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[; Spilleregler
@ Opvarmning og repetition (Mentimeter) — og jeres oversigt

9 Interview 1: Motivation — kort opsamling

INDHOLD

Oplaeg om sgvn og mentalt helbred

E@ Interview 2: Min sgvn

lsmm  Oplaeg om sgvn-rad

Interview 3: Min handleplan
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SPILLEREGLER

FORTROLIGHED

NARVZAR: OBS pa tiden
Hold opmaerksomheden

DIALOG: TALE OG LYTTE

NYSGERRIGHED: Proces, ingen rigtige svar —
refleksioner, undersggelse, overvejelse
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Ga til www.menti.com og brug koden 95 36 78

Den vigtigste spilleregel er i min optik ©) crecea
0 0 0 0
Fortrolighed Ncervcer Dialog Nysgerrighed
@ Slide is not active  Activate ‘ 0
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Y . A
Helt udmattet Lidt udmattet Naesten frisk Helt frisk
; e ' = YC) CRECEA

1 point 2 point 3 point 5 point

2. Hvornar gar du typisk i seng?

Efter midnat Kl. 23 - 24 Kl. 22.05 - 23 Senest kl. 22
1 point 2 point 3 point 5 point

3. Hvor mange timer sover du om natten i gennemsnit?

< g timer 5-6timer 6 - 7timer 7-9timer
1 point 2 point 3 point 5 point

4. Hvor ofte har du behov for at sove om dagen?

Hver dag 4 - 6 dage ugentlig 1- 3 dage ugentlig ¢ S Mindre end 1 dag om ugen
1 point 2 point 3 point | — ) 5 point

5. Hvor mange opvagninger (pa mere end 3 minutter) har du typisk i labet 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
@ Slide isnatiactive.+. AFERIarlig savn. Nap en dagbog - vi ses til workshoppen

13 - 17 (inkl) point: Her er virkelig rum for forbedring — du ber tage en dagbog — og dukke op til workshoppen
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Ga til www.menti.com og brug koden 95 36 78

| sevnhquizzen fik jeg (©) CReceA
0 0 0 0
5-12 13-17 18-22 23-25
point point point point
@ Slide is not active  Activate & 0
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Ga til www.menti.com og brug koden 72 88 49

Hvor mange timer bor en voksen sove i lobet af et ©) crecea
dogn?
0 0 0 0]
6-8 6Y2-82 7-9 7V2-9
@ Slide is not active  Activate 6 0
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Ga til www.menti.com og brug koden 72 88 49

Gennemsnitlig sevn for os, som deltog i projektet? © crecea

0] 0] 0] 0]
6 timer 57 7 timer 14 6 timer 12 6 timer 33
minutter minutter minutter minutter
Slide is not active Activate
(2, &0
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Ga til www.menti.com og brug koden 72 88 49 i

Hvor stor en andel af dit liv ber tilbringes med at ©) crecea
sove?

0 0 0 0

1/3 1/4 1/5 1/6
& a0
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Ga til www.menti.com og brug koden 72 88 49

Hvilket hormon gadr i daglig tale under navnet © crecea
"moerkehormonet”?
0 0 0o 0]
Adenosin Melatonin Serotonin Dopamin
@ Slide is not active | Activate a 0
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Ga til www.menti.com og brug koden 72 88 49

| weekenden sover danskerne i gennemsnit XXXX i ©) crecea
forhold til hverdagsdegn

0 0 0 0
45 minutter 45 minutter 15 minutter 15 minutter
lcengere kortere lcengere kortere
@ Slide is not active Activate ®
o0
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Ga til www.menti.com og brug koden 72 88 49

En sevncyklus varer © crecea
0 0 0 0
Ca.l Ca. 1 Ca. 2 Ca. 3
time time timer timer

Show correct answer
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Ga til www.menti.com og brug koden 72 88 49

Om vinteren sover danskerne i gennemsnit XX ©) crecea
minutter mere end om sommeren

0 0 0

14
minutter

Hide correct answer

@ Slide is not active  Activate ® 1
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Ga til www.menti.com og brug koden 95 36 78

| de forgangne 14 dage vil jeg sige, at min sevn har ©) crecea
veeret ...
@ Slide is not active  Activate & 0
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INTERVIEW

Gd sammen to og to. | skal pa skift interviewe hinanden. Der
er i alt 10 minutter — altsa 5 minutter til hvert interview:

1. Hvad fik dig til at tage deltage i dette projekt?
2. Hvad habede du at fa ud af det?
3. Hvad gjorde stgrst indtryk pa dig fra sevnoplaegget?

4. Hvordan har det vaeret for dig at udfylde dagbogen og
registrere din sgvn via FitBit?

Kig i dagbogen...

5. Hvad er du blevet bekraftet i? Hvad er du blevet
overrasket over?

Efter de 10 minutter vil der blive en kort opsamling i plenum
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(©) CReCEA

* For den generelle sundhed og trivsel er spvn lige sa vigtigt som
motion, kost og rygning
» Sgvn og Sundhed, Vidensrad for Forebyggelse 2015
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FACTS om sgvn-udfordringer

Nar folk ikke far sgvn nok, fortaeller de:

v

v

40 procent sover ikke nok til at fgle sig udhvilet

Hver tredje i aldersgruppen 16 — 44 ar angiver, at det skyldes personlige, familiemaessige
eller arbejdsrelaterede problemer

Omkring hver tredje i aldersgruppen over 45 ar angiver sygdom som arsag til
sgvnforstyrrelsen

Naesten hver anden ung kvinde i alderen 16 — 24 ar sover darligt pa grund af udfordringer
eller problemer pa jobbet

