn.

» Mental stimulation: Hjernen holdes aktiv og forhindres i at slappe af, hvilket
kan ggre det sveerere at falde i sgvn.

« Udseettelse af sengetid: Du kan blive fristet til at blive laengere oppe og
dermed f& mindre sgvn.

4. Undga at tage bekymringerne med i seng
Bekymringerne kan i sig selv veere med til at holde dig vagen. Ideer til hvad
du kan ggre:

e Du kan evt. skrive dine bekymringer ned inden sengetid og derved forsgge
at leegge dem til side.



« Dybe vejrtreekninger: Dybe vejrtreekninger kan berolige dit nervesystem.
Prov f.eks. 4-7-8-metoden: Treek vejret ind i 4 sekunder, hold vejret i 7
sekunder og pust ud i 8 sekunder.

» Progressiv afspaending. Spaend op og spaend af i én muskelgruppe af
gangen. Gennemga hele kroppen pa denne made. Det kan fa din krop til at
slappe af og tankerne flyttes fra hovedet ned i kroppen.

5. Begraens tiden i sengen

Undga at arbejde, se tv, besvare e-mails, SMS osv. i sovevaerelset. Din hjerne
skal forbinde sengen med sgvn. Sengen er som udgangspunkt kun til sgvn og
sex.

6. Undga koffeinholdige drikke, alkohol og nikotin, da det forstyrrer sgvnen
Opkvikkende drikke som kaffe, energidrikke eller cola kan ggre det sveerere
at falde i sgvn og give kortere sgvn. Alkohol og nikotin kan maske ggre det
Llettere at falde i sgvn, men giver en urolig og afbrudt sgvn.

7. Leeg an til sgvn 1 time fagr sengetid

Rutiner og ritualer hjeelper hjernen og kroppen med at forberede sig pa senge-
tid. Det kan veere at tage et varmt bad, rydde op, smgre madpakke, leegge tg]
frem til neeste dag.

8. G3 ikke sulten eller overmaet i seng

Undga store maengder energi og fedtrig mad fgr sengetid. Det kan afkorte
sgvnens leengde. Du skal dog heller ikke ga sulten i seng. Hvis du er sulten,
kan du med fordel spise et let maltid fx en banan.

9. Et godt sovemiljg

Sov mgrkt og keligt — gerne med mgrklaegningsgardiner. Luft ud. Den anbe-
falede temperatur er 16-18 grader. Indret soveveerelset, sa det er et rart og
roligt sted at sove og med en god seng.

Undga forstyrrelser i soveveerelset. Laeg fx mobiltelefonen udenfor sovevee-
relset, eller sla lydlgs til.

10. Motioner mindst 30 min. dagligt, men ikke to timer for sengetid

Dyrk regelmaessig motion, og veer fysisk aktiv hver dag. Det fremmer en na-
turlig treethed. Man skal dog ikke traene for teet pa sengetid, da det kan ggre
det sveerere at finde ind i sgvnen.

Ga ikke i panik, hvis du keemper med darlig sgvn. Det er naturligt at vi af og

til sover darligt og din krop er staerk. Der er hjalp at hente, hvis du keemper
med darlig nattesgvn over en laengere periode.
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Sundhedsstyrelsens anbefalinger

Sundhedsstyrelsen har udarbejdet anbefalinger for sgvnleengde til alle al-

dersgrupper.

| tabellen herunder er vist et uddrag af anbefalingerne.

Voksne 18-25 &r

Anbefales at sove 7-9 timer pa et
dogn med regelmasssige sove- og
opvagningstidspunkter. Sgvnlaengde
pa bade 6 timer og 10-11 timer kan
veere passende for nogle voksne pa
18-25 ar.

Voksne 26-64 ar

Anbefales at sove 7-9 timer pa et
dogn med regelmaessige sove- og
opvagningstidspunkter. Sgvnlang-
de pa bade 6 timer og 10 timer kan
veere passende for nogle voksne pa
26-64 ar.

Find link til Sundhedsstyrelsens anbefalinger pd www.vejle.dk/savn




Min plan for min sgvn

15



Der findes 8.7 millioner arter pa
vores planet, men kun én, som
frivilligt vil gd pd kompromis med
sin sgvn: Homo sapiens.

Det slipper vi ikke ret godt fra.
Som en af sgvnforskningens
pionerer, Allan Rechtschaffen har
sagt:

”Hvis savn ikke tjener et absolut
vitalt formal, vil den veere den
starste fejltagelse, naturen
nogensinde har begaet.”

Kilde: Chris Macdonald
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