Sevndagbog

Denne bog tilhgrer:
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Lidt om dette haefte

Hvordan sover du? Og hvad pavirker din sevn? For at besvare disse
spergsmal bedes du de kommende 14 dage bruge et par minutter pa at
registrere din savn max. 0,5 time efter, du er vagnet fra din "hovedsgvn”.

Naér du har noteret i 14 dage mades vi igen — sé samler vi op pd, hvad du
kan laere af din sgvnregistrering — og hvordan du kan hjalpe dig selv til at
f& en endnu bedre savn.
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Sevndagbog

movndagd. 12 /

Arbejdstid i gar OMorgen [EDag OAften ONat
Kl

Hvad lavede du, inden du lagde dig til at sove?

Hvorndr gjorde du fglgende?:

Gik i seng Slukkede lyset Faldt i sevn
KI: KI: Ca. kl:
Vagnede Stod op

KI: KI:

Hvis du var vagen i lgbet af din sovetid:

Antal gange jeg vagnede

Tid jeg i alt var vagen

Total sgvnmaengde: timer + minutter*
*Fra 21.55 til 5.55 = 8 timer; fratrukket 5 minutters vagentid.

Da jeg stod op fglte jeg mig:
(Noter pd en skala der gar fra 1: udmattet til 5: frisk og veloplagt)

Her kan du notere, hvis du har gjort noget seerligt for at fremme

din sgvn (fx afspaending, varmt bad, marklaegning, mindfulness
eller andet):
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Sevndagbog
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Sevntips

Far savn

* Ger sgvnen til en nydelse — se frem til den!

* Undgaé koffein og alkohol et par timer far du skal sove

* Ga ikke sulten eller overmaet i seng

* Undgé skaermlys/dagslys (deemp lysintensitet, brug solbriller)

* Veer fysisk aktiv — men lavpuls aktiviteter de sidste timer inden du leegger dig
til at sove

* Lav afslappende aktiviteter de sidste timer, inden du gér i seng (fx lsese, sam-
tale, hare lydbog)

* Brug de samme soveritualer hver dag

* Skrive 3 ting, som har givet dig gleede i lzbet of dagen

Selve sgvnen

* Praktiser s& vidt muligt samme sengetid — ogs& nér du har fri

* Serg for at dit sovemiljg er kaligt, markelagt og stille (brug evt. harepropper)

* Hvis du har sgvnproblemer, s& undga at sove i lzbet af dagen — ogsd selv om
du er traet

* Hvis du ikke kan sove, s& std op. Foretag dig noget afslappende og nydelses-
betonet - UDEN SKARM

* Vent med at leegge dig igen, indtil du er sgvnig

* Lav en nem og kedelig avelse (100-3. 97-3, 94-3...)

* 3S: Soveveerelset er fil savn og sex — og intet andet!

Efter sgvn

* Hvis du bagner af dig selv, inden vaekkeuret ringer, er det formentligt, fordi du
har f&et den savn, somd u har brug for

* Giv dig selv mulighed for en god start p& dagen — hvad enten det betyder, at
du springer ud af sengen, eller du helst vil ligge og snue nogle minutter

* Vak dine sanser: spil god musik, stik fadderne ned i nogle rare sko, drik en
god kop kaffe, the eller et gaas maelk - og spis et godt morgenmaltid

* Hav tid til basale behov (drikke, spise, ga pa toilettet)

* Prioritér din naeste savn: Beslut dig for, hvorndr du vil gé til ro naeste gang, du
skal sove (det er lettere nu, end nar du lige er gé&et i gang med et nyt afsnit of
en spaendende seriel)
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Lidt om s@vn

Alle levende vaesner sover.

Et voksent menneske har behov for 7-9 timers sgvn per degn for at kunne fungere
optimalt i de vagne timer.

Sevnproblemer opstér og vedligeholdes bl.a. of falgende:
* Deggnrytme (circardianske faktor — eller “indre ur”)

* Dagslys (blat lys)

e Kost

* Rygning

* Fysisk aktivitet
o Stgj

 Stress og krise
 Skiftearbejde
e Sygdom

Der er altsé mange faktorer, som har indflydelse p&, hvor godt og hvor leenge vi
sover. Generelt er vores sgvn et spejl pd, hvordan vores vagne timer er. Med an-
dre ord vil det, som vi oplever og udszettes for i vores vagne liv pavirke, hvordan
vi sover.

P& samme vis vil kvaliteten af sevnen pavirke vores funktionsniveau, humer og
overskud i de vagne timer. P& den méde bidrager god sevn til aget livskvalitet.

Z Sov rigtig godt!

%2
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Projektet er stgttet af Velliv Foreningen,
som stgtter projekter der fremmer mental sundhed i SMV'er.
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