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http://www.center-for-stress.dk/center/SEK

Fantastisk gennembrud

Videnskaben har opdaget en ny revolutionerende behandling som far dig til at leve leengere.
Det forbedrer din hukommelse og gar dig mere kreativ. Det far dig til at se mere attraktiv ud.
Det holder dig slank og seenker madbehovet. Det nedsaetter risikoen for at fa kraeft og dement.
Det afvaerger forkalelse og influenza. Det mindsker risikoen for hjerteanfald og slagtilfeelde,

og ikke at forglemme diabetes. Du vil endda fgle dig mere glad, mindre deprimeret, og mindre angst.

Er du interesseret?
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Presenter
Presentation Notes
Du er afhængig af et vækkeur.�Hvis du får nok søvn, så skal du være i stand til at vågne op til tiden uden en morgen alarm. Trykke på
 snooze-knap et par gange, før de rejser sig, er et klart tegn på søvn tab.� �2. Du bliver døsig og træt når du kører bil.�Falde i søvn ved rattet er det et sikkert tegn på, at du er for træt. Det er også farligt døsig kørsel
er en almindelig årsag til dødelige auto ulykker.� �3. Du er afhængig af kaffe.�En kop kaffe til at starte din dag er fint, men du bør ikke have at drikke kaffe hele dagen til at holde sig vågen.� �4. Du laver fejl.�Det er svært at fokusere og koncentrere sig, når du er træt. Du er let distraheret, og du er mindre
 tilbøjelige til at fange og rette fejl.� �5. Du er glemsom�Sleep tab kan forklare, hvorfor du har svært ved Remembering ting. Søvnmangel hindrer 
korttidshukommelsen.� �6. Du er i dårligt humør og er irritabel.�Er træt, kan have en negativ effekt på dit humør. Det gør dig mere tilbøjelige til at føle sig deprimerede, 
angste og frustreret.� �7. Du er ofte syg.�Uden søvn dit immunsystem er ikke på fuld styrke. Det er sværere for kroppen at bekæmpe sygdom



Fra landbrugssamfund : Lod o
over industrisamfund
til videnssamfund
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(Kalla: SCB/ULF, 2003)

*Kronisk sgvnbesveaer forekommer hos ca. 15% af voksne
*Forekomsten gges med alder

*Omkring 50% af alle over 65 ar sgvnbesveer

*Omkring 1/3 voksne har sgvnbesveer i perioder

*VVed psykiatriske sygdomme har mellem 60-90%
savnforstyrrelser Kilde: laegehaandbogen.dk
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Sgvnbesveer, sgvnproblemer

642.000

m Meget generet ® Lidt generet = Ikke genert

Kilde: Den nationale sundhedsprofil 2017
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Risikofaktorer

e 750 ekstra dgdsfald blandt personer med sgvnbesvaer i
forhold til personer uden sgvnbesveer.

e 2,6 mio. ekstra dage med kortvarigt sygefraveer blandt
personer med sgvnbesveer i forhold til personer uden
spvnbesveer.

* 1,8 mio. ekstra dage med langvarigt sygefraveer blandt
personer med spvnbesveer i forhold til personer uden
spvnbesveer.

* Ekstra omkostninger pa 17 mia. kr. ved tabt produktion blandt
personer med spvnbesveer i forhold til personer uden

sgvnbesveer,

Kilde: Sygdomsbyrden i Danmark 2016
Sundhedstyrelsen
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Hvad gor sgvnen ved kroppen

Anabolsk opbyggende tilstand
» Nedsaetter energiniveauet

*VVasker hjernen ren

« Genopbygger kroppens vaev

« Styrker immunforsvaret

* Opbygning af hjernen, lagrer informationer i hukommelsen

Zt
* Holder blodkarrene i form 1 Q})

* Regulerer appetitten %&

* Holder humgaret oppe
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Sgvn gennem livet

Falder i spvn pa 16 minutter 17 minutter 18 minutter 18,5 minutter 19 minutter
Total sove tid 7,5 timer 7 timer 6,2 6 timer 5,8 timer
Stadie 1 + 2 sgvn 47% 51% 53% 55% 57%
Dyb sgvn 20% 15% 10% 9% 7,5%
REM sgvn 22% 21% 20% 19% 17%
Sgvneffektivitet 95% 88% 84% 82% 79%

