Sov kun s& meget som ngdvendigt for at du fgler dig frisk naeste dag. Sta op til en
fast tid hver dag, uanset hvor meget, du har sovet. Sover du for leenge, ma du ga
senere i seng den neaeste dag.

Sta op pa samme tidspunkt hver dag, syv dage om ugen
Det pavirker det biologiske ur, sdledes at der kan dannes cortisol (stresshormon) om
dagen og melatonin (sgvnhormon) om natten.

Motioner regelmaessigt
Motion ggr det lettere at falde i sgvn og forbedrer sgvndybden. Undga dog at
motionere kraftigt de sidste timer fgr sengetid.

Saenk temperaturen i soveveerelset. Gerne til mellem 15-18 grader.

Sgrg for at dit soverum er behageligt og fri for lys og larm — Selv larm som ikke
veekker dig, kan forstyrre din sgvn. @repropper kan veere en god ide.

Sengen skal kun bruges til sex og sgvn. Lav ikke sengen om til din arbejdsplads.

Spis regelmeaessige maltider og ga ikke sulten i seng
Sult kan forstyrre sgvnen. Et lille maltid, isaer kulhydrater, kan forbedre sgvnen, men
undga starre maltider.

Undga for rigeligt indtag af vaeske om aftenen
Mindre veeskeindtagelse om aftenen vil nedsasette behovet for nattevandringer til
badeveerelset.

Nedsat koffeinindtaget om aftenen
Kaffe, te, cola og chokolade kan medfgre besveer med at falde i sgvn, opvagninger om
natten og overfladisk sgvn.

Undgd& alkohol om aftenen
Selvom alkohol kan hjeelpe til, at du falder i sgvn om aftenen, vil det medfgre
opvagninger midt pa natten, nar alkoholen er ude af kroppen.

Drosl ned i god tid. Lees en bog, men se ikke tv fra sengen.

Prgv at undga at ryge om natten, nar du er vagen
Nikotin virker stimulerende. Prgv derfor at undgéa at ryge, nar du vagner midt om

natten.

Tag ikke dine problemer med i seng




Prgv at arbejde med dine problemer og planlaegning af naeste dags aktiviteter tidligere
pa aftenen. Skriv evt. en liste med dine tanker og leeg den i et andet rum.

Undga at anstrenge dig for at falde i sgvn
Du kan ikke beslutte dig for at falde i sgvn. Hvis du ikke kan sove, er det bedre at
teende for lyset, forlade soveveerelset og ggre noget andet. Vend tilbage til sengen,
nar du er treet.

Kig ikke pa uret hvis du vdgner om natten. Vend det evt. veek.

Undga at sove om dagen
Hvis du tager et hvil om dagen, ma du ga senere i seng, idet kroppen kun har brug for
en bestemt maengde hvile.

Undga regelmaessig brug af sovemedicin. Det kan ved langvarigt brug forstyrre
sgvnen og lgser ikke sgvnproblemerne.

Leer evt. en afspaendingsteknik og brug dem til at falde i sgvn eller hvis du vagner
om natten.

Lyt til noget beroligende musik nar du skal sove, men sgrg for at det slukker af
sig selv.

Ved sgvnrestriktion nedsaettes den tid, personen er vagen i sengen. Personer med
sevnlgshed forsgger at opholde sig laengere tid i sengen for at rade bod pa problemet,
hvilket blot forvaerrer tilstanden. Det vil ofte medfgre, at personen netop ikke udvikler
tilstreekkelig treethed til at kunne sove. Hvis en person sover fem timer om natten,
men opholder sig otte timer i sengen, anbefales det at personen kun opholder sig i
sengen i fem timer.

Tidspunktet for hvornar personen star op fastholdes, mens tidspunktet for, hvornar
personen gar i seng, flyttes frem. Nar sgvnen bliver bedre, flyttes tidspunktet for,
hvornar personen gar i seng langsomt tilbage med 15 minutter hver uge. Det
anbefales, at undga at sove leenge om morgenen og at undga ”"powernap” i lgbet af
dagen. Hvis det ikke helt kan undgas at sove midt pa dagen, afkortes nattesgvnen
tilsvarende.

Hvis der er behov for yderlige rad og vejledning opfordres du til at aftale en
konsultation hos mig.




