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	 	 KONCENTRATION	
Søvnens	betydning	
	

HÅNDTERING	AF	SØVNPROBLEMER	OG	
SØVNFORSTYRRELSER	

	

Velkommen til School To Go og dagens undervisning! 

Dette er et forløb i faget “Koncentration” om “Søvnens betydning” i tre episoder, med 
de tre temaer “Forbindelsen mellem tilstrækkelig søvn og kognitive funktioner”, 
“Søvnvaner og rutiner for at fremme koncentration og hukommelse” samt 
“Håndtering af søvnproblemer og søvnforstyrrelser”. Der vil både være lytte-tekster 
og øvelser i episoderne. 

Introduktion 

Søvn er en af de mest værdifulde ting, vi kan give os selv. Det er vores krop og 
hjerne's tid til at genoplade, reparere og forberede os til en ny dag. Men nogle gange, 
som teenager, kan søvnen være en smule som at jagte en flyvende enhjørning - 
noget, der føles uopnåeligt. 
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Måske har du oplevet nætter, hvor du vender og drejer dig, stirrer på loftet eller 
bekymrer dig om alt muligt. Eller måske har du haft perioder med gentagne mareridt 
eller uforklarlige vågne om natten. Det er her, vi træder ind i billedet - for at hjælpe 
dig med at forstå og tackle disse søvnproblemer. 

Hvorfor er det så vigtigt at lære om håndtering af søvnproblemer og 
søvnforstyrrelser som ung? Fordi god søvn er hjørnestenen i en sund og produktiv 
tilværelse. Når søvnproblemer begynder at tage overhånd, kan det påvirke alt fra din 
skolepræstation til dit sociale liv og dit humør. 

Det er ikke altid let at tale om søvnproblemer. Nogle gange føler vi os flove over at 
indrømme, at vi har svært ved at sove, eller vi ved måske ikke, hvordan vi skal få 
hjælp. Men det er helt okay at bede om hjælp, og det er det, vi vil hjælpe dig med at 
gøre. 

I vores rejse ind i søvnens verden vil vi udforske forskellige typer søvnproblemer og 
søvnforstyrrelser, finde ud af, hvad der forårsager dem, og vigtigst af alt, hvordan du 
kan tackle dem. Vi ønsker at give dig værktøjer og viden til at få den dyrebare søvn, 
du fortjener. 

Så lad os sammen begive os ind i drømmeland og lære at håndtere søvnproblemer 
på en måde, der giver dig mulighed for at vågne op følelsesmæssigt stærk, klar og 
klar til at erobre verden.  
 
 
Mål for undervisningen: 

● Jeg skal kunne forstå betydningen af tilstrækkelig søvn for koncentration og 
hukommelse. 

● Jeg skal kunne anvende viden om gode søvnvaner og rutiner til at forbedre 
min egen søvnkvalitet. 

● Jeg skal kunne identificere konsekvenserne af søvnproblemer på kognitive 
funktioner. 

● Jeg skal kunne evaluere strategier til at håndtere og forbedre søvnproblemer. 
 
 
Hvad er søvnproblemer og søvnforstyrrelser? 
Søvnproblemer og søvnforstyrrelser er to termer, der beskriver forskellige måder, 
hvor vores søvnkvalitet eller -mønster kan blive påvirket negativt. Her er en 
forklaring: 

Søvnproblemer: Dette er generelle udfordringer eller vanskeligheder, som vi kan 
opleve med at falde i søvn, forblive i søvn eller få den nødvendige mængde søvn til 
at føle os udhvilede. Søvnproblemer kan omfatte ting som at tage lang tid at falde i 
søvn, vågne op om natten og have svært ved at falde i søvn igen eller vågne op tidligt 
om morgenen uden at kunne sove mere. De kan også omfatte perioder med 
søvnløshed, hvor du måske ikke kan sove overhovedet i flere nætter i træk. 
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Søvnforstyrrelser: Dette er mere specifikke og ofte medicinsk anerkendte tilstande, 
der påvirker søvnen. Disse tilstande kan variere i sværhedsgrad og omfatte ting som 
søvnapnø (perioder med åndedrætsbesvær under søvn), narkolepsi (uventet 
søvnangreb i løbet af dagen), parasomnier (uønskede bevægelser eller handlinger 
under søvn som søvngængeri eller tandgnashing) og mange flere. Disse tilstande 
kræver ofte professionel diagnose og behandling. 

