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FANTASTISK GENNEMBRUD

Videnskaben har opdaget en ny revolutionerende behandling som far dig til at leve lzengere.
Det forbedrer din hukommelse og gaer dig mere kreativ. Det far dig til at se mere attraktiv ud.
Det holder dig slankt og saeenker madbehovet. Det nedseetter risikoen for at fa kraeft og dement.
Det afveerger forkglelse og influenza. Det mindsker risikoen for hjerteanfald og slagtilfeelde,

og ikke at forglemme diabetes. Du vil endda fale dig mere glad, mindre deprimeret, og mindre angst.

Er du interesseret?
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PROCES S (SOVNPRES) .
Knyttet til forudgaende sgvn, og hvor

lang tid siden man sidst har sovet. Sgvn udfolder sig
naturligt, nar disse

PROCES D (DOGNRYTME) to proce.sser er

Uafhaengig af proces S, sgrger for at synkroniseret

man kan holde sig vagen i Igbet af
dagen, og tillader sgvn om natten.

PROCES A (AROUSAL)

At nedregulere graden af vagenhed:
Fysisk (muskler, nedsaettelse af hjerte
og andedreaetsrytme, blodtryk)
Emotionelt og kognitivt: (Planering,
probleml@sning, bekymring)

Nedreguleringen
foregar som

- regelautomatisk. Ved
hgj arousal opstar
spvnbesvaer
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Figur 4.3.5 Andel, der har vaaret meget generet af sevnbesvaer og sevnproblemer inden for de seneste 14 dage, blandt
maend og kvinder i forskellige aldersgrupper. 2010, 2013, 2017, 2021 og 2023. Procent
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Figuren viser andelen af voksne i alderen 18-64 ar, der sover

mindre, som anbefalet eller mindre end de anbefalede 7-9

timer.
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HVAD GOR SOVNEN VED KROPPEN

Anabolsk opbyggende tilstand
Nedszetter energiniveauet
Vasker hjernen ren

Genopbygger kroppens vaev

Styrker immunforsvaret

o v kB w N e

Opbygning af hjernen, lagrer informationer i
hukommelsen Z’
7. Holder blodkarrene i form

8.  Regulerer appetitten

9. Holder humgret oppe
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SOVN GENNEM LIVET

Falder i sgvn pa 16 minutter 17 minutter 18 minutter 18,5 minutter 19 minutter
Total sove tid 1,5 timer 1 timer 6,2 6 timer 5,8 timer
Stadie 1 + 2 sgvn 47% 51% 53% 55% 57%
Dyb sgvn 20% 15% 10% 9% 1,5%
REM sgvn 22% 21% 20% 19% 17%
Sovneffektivitet 95% 88% 84% 82% 19%

Kilde: Sleep, Nov.1 2004, pp.1255-73
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OPPORTUNITY  EFFICIENCY DURATION
gnr 100% ghr

r 95% Thr 36min
T S0% 7hr 12min
ili 85% Bhr 48min
r B0 ehr 24min
T 75% ahr

r 70% Shr 36min
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STRESS OG SOVNLOSHED

Et hgjt fysiologisk aktiveringsniveau under sgvnen indebaerer:

e Tab af dyb sgvn,- typisk omkring 50%
-vaeksthormon
-prolaktin
-testeron
-immunforsvar
+kortisol
+tyreoideahormon (stofskifte)

* Kombinationen af forhgjet fysiologisk stressniveau og bekymring
for ikke at kunne sove naeste nat leder til gget uro

En ond cirkel er etableret:

Akut stress giver typisk indsovningsproblemer (SOL)

Langvarig stress giver typisk gennemsovningsproblemer (WASO)
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KOGNITIVE PROCESSER
PROCES A

Dear mind,
Please stop thinking so much
at night. I need to sleep.
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RETIKULZARE AKTIVERINGSSYSTEM (RAS)
HJERNENS AKTIVERINGSSYSTEM

Reagerer pa stimuli fra omverdenen,
og fra kroppen tankerne og fglelseslivet

Mange impulser bade ‘udefra’ samt
‘indefra’ aktiverer vores opmarksomhed,
vi fgler os vagne.

Fa og regelmaessige eller monotone
impulser slgver os og sgvnen indtraeder . ;

HCRT ke

HCRT
TMN

Raphe

Vagen  Sevn /
A Ny N LS
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9
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LUK DAGEN NED, UNDGA TANKEMYLDER

Ritualer

1.

A S S S ABHE- U o S A

Teenk igennem og noter hvad du skal ggre naeste dag, veer opmaerksom
pa at morgendagens opgaver bliver pa papiret, og ikke i hovedet.

