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KONCENTRATION
Sovnens betydning

HANDTERING AF SOVNPROBLEMER 0G
SOVNFORSTYRRELSER
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Velkommen til School To Go og dagens undervisning!

Dette er et forlgb i faget “Koncentration” om “Sgvnens betydning” i tre episoder, med
de tre temaer “Forbindelsen mellem tilstraekkelig s@vn og kognitive funktioner”,
“Sgvnvaner og rutiner for at fremme koncentration og hukommelse” samt
“Handtering af sgvnproblemer og sgvnforstyrrelser”. Der vil bade vaere lytte-tekster
og gvelser i episoderne.

Introduktion

Sagvn er en af de mest veerdifulde 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 sgvnen vaere en smule som at jagte en flyvende enhjgrning -
noget, der fgles uopnaeligt.



Maske har du oplevet naetter, hvor du vender og drejer dig, stirrer pa loftet eller
bekymrer dig om alt muligt. Eller maske har du haft perioder med gentagne mareridt
eller uforklarlige vdgne om natten. Det er her, vi treeder ind i billedet - for at hjzelpe
dig med at forsta og tackle disse sgvnproblemer.

Hvorfor er det sa vigtigt at laere om handtering af sgvnproblemer og
sgvnforstyrrelser som ung? Fordi god sgvn er hjgrnestenen i en sund og produktiv
tilvaerelse. Nar sgvnproblemer begynder at tage overhand, kan det pavirke alt fra din
skolepraestation til dit sociale liv og dit humer.

Det er ikke altid let at tale om sgvnproblemer. Nogle gange fgler vi os flove over at
indremme, at vi har svaert ved at sove, eller vi ved maske ikke, hvordan vi skal fa
hjaelp. Men det er helt okay at bede om hjeelp, og det er det, vi vil hjeelpe dig med at
gore.

| vores rejse ind i sgvnens verden vil vi udforske forskellige typer sgvnproblemer og
sgvnforstyrrelser, finde ud af, hvad der forarsager dem, og vigtigst af alt, hvordan du
kan tackle dem. Vi gnsker at give dig veerktgjer og viden til at fa den dyrebare sgvn,
du fortjener.

Sa lad os sammen begive os ind i drgmmeland og lzere at handtere sgvnproblemer
pa en made, der giver dig mulighed for at vagne op fglelsesmaessigt steerk, klar og
klar til at erobre verden.

Mal for undervisningen:

e Jeg skal kunne forsta betydningen af tilstraekkelig sgvn for koncentration og
hukommelse.

e Jeg skal kunne anvende viden om gode sgvnvaner og rutiner til at forbedre
min egen sgvnkvalitet.

e Jeg skal kunne identificere konsekvenserne af sgvnproblemer pa kognitive
funktioner.

e Jeg skal kunne evaluere strategier til at handtere og forbedre sgvnproblemer.

Hvad er sgvnproblemer og sgvnforstyrrelser?

Sgvnproblemer og sgvnforstyrrelser er to termer, der beskriver forskellige mader,
hvor vores sgvnkvalitet eller -mgnster kan blive pavirket negativt. Her er en
forklaring:

Sevnproblemer: Dette er generelle udfordringer eller vanskeligheder, som vi kan
opleve med at falde i sgvn, forblive i sgvn eller fa den ngdvendige maengde sgvn til
at fgle os udhvilede. Sgvnproblemer kan omfatte ting som at tage lang tid at falde i
s@vn, vagne op om natten og have sveert ved at falde i sgvn igen eller vagne op tidligt
om morgenen uden at kunne sove mere. De kan ogsa omfatte perioder med
spvnlgshed, hvor du maske ikke kan sove overhovedet i flere naetter i traek.



Sevnforstyrrelser: Dette er mere specifikke og ofte medicinsk anerkendte tilstande,
der pavirker sgvnen. Disse tilstande kan variere i svaerhedsgrad og omfatte ting som
sgvnapng (perioder med andedraetsbesveer under sgvn), narkolepsi (uventet
sgvnangreb i lgbet af dagen), parasomnier (ugnskede bevaegelser eller handlinger
under sgvn som sgvngaengeri eller tandgnashing) og mange flere. Disse tilstande
kreever ofte professionel diagnose og behandling.

| begge tilfaelde kan sgvnproblemer og sgvnforstyrrelser have en negativ indvirkning
pa din daglige funktion, herunder koncentration, hukommelse, humgr og
energiniveau. Det er vigtigt at forsta dem og, hvis ngdvendigt, s@ge hjeelp til at tackle
dem, sa du kan fa en sund og tilfredsstillende sgvn.

Hvordan opleves sgvnproblemer og sgvnforstyrrelser?

Sgvnproblemer og sgvnforstyrrelser kan opleves pa forskellige mader afhaengigt af
den enkelte person og den specifikke tilstand. Her er nogle af de mader, de kan
opleves pa:

Sgvnproblemer:

e Sveert ved at falde i sgvn: Du kan ligge vagen i sengen i lang tid, for du
endelig falder i sgvn.

e Hyppige natlige opvagninger: Du vagner op flere gange i Igbet af natten og
har svaert ved at falde i sgvn igen.

e Tidlig morgenopvagning: Du vagner tidligt om morgenen og kan ikke sove
mere, selvom du stadig er traet.

e Sgvnlgshed: Du har svaert ved at sove i flere neetter i traek, og det pavirker din
daglige funktion.