I begge tilfælde kan søvnproblemer og søvnforstyrrelser have en negativ indvirkning 
på din daglige funktion, herunder koncentration, hukommelse, humør og 
energiniveau. Det er vigtigt at forstå dem og, hvis nødvendigt, søge hjælp til at tackle 
dem, så du kan få en sund og tilfredsstillende søvn. 
 
 
Hvordan opleves søvnproblemer og søvnforstyrrelser? 
Søvnproblemer og søvnforstyrrelser kan opleves på forskellige måder afhængigt af 
den enkelte person og den specifikke tilstand. Her er nogle af de måder, de kan 
opleves på: 

Søvnproblemer: 

● Svært ved at falde i søvn: Du kan ligge vågen i sengen i lang tid, før du 
endelig falder i søvn. 

● Hyppige natlige opvågninger: Du vågner op flere gange i løbet af natten og 
har svært ved at falde i søvn igen. 

● Tidlig morgenopvågning: Du vågner tidligt om morgenen og kan ikke sove 
mere, selvom du stadig er træt. 

● Søvnløshed: Du har svært ved at sove i flere nætter i træk, og det påvirker din 
daglige funktion. 

Søvnforstyrrelser: 

● Søvnapnø: Du kan opleve perioder med åndedrætsbesvær under søvn, hvor 
du stopper med at trække vejret i nogle sekunder, hvilket kan vække dig eller 
forhindre dig i at få dyb søvn. 

● Narkolepsi: Du kan have uventede søvnangreb i løbet af dagen, hvor du 
pludselig falder i søvn uden varsel. 

● Parasomnier: Du kan udføre mærkelige eller uønskede handlinger under 
søvn, såsom at gå i søvne, snakke i søvne eller udføre gentagne bevægelser. 

● Rastløse bensyndrom: Du kan opleve uforklarlig ubehag eller en trang til at 
bevæge dine ben, især om natten, hvilket gør det svært at sove. 

Disse oplevelser kan variere i intensitet og hyppighed fra person til person. Det er 
vigtigt at være opmærksom på eventuelle søvnproblemer eller -forstyrrelser og søge 
hjælp, hvis de begynder at påvirke din daglige funktion og velvære. En sund søvn er 
afgørende for en sund krop og sind. 
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Hvor mange har søvnproblemer? 
Antallet af personer med søvnproblemer kan variere over tid og fra land til land. 
Prævalensen af søvnproblemer kan også afhænge af definitionen af, hvad der 
betragtes som et "søvnproblem". Men generelt set er søvnproblemer ret almindelige 
i både Danmark og globalt. 

Her er nogle generelle statistikker: 

Danmark: 

● Ifølge tal fra Sundhedsstyrelsen i Danmark oplevede omkring 20% af 
befolkningen søvnproblemer i 2020.	

● Søvnproblemer kan variere i sværhedsgrad fra mild til alvorlig, og mange 
mennesker oplever lejlighedsvise søvnproblemer uden at have en kronisk 
søvnforstyrrelse.	

Globalt: 

● Verdenssundhedsorganisationen (WHO) estimerer, at omkring 27% af 
verdens befolkning lider af mindst én form for søvnproblemer.	

● Søvnproblemer er udbredt i hele verden og påvirker mennesker i alle 
aldersgrupper og kulturer.	