”Laeg an til” og "slap af ” mindst en time fgr spvnen

Ger ting, du oplever at slappe af eller geare ned med

Serg for at forbinde spvnen med noget dejligt, rart og godt
Undga avoidance coping = Undga at undga

Leer at identificere egne negative automatiske tanker

Afspaending eller andedraetsgvelser
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PSYKOLOGISKE MEKANISMER

eOverdreven opmarksomhed
- kan fgre frem til katastrofetanker som skaber overdrevne/
fejlagtige forestillinger om hvad den manglende sgvn ferer med sig

e Sikkerhedsadfaerd
- at spare pa kreefterne. Ved at veere mindre aktiv, maske ved at sove
om dagen, man bliver mindre traet og forstyrrer dggnrytmen.
Man er havnet i en ond cirkel
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| sengen/i Igbet af dagen

\ Overbevisninger/
antagelser

Sevn relateret bekymringer

\ Sikkerhedsadfzrd

) 4

Selektiv opmeaerksomhed
og overvagning

A 4

Forstgrret opfattelse af
problemet

Farer til

v

Forvaerrer
Model af A.G. Harvey

A 4
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Sovn

tilfredshed

« Jeg har brug for otte timers sgvn for at fale mig udhvilet og fungere godt i dagtimer

« Nar jeg ikke far sovet nok en bestemt nat, er jeg nadt til at indhente det forsamte naeste dag
ved at sove middagssavn eller naeste nat ved at sove leengere.

« Uden en ordentlig nattesgvn kan jeg naesten ikke fungere dagen efter.

« Jeg undgar eller aflyser forpligtelser (sociale, familiemaessige), nar jeg har sovet darligt om
natten.

« Sovemedicin er nok det eneste, der hjeelper mod s@gvnlgshed
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NUCLEUS SUPRACHIASMATICUS

MASTERKLOKKEN
Indre:
-Kropstemperatur Dggnrytmer
Al +5% |
-Hormoner
-Urin

6h

Ydre:
-Skiftet mellem lys
og mgrke 15%

-Sociale begivenheder
som maltider og arbejde
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Behov for stimulering
uskillelsen af serotonin
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PROCES S PROCES D

sgvnpresset
i

samspil med

dggnrytmen

TIME OF DAY

eI el B i

|t Increased SVWA
Increased TST

|

time of day
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Sleep duration (h)
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Naturligt lys pa kontoret forbedrer sundheden

e 173% mere hvidt lys.
e 46 minutters mere sgvn
e Stgrre fysisk aktivitet,

» Der er stigende tegn pa, at udsaettelse for lys, i Igbet af dagen,
iseer om morgenen, er gavnligt for, humgr, stofskifte samt
arvagenhed

Kilde:

*Mohamed Boubekri, lvy N. Cheung, Kathryn J. Reid, Chia-Hui Wang, Phyllis C. Zee. Impact of Windows and
Daylight Exposure on Overall Health and Sleep Quality of Office Workers: A Case-Control Pilot

Study. Journal of Clinical Sleep Medicine, 2014
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LYS SOVN OG DEPRESSION

Hospitalsstuer med meget sollys forkorter indlaeggelsen for mennesker med depression med op til 30 dage

'Depressed Patients Hospitalized in Southeast-Facing Rooms
Are Discharged Earlier than Patients in Northwest-Facing
Rooms', Neuropsychobiology (2017),
doi.org/10.1159/000477249
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https://www.karger.com/Article/Abstract/477249
https://www.karger.com/Article/Abstract/477249
https://www.karger.com/Article/Abstract/477249
https://www.karger.com/Article/Abstract/477249
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Undgd vintertrcethed og vinterdepression

 Kom udenfor i dagslyset minimum ’2 time hver dag
« Seorg for godt elektisk lys i hjemmet og pa arbejde
* Undga for staerk lys og blat lys om aftenen

 Vealg vinduer som har hgj lystransmittans

« Sid om muligt taet pa vinduer

* Brug lyslampe om vinteren, ogsa pa arbejdet

* Brug wake up lampe

* (tag Sydpé.) Klaus Martiny

MIKAEL RASMUSSEN

www.mikael-rasmussen.dk



AROUSAL

Ved hgj arousal, kan man have sgvnvanskeligheder selvom Proces S og proces D er pa
deres optimale niveau for sgvn.

Ved konditioneret insomnia har sengen mistet sin veerdi som stimuli til sgvn, og er i stedet
en stimuli for vagenhed og arousal.

Sevnhaeammendende adfzerd som skaber hgj arousal

Sevnforstyrrende tanker som fx bekymringer og stressorer.

Sgvntolkende tanker som fx overbevisninger om hvordan man kommer igennem dagen
med for lidt sgvn.