Sevnforstyrrelser:

e Sgvnapng: Du kan opleve perioder med andedraetsbesvaer under sgvn, hvor
du stopper med at traekke vejret i nogle sekunder, hvilket kan veekke dig eller
forhindre dig i at fa dyb sgvn.

e Narkolepsi: Du kan have uventede sgvnangreb i Igbet af dagen, hvor du
pludselig falder i sgvn uden varsel.

e Parasomnier: Du kan udfgre maerkelige eller ugnskede handlinger under
sgvn, sdsom at ga i sgvne, snakke i sgvne eller udfgre gentagne bevaegelser.

e Rastlgse bensyndrom: Du kan opleve uforklarlig ubehag eller en trang til at
bevaege dine ben, iseer om natten, hvilket ggr det svaert at sove.

Disse oplevelser kan variere i intensitet og hyppighed fra person til person. Det er
vigtigt at veere opmaerksom pa eventuelle sgvnproblemer eller -forstyrrelser og sgge
hjeelp, hvis de begynder at pavirke din daglige funktion og velvaere. En sund sgvn er
afgerende for en sund krop og sind.



Hvor mange har sgvnproblemer?

Antallet af personer med sgvnproblemer kan variere over tid og fra land til land.
Praevalensen af sgvnproblemer kan ogsa afhaenge af definitionen af, hvad der
betragtes som et "sgvnproblem". Men generelt set er sgvnproblemer ret almindelige
i bdde Danmark og globalt.

Her er nogle generelle statistikker:
Danmark:

e Ifglge tal fra Sundhedsstyrelsen i Danmark oplevede omkring 20% af
befolkningen sgvnproblemer i 2020.

e Sgvnproblemer kan variere i svaerhedsgrad fra mild til alvorlig, og mange
mennesker oplever lejlighedsvise sgvnproblemer uden at have en kronisk
sgvnforstyrrelse.

Globalt:

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

e Sgvnproblemer er udbredt i hele verden og pavirker mennesker i alle
aldersgrupper og kulturer.

Det er vigtigt at bemaerke, at sgvnproblemer kan variere fra midlertidige udfordringer,
der skyldes stress eller livsstilsfaktorer, til mere alvorlige sgvnforstyrrelser, der
kreever lzegelig behandling. Hvis man oplever vedvarende sgvnproblemer, er det en
god idé at konsultere en laege eller en sgvnspecialist for at fa den rette diagnose og
behandling.

Hvordan handterer man sgvnproblemer bedst som ungt menneske?
At handtere sgvnproblemer som ung kan vaere en udfordring, men der er flere skridt,
man kan tage for at forbedre sin sgvnkvalitet. Her er nogle tips:

1. Skab en sund sgvnhygiejne:



e Gaiseng og vagn op pa samme tid hver dag, ogsa i weekenderne, for at
regulere din indre ur.

e Lav en afslappende rutine fgr sengetid, sdsom at leese en bog, tage et varmt
bad eller meditere.

e Undga skeermtid fra computere, smartphones og tv mindst en time fgr
sengetid, da skaermenes blat lys kan forstyrre din sgvn.

2. Skab et behageligt sovemiljg:

e Sgrg for, at din seng og madras er komfortable.

e Hold soveveerelset morkt, kgligt og stille.

e Brug grepropper eller en stgjmaskine, hvis der er stgjforstyrrelser i naerheden.
3. Undga koffein og tung mad far sengetid:

e Undga at indtage koffeinholdige drikkevarer som kaffe og cola sent pa

dagen.
e Spis lette maltider om aftenen for at undga fordgjelsesproblemer.

4. Dyrk regelmaessig motion:

e Traening kan hjeelpe med at forbedre sgvnkvaliteten. Prgv at traene mindst 30
minutter om dagen, men undga intens traening teet pa sengetid.

5. Undga at sove i Igbet af dagen:

e Huvis du fgler dig sgvnig om dagen, prgv at holde dig vagen for at undga at
forstyrre din natlige sgvnrytme.

6. Begreens stress og bekymringer:

e Prov afslapningsteknikker som dyb vejrtraekning, yoga eller meditation for at
reducere stress og bekymringer, der kan pavirke din sgvn.

7. Seg professionel hjeelp, hvis ngdvendigt:

e Hvis sgvnproblemerne vedvarer trods forsgg pa selvhjeelp, bgr du sgge hjzelp
fra en laege eller en sgvnspecialist. De kan evaluere din sgvn og tilbyde
behandlingsmuligheder.

Husk, at sgvn er vigtigt for din fysiske og mentale sundhed. Det er en god idé at

prioritere en sund sgvnrutine for at optimere din koncentration, hukommelse og
generelle trivsel.

Hvorfor skal sgvnproblemer handteres og gerne hurtigt?