Det er vigtigt at bemærke, at søvnproblemer kan variere fra midlertidige udfordringer, 
der skyldes stress eller livsstilsfaktorer, til mere alvorlige søvnforstyrrelser, der 
kræver lægelig behandling. Hvis man oplever vedvarende søvnproblemer, er det en 
god idé at konsultere en læge eller en søvnspecialist for at få den rette diagnose og 
behandling. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Hvordan håndterer man søvnproblemer bedst som ungt menneske? 
At håndtere søvnproblemer som ung kan være en udfordring, men der er flere skridt, 
man kan tage for at forbedre sin søvnkvalitet. Her er nogle tips: 

1. Skab en sund søvnhygiejne: 
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● Gå i seng og vågn op på samme tid hver dag, også i weekenderne, for at 
regulere din indre ur.	

● Lav en afslappende rutine før sengetid, såsom at læse en bog, tage et varmt 
bad eller meditere.	

● Undgå skærmtid fra computere, smartphones og tv mindst en time før 
sengetid, da skærmenes blåt lys kan forstyrre din søvn.	

2. Skab et behageligt sovemiljø: 

● Sørg for, at din seng og madras er komfortable.	
● Hold soveværelset mørkt, køligt og stille.	
● Brug ørepropper eller en støjmaskine, hvis der er støjforstyrrelser i nærheden.	

3. Undgå koffein og tung mad før sengetid: 

● Undgå at indtage koffeinholdige drikkevarer som kaffe og cola sent på 
dagen.	

● Spis lette måltider om aftenen for at undgå fordøjelsesproblemer.	

4. Dyrk regelmæssig motion: 

● Træning kan hjælpe med at forbedre søvnkvaliteten. Prøv at træne mindst 30 
minutter om dagen, men undgå intens træning tæt på sengetid.	

5. Undgå at sove i løbet af dagen: 

● Hvis du føler dig søvnig om dagen, prøv at holde dig vågen for at undgå at 
forstyrre din natlige søvnrytme.	

6. Begræns stress og bekymringer: 

● Prøv afslapningsteknikker som dyb vejrtrækning, yoga eller meditation for at 
reducere stress og bekymringer, der kan påvirke din søvn.	

7. Søg professionel hjælp, hvis nødvendigt: 

● Hvis søvnproblemerne vedvarer trods forsøg på selvhjælp, bør du søge hjælp 
fra en læge eller en søvnspecialist. De kan evaluere din søvn og tilbyde 
behandlingsmuligheder.	

Husk, at søvn er vigtigt for din fysiske og mentale sundhed. Det er en god idé at 
prioritere en sund søvnrutine for at optimere din koncentration, hukommelse og 
generelle trivsel. 
 
 
 
Hvorfor skal søvnproblemer håndteres og gerne hurtigt? 
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Søvnproblemer skal håndteres og gerne hurtigt af flere grunde: 

● Påvirkning af daglig funktion: Søvnproblemer kan have en negativ indvirkning 
på din daglige funktion. Det kan føre til træthed, irritabilitet, nedsat 
koncentration og lavere præstation i skolen og andre aktiviteter. 

● Fysisk sundhed: Langvarige søvnproblemer kan øge risikoen for en række 
sundhedsmæssige problemer, herunder hjertesygdomme, diabetes, overvægt 
og nedsat immunforsvar. Det kan også påvirke vækst og udvikling, især hos 
unge mennesker. 

● Mental sundhed: Mangel på tilstrækkelig søvn kan øge risikoen for angst og 
depression. Det kan også forværre eksisterende mentale 
sundhedsproblemer. 

● Skole og uddannelse: Søvnproblemer kan føre til nedsat præstation i skolen 
og påvirke din evne til at lære og huske information. Det kan have 
langsigtede konsekvenser for din uddannelse og fremtidige 
karrieremuligheder. 

● Sikkerhed: Søvnproblemer kan føre til døsighed og nedsat opmærksomhed, 
hvilket kan øge risikoen for ulykker, især hvis du er involveret i aktiviteter som 
kørsel. 

Derfor er det vigtigt at håndtere søvnproblemer, når de opstår, og søge hjælp, hvis 
nødvendigt. At få tilstrækkelig og god kvalitetssøvn er afgørende for din sundhed og 
trivsel som ung, og det kan have en positiv indvirkning på alle aspekter af dit liv. 
 