Kraftig monitorering pa symptomer som fx darlig koncentrationsevne, som opfattes som
et tegn pa at man har sovet darligt.

lgangsaetter sikkerhedsadfaerd som fx at melde sig syg efter en nat med darlig sgvn, eller
beskytter sig selv fra den forventede nedsatte praestation
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Precipitating/perpetuating factors
Contributing to insomnia over time

Perpetuating
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De vedligeholdende faktorer ved non farmakologisk behandling

Stress

Afslapnings teknikker, nedregulering af arousal system [EEstisahe:
fysiologisk

/ arousal
Uhensigtsmaessig

livsstil
faktorer

Sovnrestriktions metode

Uhensigtsmaessig
tanker

Stimulus-kontrol metode omkring sevn

Kognitiv metode

Association
mellem seng
Og s@vn

Uhensigtsmaessig
sgvnmenster og
sikkerhedsadfserd
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STIMULUS KONTROL BEHANDLING

Stimuluskontrol-behandling gar ud pa at rette uheldig sgvnadfaerd og styrke
associationen mellem sgvn og seng. Den s@gvnlgse far som regel et seet instruktioner,
som skal fglges ngje.

e Brug ikke sengen til andet end sgvn

e Sta op og ga til et andet rum nar du ikke kan sove
e Gentag sa ofte det er ngdvendigt

e Stil veekkeuret til samme tid hver morgen

e Sov ikke om dagen

e Forvent forvaerring de fgrste 2 uger!

e Ga f@rst i seng nar du er traet
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Sleep Consolidation

How Sleep Restriction Works
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S5pelman, AL L, et al. (1987). "Treatment of chronic insomma by restrction of time in bed.” Sleep (1L 45-36
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1: Regelmaessige sengetider:
Respekterer kroppens indre ur, ga i seng og sta op, pa
nogenlunde samme tid,- ogsa i weekenden (+/- 1 time)

2: Begraens tiden i sengen:
Respekterer dit spvnbehov 6-9 timer, og vaer vagen resten af 78 = 7 Z
. . v© U

tiden 15-18 timer

3: Lys/mgrke
Fa sa meget dagslys morgen og formiddag som muligt.
Mgarke stimulerer sgvnhormonet melatonin

4: Drik ikke alkohol- eller koffeinholdige drikke

Alkohol smadrer dit spvnme@nster. Koffein har en halveringstid
pa 6-8 timer
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5: Slap af 1 time fgr sengetid:

Man kan ikke veere aktiv i 16 timer, og sa forvente at laegge
sig i sengen og sove

Sluk for LED skaerme en time inden sengetid

6: Forsag med forskellige afspaendingsteknikker, Iyt til
beroligende musik. Fjern digitaluret

7. Ga ikke sulten eller overmeet i seng
Hvis sulten tag et let mellemmaltid og et glas varmt meaelk

8: Et godt sovemilja:

-Stille og markt

-Kgligt 13-18 grader, undga evt. pyjamas

-God seng, starrelse, madrastype samt sengeklaeder

9: Sengen er kun til sgvn og sex
Pas pa med for mange adspredelser i sovemiljget
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10: Motioner mindst 30 minutter

Men ggr det et par timer inden sengetid (Sm <‘Z
: . : DS

11: Hvis du ikke kan sove, eller vagner og ikke kan falde (-J

| sgvn igen, sa sta op, gar noget andet og ga sa i seng igen

nar treetheden melder sig

12: Sovemedicin bgr undgas

13: Med alderen kommer der mindre dyb s@vn og flere opvagninger

14: De vigtigste sgvnforstyrrelser — Konsulter lzegen og evt. et sgvnlab
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DET KRAVER ENERGI AT ZANDRE VANER

Biologisk princip om at bruge mindst mulig energi — derfor k@rer vi pa vanerne

OG VANERNE K@RER 0OS!

95 % af vores taenkning (og mange af vore handlinger) er ubevidst

Det kraever virkelig meget energi at aendre tingene og teenke os godt om — nar

vi virkelig skal undersgge en situation — derfor skynder vi os tilbage til vanerne
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HEST OG RYTTER!

Hvem er steerkest og hvem er klogest?

Det limbiske system (vanen - vi ggr som vi plejer) og neocortex (viljen/ideen — vi gnsker noget andet)
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Beskriv den uhensigtsmasige Beskriv hvad du vil ndre og Hvordan er det gaet

sovevane

hvordan

Kommer vftz far senti senq,
0q det Tmtiﬂer At jeq derved
agsft kommer til At sove fvr
lzenga

Vil qerne ligge 1 sengen senest
kil.Z3. FAr mit ur til at ringe
kl. 22, sA jeg kan Begvna{e At
farﬁeru{a at lukke ned oq ligge 1
sengen ki. Z2. FAr min mand
til f»jzelfe mig

gﬁet gaa{t, er kun
reqet i to gange de
sifste 14 daqe, - g
det var der en goq
grund til

FArZ kaf}aer knffe amkring
kl. 21

Vil nedsatte kKaffedrik Reriet.
Vil sprqe for at drikke den sidste
kop kaffe inden aftensmaden
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