Sgvnproblemer skal handteres og gerne hurtigt af flere grunde:

e Pavirkning af daglig funktion: Sgvnproblemer kan have en negativ indvirkning
pa din daglige funktion. Det kan fgre til traethed, irritabilitet, nedsat
koncentration og lavere praestation i skolen og andre aktiviteter.

e Fysisk sundhed: Langvarige sgvnproblemer kan gge risikoen for en rackke
sundhedsmaessige problemer, herunder hjertesygdomme, diabetes, overvaegt
og nedsat immunforsvar. Det kan ogsa pavirke vaekst og udvikling, iseer hos
unge mennesker.

e Mental sundhed: Mangel pa tilstreekkelig sgvn kan gge risikoen for angst og
depression. Det kan ogsa forveerre eksisterende mentale
sundhedsproblemer.

e Skole og uddannelse: Sgvnproblemer kan fgre til nedsat praestation i skolen
og pavirke din evne til at laere og huske information. Det kan have
langsigtede konsekvenser for din uddannelse og fremtidige
karrieremuligheder.

e Sikkerhed: Sgvnproblemer kan fgre til dgsighed og nedsat opmaerksomhed,
hvilket kan gge risikoen for ulykker, isaer hvis du er involveret i aktiviteter som
korsel.

Derfor er det vigtigt at handtere sgvnproblemer, nar de opstar, og sgge hjeelp, hvis
ngdvendigt. At fa tilstraekkelig og god kvalitetssgvn er afggrende for din sundhed og
trivsel som ung, og det kan have en positiv indvirkning pa alle aspekter af dit liv.

Lad os hgre en case.

| en niende klasse pa en skole i en lille by begyndte en skoleelev ved navn Emma at
laeegge maerke til, at mange af hendes klassekammerater ofte klagede over treethed
og sveert ved at koncentrere sig i skolen. De fortalte om, hvordan de havde sveert ved
at falde i sgvn om natten og ofte brugte meget tid pa at scrolle pa deres
smartphones fgr sengetid. Emma besluttede at undersgge dette problem nzermere.

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

Emma besluttede at tage initiativ og lavede en praesentation om vigtigheden af sund
sgvn for hele klassen. Hun delte information om, hvordan smartphones og skaermtid
om aftenen kunne pavirke sgvnkvaliteten negativt. Hun opfordrede ogsa sine
klassekammerater til at prgve at eendre deres sgvnvaner ved at undga telefoner fgr
sengetid, skabe en fast sengetidsrutine og prioritere tilstraekkelig sgvn.

Resultatet var fantastisk! Flere af Emma's klassekammerater begyndte at sendre
deres sgvnvaner, og de begyndte at rapportere om bedre koncentration i skolen,
mindre treethed og en forbedret generel velvaere. Emma havde ikke kun hjulpet sig



selv, men hun havde ogsa gjort en positiv forskel for sine klassekammerater ved at
tackle sgvnproblemerne i klassen. Det viste, hvor stor indflydelse en enkelt elev kan
have pa at fremme sundhed og trivsel i sin skole.

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

Arbejdsopgaver

Opgave 1: Sgvnjournal
e Hold en sgvnjournal i en uge, hvor du registrerer, hvornar du gar i
seng, vagner op, og hvordan du har fglt dig om morgenen. Brug
journalen til at identificere mgnstre og se, om der er rum for
forbedring.
Opgave 2: Sgvnanalyse
e Laes om effekterne af sgvn pa koncentration og hukommelse. Skriv
en kort rapport, der analyserer, hvordan dine sgvnvaner har pavirket
din skolepraestation i den seneste maned.
Opgave 3: Sgvnrutine-design
e Design din egen sund sgvnrutine og opret en visuel praesentation eller
en plakat, der indeholder alle de trin, du vil fglge for at forbedre din
sgvnkvalitet.
Opgave 4: Peer Diskussion
e Diskutér og del jeres sgvnvaner med en klassekammerat. Identificer
ligheder og forskelle og kom med forslag til, hvordan | begge kan
forbedre jeres sgvn.

Nar du har besvaret disse spgrgsmal, er episoden slut.

Her starter ideerne til lzererne.
Ideer til lzereren
e Sgvnworkshop: Planlaeg en workshop om sund sgvnpraksis, hvor eleverne

kan dele deres sgvnjournaler og diskutere, hvordan de kan forbedre deres
sgvnvaner.



Gaesteforelaesere: Inviter en sgvn- eller sundhedsekspert til at holde en
forelaesning om sgvnens betydning og strategier til at tackle sgvnproblemer.
Gruppedebat: Organiser en debat i klassen om skolestarttidspunkter og
deres pavirkning pa unge menneskers sgvn. Lad eleverne komme med
forslag til, hvordan skolestarttidspunkter kan justeres for at give mere tid til
sgvn.

Sevnanalyse-projekt: Lad eleverne vaelge en sgvnrelateret artikel eller
forskningsstudie og skrive en kort praesentation om, hvordan denne
undersg@gelse kan pavirke vores forstaelse af sgvnens betydning for
koncentration og hukommelse.



