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AGENDA

Postulater om sgvn
Hvad er sgvn?
Hvorfor sover vi?
Hvordan sover vi?

Hvordan er min sgvn?
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Opgaven foran jer

Sevndagbog i 14 dggn
FitBitdata fra 14 naetters sgvn

Workshop 2 torsdag d. 7. november / tirsdag d. 10.
december

Hvordan sover jeg rent faktisk?

Hvordan kan jeg via spvnen forbedre mit mentale
helbred?

www.CRECEA.dk
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POSTULATER OM S@VN

* Vi undervurderer sgvns betydning

e De fleste af os sover for lidt

 BULK SLEEPING: Vi forsgger at indhente det fortabte, nar
vi har fri

* Vi udgver dagligt tortur pa vores eget helbred

* Der er nogle tilgeengelige og lavthaengende frugter
at plukke...

www.CRECEA.dk



CRECEA
Hvad er sgvn? ©

Gang, tale og skrivning er normalt ikke tegn pd sgvn

A. Nedsatte bevaegelser og aktivitet

[...] i liggende stilling vil kroppen og legemsdele ligge ned

B. Stereotypisk stilling: muskelspaending falder
C. Nedsat reaktion pa ydre stimuli

D. Reversibilitet

Vi vagner spontant fra sgvn og er helt bevidste i mellemliggende

perioder, hvilket adskiller sgvn fra bevidsthedsforstyrrelser eller dgd.

Kilde: Sgvn og sundhed (2015) Vidensrdd for forebyggelse, p. 41
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HOM@OSTATISK PROCES CIRCARDIANE PROCES

Sevnpres (S) Dggnrytmen (C) —
reguleres af lyset

2 vaesentlige
processer

Nar du er vagen stiger
sgvnpresset (adenosin)

Har indflydelse pa Har indflydelse pa, hvor
dybden af spvnen lenge du sover




Vores dggnrytme styres af solen C CRECEA

Nattens hav
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Melatonin
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Hvorfor sover vi?

 Restituering af kroppens fysiske funktioner
* Muskler, organer, hjernen
* Fx appetitregulering, immunforsvar

* Psykologiske og mentale funktioner
* Motorisk indlaering
* Koncentration

Hukommelse

* Psyke

* Humeor

* Kreativitet

* Genopfyldning af energidepoter og reparationer
* Fjernelse af affaldsstoffer

www.CRECEA.dk
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Hvad?

1 Overfladesgvn / let sgvn (N1)
1 Lidt dybere sgvn (N2)
94 Dyb sgvn (N3)

* NON-REM sgvn —

1 REM-sgvn (ogsa kaldet drgmmesgvn)

www.CRECEA.dk
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S@vnens faser

Hvor mange af
jer vagner i

lpbet af natten?

* Imellem s@gvn og vagen tilstand (N 1)

* Overfladisk sgvn — let at veekke — sanserne er Hypnogram
slumrende (N 2) pa——
* Dyb sgvn . (N3+4) REM Sleep |
*  ”Bevidstlgshed” — naesten ingen aktivitet Stage 1 -
¢ Lav puls —andedrzet nedsat Stage 2
* Renselse af hjernen — hjerneceller skrumper Stage 3 -
Stage 4

* Drpmmesgvn — REM sgvn .
* Frontallappen er meget aktiv Midnight 0130 0300 0500 0630
* Hjernen er meget aktiv
* Manglende temperaturregulering

¢ Musklerne er blokeret

En sgvncyklus varer ca. 90 minutter

www.CRECEA.dk
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Sevnens faser inddeles i 90-minutters cYklusser

Den gode s@vn har i alt 7 cyklusser
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e
1. Hvor frisk er du normalt %2 time efter du er vdgnet om morgenen? ¥
Helt udmattet Lidt udmattet Maesten frisk Helt frisk

1 point 2 point 3 point 5 point
2. Hvorndr gar du typisk i seng?
Efter midnat KI. 23 - 24 Kl. 22.05- 23 Senestkl. 22
1 point 2 point 3 point 5 point
3. Hvor mange timer sover du om natten i gennemsnit?
< g timer 5 - 6 timer 6 -7 timer 7-gtimer
1 point 2 point 3 point g point
4. Hvor ofte har du behov for at sove om dagen?
Hver dag 4 - 6 dage ugentlig 1- 3 dage ugentlig Mindre end 1 dag om ugen
1 point 2 point 3 point g point
5. Hvor mange opvagninger (pa mere end 3 minutter) har du typisk i lebet af en nat?
3 eller flere 2 1 Det har jeg stort set aldrig
1 point 2 point 3 point 5 point
Teel point sammen
5 - 12 (inkl) point: Meget darlig sevn. Nap en dagbog — vi ses til workshoppen
13 - 27 (inkl) point: Her er virkelig rum for forbedring — du ber tage en dagbog — og dukke op til workshoppen
18 - 23 (inkl) point: God sevn — men du kan maske stadig lzre et par tricks? Du er velkommen til worskhoppen
23 - 25 (inkl) point: Du er en aagte mester-sover! Du er velkommen til at dele ud af dine gode erfaringer, nar vi medes igen
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TAK FOR | DAG

Pa gensyn d. 7. november eller 10. december

... SOV GODT |
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