Q Ballerup
Psykologhus

Sgvnbesvaer
gode rad




Sov godt oqg bliv friskere

God og tilstrcekkelig savn er uvurderlig
for de helbredende processer i kroppen.

Sevn 'genoplader batterierne’ og giver
din krop ny energi.

Den bedste sgvn, du kan f&, er en dyb
og sammenhcengende savn, hvor du ik-
ke forstyrres eller vaekkes.

7 timers sammenhoengende sgvn er
bedre end 8 timers forstyrret sagvn. Jo fle-
re gange du vagner om natten, desto
mere trcet fgler du dig sikkert om dagen.

Motion og sunde kostvaner ger savnen
bedre. Og du har mere lyst fil motion og
er mere motiveret for at gennemfere
kostcendringer, nér du er frisk og udhvi-
let.
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For sengetid

Hold samme dggnrytme med en nogen-
lunde fast sengetid - ogsd i weekenden.

Tag hgjst en kort powernap, eller Iyt til en
guidet meditation, hvis du har brug for hvi-
le om dagen.

Undgé stcerkt lys og skaermlys om aftenen.
Dcemp lys og aktivitetsniveau 2 - 1 time,
fgr du skal sove.

For sengetid: Lyt til noget harmonisk og af-
slappende musik eller Iyt fil en guidet bo-
dyscan/sgvnmeditation (voelg fx en under
'sgvn' pd balleruppsykologhus.dk/
meditationer). Eller Iyt il bineural brain-
waves, som hjcelper dine hjernebglger
over pd& frekvensen for sgvn.

Tag et varmt bad om aftenen inden sen-
getid.

Brug sokker eller varmedunk, hvis du har
kolde fgdder, og det forhindrer dig i at fal-
deisgvn.




Slip tankerne

Loeg arbejdet vaek, mindst en time fer du gar
i seng, s& krop og sind kan n& at falde til ro.

Hvis det er absolut nedvendigt at arbejde
sent, s& brug den sidste time eller to pd& at
rydde op, sortere, planlcegge den nceste tid
eller lignende - ting som giver mere klarhed
og ro omkring dine fremtidige udfordringer.

Tag ikke dagens problemer og stress med i
seng. Loeg tankerne bort, far du lcegger dig.
Er hovedet fyldt med tanker, bekymringer el-
ler idéer, s& skriv dem ned, fgr du gdriseng.
Det hjcelper dig med at f& ro i hovedet og
sove uforstyrret.

Undgd konflikter og lav ikke ting, der kan f&
dig 'op at kgre’, inden du skal sove (fx Icese
mails, se TV med actionprceget eller fanke-
eller fglelsesmaoessigt forstyrrende indhold).

Tag 5-10 dybe vejriraekninger, hvor du giver
slip p& hver uddnding, ndr du lcegger dig.

Hvis tankerne kommer igen og igen, s& skift
fokus vha. en bog/lydbog eller meditation.



Sovevcerelset

Gar sovevceerelset il et stille, rart og af-
slappende sted at veere.

Sov i mgrke og i rolige omgivelser.
Sarg for frisk luft i sovevcerelset.

Serg for en komfortabel temperaturi sove-
veerelset - hverken for varmt eller koldt.

Brug sengen fil sgvn og sex - ikke andet.
Bruger du sengen til andet end sgvn og
sex, er der risiko for, at du begynder at for-
binde sovevcerelset og sengen med di-
straherende akfiviteter, der kan ggre det
sveerere for dig atf falde i s@vn.

Ingen kceledyr i sengen. Keeledyr i sengen
forstyrrer let din s@gvn.

Brug ikke et stgjende voekkeur - men et
med stille musik, hvis det er nedvendigt.
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Sevn og motion

Dyrk regelmaessig motion. Regelmaessig
motion vil forbedre s@vnen. Din krop er
mere afslappet under sgvnen, og du so-
ver dybere.

Trcen ikke om aftenen.

Udfer gerne rolig motion som yoga, tai
chi og lignende om aftenen. Eller prav
meditation eller afslapningsavelser.

En rolig g&tur om aftenen har en afslap-
pende og positiv virkning. Turen bar
veere ren mental og fysisk afslapning,
hvor du forlader alle stressende tanker
for en stund og fx fokuserer p& omgivel-
serne.




Seovn oqg kost

Gda& ikke sulteni seng.

Undgd koffein sidst pd& dagen. Selv tidligt
p& dagen kan koffein hos nogle menne-
sker forstyrre nattesagvnen, da koffein kan
blive i kroppen i op fil 14 timer.

Undgd alkohol, eller hold dig til en en-
kelt genstand dagligt.

Pas p& med opkvikkende kosttilskud, og
tag vitamintilskud farst p& dagen.

Begrcens din indtagelse af salt, iscer sidst
pd& dagen. For nogle mennesker virker
salt som en stimulans, der kan forstyrre
sgvnen.

Sunde kostvaner kan vcere med til at fo-
rebygge og afhjcelpe sgvnproblemer.

Visse fadevarer kan hjcelpe til en god
nattesgvn - fx ved at styrke dannelsen af
hormonet Melatonin, som er ngdvendigt
for en god savn.




Kan du ikke sove, sd

st& op og skriv det ned, der fylder i dit ho-
ved (tanker eller ting du skal huske)

Lyt til/lces noget let/skanlittercert

Mediter (lyt fx til en guidet bodyscan - du
kan finde flere egnede under 'sgvn’ pd bal-
leruppsykologhus.dk/meditationer)

Brug for mere hjcelp2 Kontakt en behandler p&
balleruppsykologhus.dk. Vi har gode erfaringer
med at behandle sgvnproblemer vha. bl.a. tera-
pi, hypnose og mindfulness.
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