For kvinder handler sgvnforstyrrelser i hgjere grad end for maend om familiemaessige
eller personlige problemer

For maend er det iseer arbejdsrelaterede ting, der forstyrrer

Kilde: Statens Institut for Folkesundhed, SDU “Sgvn resultater fra Sundheds- og sygelighedsundersggelsen 2013
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(©) CReCEA

Sevn og performance — negativ effekter

* Ved 6 timers spvn eller mindre falder falde kognitive evner
(koncentration, hukommelse, overblik, reaktionsevne) med op til
10-25%

* NIH 1997

* Vi laegger bare ikke selv maerke til det... fordi vores hjerne ikke
fungerer ordentlig pga. darlig sgvn

e Sikkerheden falder drastisk!
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, . (C) CRECEA
Darlig spvn - de fire st@rste syndere

Stress |
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(©) CReCEA

S@vn og stress:
To sider af samme mgnt

* Sgvn
God spvn: Ressourcer og fysisk og psykisk overskud

Darlig sgvn: Manglende ressourcer — risiko for stress

* Stress

Medbvirker til darlig sgvn

Hgj aktivitet i tanker og krop - man kan ikke finde ro og
hvile
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(©) CReCEA

STRESS OG S@VNLASHED

* Tab af dyb sgvn — typisk omkring 50 %

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

En ond cirkel er etableret
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Stress kan ses i sgvnen (©) CRECEA
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(©) CReCEA
INTERVIEW

Ga sammen i makkerpar igen. | har igen 5 minutter til hvert
interview — altsd 10 minutter i alt:

1. Hvordan sover du i almindelighed?

2. Hvornar sover du typisk godt? (det kan veere perioder i dit
liv — bestemte ugedage eller arstider eller andre mgnstre...)

3. Hvad er der af tegn p3, at du har faet en god sgvn?

Der bliver en opsamling pad iseer punkt 3
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(©) CReCEA
TEGN PA GOD S@VN

* Hvis man vagner af sig selv om morgenen
* Foler sig fysisk og mentalt udhvilet
* Er frisk og udhvilet — hele dagen
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How do we sleep?

nn:mm;j average minutes awaxke avg

7:21 @ B i — R 28
8:00 22:10 G - - 32
7:15 ¢ 22:03 G - - 25

Onset hour and time in bed Awake minutes and number



How do we sleep?
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(©) CReCEA
INTERVIEW

Brug et par minutter pa at kigge i dagbogen / | FitBit-registreringen.

Ndr interviewene gadr | gang, har | igen 5 minutter til hvert interview — altsa
10 minutter i alt:

Kig i dagbogen / dine FitBit-regsitreringer...
3. Hvordan har du sovet de 14 dage, hvor der blev registreret?
4.  Hvilke sammenhange er der mellem din sgvn — og dine vagne timer?

5. Nar du tenker tilbage pa perioder i dit liv med belastninger, hvordan
har det da pavirket din sgvn?

Der bliver ikke samlet op pd denne gvelse — men der bliver mulighed for at
stille spgrgsmal
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Spgrgsmal - kommentarer




GODE RAD - F@R S@VN

Gor sgvnen til en nydelse — se frem til den!

Undga koffein og alkohol et par timer fgr du skal sove

Ga ikke sulten eller overmaet i seng

Undga skeermlys /dagslys (deemp lysintensitet, brug solbriller)

SRR SRS

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

6. Lav afslappende aktiviteter de sidste timer, inden du gar i seng (fx
laese, samtale, hgre lydbog)

7. Brug de samme soveritualer hver dag

8. Skriv 3 ting, som har givet dig glaede i Ipbet af dagen




GODE RAD - S@VN

Praktiser sa vidt muligt samme
sengetid — ogsa nar du har fri

Serg for at dit sovemiljg er kgligt,
m@rkelagt og stille (brug evt.
h@repropper)

Hvis du har sgvnproblemer, sa
undga at sove i Igbet af dagen —
ogsa selv om du er treet

Hvis du ikke kan sove, sa sta op.
Foretag dig noget afslappende og
nydelsesbetonet — UDEN SKZARM...

Vent med at laegge dig igen, indtil
du er sgvnig

Lav en nem og kedelig gvelse (100-
3,97-3, 94-3)

3S: Soveveerelset er til spvn og sex —
og intet andet!
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(©) CReCEA

GODE RAD - EFTER S@VN

1. Hvis du vagner af dig selv, inden vaekkeuret ringer, er det
formentligt, fordi du har faet den sgvn, som du har brug for

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

3. Vak dine sanser: spil god musik, stik fedderne ned i nogle
rare sko, drik en god kop kaffe, the eller et glas malk -og spis
et godt morgenmaltid

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

5. Prioritér din naeste sgvn: Beslut dig for, hvornar du vil ga til ro
naeste gang, du skal sove (det er lettere nu, end nar du lige er
gaet i gang med et nyt afsnit af en spandende serie!)
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(©) CReCEA

INTERVIEW

Ga sammen i makkerpar til runde 3. | har 5 minutter til hvert
interview — altsd 10 minutter i alt:

1.
2.

Hvilke sgvntips praktiserer du allerede?

Hvilke rad til god s@vn vil du kunne begynde at bruge?

a) Og hvis du skal veelge et at starte med, hvilket vil du da veelge?

Hvordan vil du baere dig ad med at lykkes — hvilke
forberedelser skal du ggre dig?

Hvem kan stgtte dig — og hvordan?
Hvad er dit fagrste skridt?

Hvornar vil du tage det?
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FORPLIGTELSEN

Hvilket tip vil du prgve af?

Hvem kan hjeelpe dig?

Hvad skal du helt konkret ggre?




Farvel og tak for denne gang
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