Lad os høre en case. 

I en niende klasse på en skole i en lille by begyndte en skoleelev ved navn Emma at 
lægge mærke til, at mange af hendes klassekammerater ofte klagede over træthed 
og svært ved at koncentrere sig i skolen. De fortalte om, hvordan de havde svært ved 
at falde i søvn om natten og ofte brugte meget tid på at scrolle på deres 
smartphones før sengetid. Emma besluttede at undersøge dette problem nærmere. 

Hun talte med sine klassekammerater og opdagede, at mange af dem havde dårlige 
søvnvaner, herunder at bruge deres telefoner lige inden sengetid og gå i seng meget 
sent. Emma begyndte at undersøge fordelene ved god søvn og fandt ud af, hvor 
vigtig det er for koncentration, hukommelse og generel sundhed. 

Emma besluttede at tage initiativ og lavede en præsentation om vigtigheden af sund 
søvn for hele klassen. Hun delte information om, hvordan smartphones og skærmtid 
om aftenen kunne påvirke søvnkvaliteten negativt. Hun opfordrede også sine 
klassekammerater til at prøve at ændre deres søvnvaner ved at undgå telefoner før 
sengetid, skabe en fast sengetidsrutine og prioritere tilstrækkelig søvn. 

Resultatet var fantastisk! Flere af Emma's klassekammerater begyndte at ændre 
deres søvnvaner, og de begyndte at rapportere om bedre koncentration i skolen, 
mindre træthed og en forbedret generel velvære. Emma havde ikke kun hjulpet sig 
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selv, men hun havde også gjort en positiv forskel for sine klassekammerater ved at 
tackle søvnproblemerne i klassen. Det viste, hvor stor indflydelse en enkelt elev kan 
have på at fremme sundhed og trivsel i sin skole. 

 	

Nu er det tid til at lave et par opgaver og tænke over hvad vi lige har lært. 

Arbejdsopgaver 

 Opgave 1: Søvnjournal	
● Hold en søvnjournal i en uge, hvor du registrerer, hvornår du går i 

seng, vågner op, og hvordan du har følt dig om morgenen. Brug 
journalen til at identificere mønstre og se, om der er rum for 
forbedring.	

 Opgave 2: Søvnanalyse	
● Læs om effekterne af søvn på koncentration og hukommelse. Skriv 

en kort rapport, der analyserer, hvordan dine søvnvaner har påvirket 
din skolepræstation i den seneste måned.	

 Opgave 3: Søvnrutine-design	
● Design din egen sund søvnrutine og opret en visuel præsentation eller 

en plakat, der indeholder alle de trin, du vil følge for at forbedre din 
søvnkvalitet.	

 Opgave 4: Peer Diskussion	
● Diskutér og del jeres søvnvaner med en klassekammerat. Identificer 

ligheder og forskelle og kom med forslag til, hvordan I begge kan 
forbedre jeres søvn.	

Når du har besvaret disse spørgsmål, er episoden slut. 

 

	

	

	

 

Her starter ideerne til lærerne. 

Ideer til læreren 

● Søvnworkshop: Planlæg en workshop om sund søvnpraksis, hvor eleverne 
kan dele deres søvnjournaler og diskutere, hvordan de kan forbedre deres 
søvnvaner. 
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● Gæsteforelæsere: Inviter en søvn- eller sundhedsekspert til at holde en 
forelæsning om søvnens betydning og strategier til at tackle søvnproblemer. 

● Gruppedebat: Organiser en debat i klassen om skolestarttidspunkter og 
deres påvirkning på unge menneskers søvn. Lad eleverne komme med 
forslag til, hvordan skolestarttidspunkter kan justeres for at give mere tid til 
søvn. 

● Søvnanalyse-projekt: Lad eleverne vælge en søvnrelateret artikel eller 
forskningsstudie og skrive en kort præsentation om, hvordan denne 
undersøgelse kan påvirke vores forståelse af søvnens betydning for 
koncentration og hukommelse. 