Kilde: Sleep, Nov.1 2004, pp.1255-73
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Alder

Nyfgdte
0-3 maneder

Spaedbgrn
4-11 maneder

Smabgrn
1-2 ar

For skolebgrn
3-5ar

Skolealder
6-13 ar

Teenagers
14-17 ar

Unge voksne
18-25 dr

Voksne
26-64 ar

Zldre voksne

Anbefalet

14 - 17 timer

12 - 15 timer

11 - 14 timer

10 - 13 timer

9-11 timer

8-10timer

7 -9 timer

7 -9 timer

7 - 8 timer

Kan vaere nok

11 - 13 timer
18 - 19 timer

10 - 11 timer
16 - 18 timer

9-10 timer
15 - 16 timer

8 -9 timer
14 timer

7 - 8 timer
12 timer

7 timer
11 timer

6 timer
10 - 11 timer

6 timer
10 timer

5-6timer
9 timer

Ikke anbefalet

Mindre end 11 timer
Mere end 19 timer

Mindre end 10 timer
Mere end 18 timer

Mindre end 9 timer
Mere end 16 timer

Mindre end 8 timer
Mere ned 14 timer

Mindre end 7 timer
Mere end 12 timer

Mindre end 7 timer
Mere end 11 timer

Mindre end 6 timer
Mere end 11 timer

Mindre end 6 timer
Mere end 10 timer

Mindre end 5 timer
Mere end 9 timer

. Q{:ﬂdt!
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Hans Selye - Stressfaser

Alarm Modstand Udmatning ~ Sygdom
\ Kamp/Flugt |

Trussel

Spille dod
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Kognitive processer

Dear mind,
Please stop thinking so much
at night. I need to sleep.
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Retikulzere aktiveringssystem (RAS)
Hjernens aktiveringssystem

Reagerer pa stimuli fra omverdenen,
og fra kroppen tankerne og falelseslivet

Mange impulser bade 'udefra’ samt
'indefra’ aktiverer vores opmaerksomhed,
vi fgler os vagne.

Fa og regelmaessige eller monotone

. . HCRT
impulser slaver os og sgvnen indtraeder e e

Raphe /
. Vagen  Sevn \
/ \VLPO N LC

\/ ® on @\I TMN
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Luk dagen ned, undga tankemylder

* Ritualer

* Taenk igennem og noter hvad du skal gare naeste dag,
veer opmeerksom pa at morgendagens opgaver bliver pa
papiret, og ikke i hovedet.

« "Laeg an til” og "slap af " mindst en time far sgvnen

« Gar ting, du oplever at slappe af eller geare ned med

« Sgrg for at forbinde sgvnen med noget dejligt, rart og godt
« Undga avoidance coping = Undga at undga

 Laer at identificere egne negative automatiske tanker

 Afspaending eller andedraetsavelser
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Psykologiske mekanismer

* Overdreven opmaerksomhed
- kan fare frem til katastrofetanker som skaber
overdrevne/fejlagtige forestillinger om hvad den
manglende s@vn fagrer med sig

» Sikkerhedsadfeerd
- at spare pa kreefterne. Ved at vaere mindre aktiv,
maske ved at sove om dagen, man bliver mindre
traet og forstyrrer dggnrytmen.

Man er havnet i en ond cirkel
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| sengen/i labet af dagen

\ Overbevisninger/
/ antagelser
> Savn relateret
> bekymringer v\
\ Sikkerhedsadfzerd
Arousal
Selektiv opmaerksomhed
0g overvagning
Forstarret opfattelse af » Forer til
problemet
» Forveerrer

Model af A.G. Harvey
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Luk dagen ned, undga tankemylder
Bekymring

Bekymring involverer tilbagevendende, forstyrrende tanker eller billeder om

de potentielle negative udfald af en opfattet trussel

e Problemlgsning
e At forberede sig pa det veerste
e At undga kommende truende stimuli

e 70% af al bekymring omhandler frygt for
ting/begivenheder der aldrig indtraeffer.

At bekymre sig er at bede om det, du ikke gnsker,
skal ske.
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Luk dagen ned, undga tankemylder
Rumination

Nar vi grubler over de samme negative tanker og har svaert ved at
bryde fri af tankemg@nsteret, kaldes det rumination.

Det g@r os darligere til at lgse vores problemer

e Forsteerker negativ valens pa grund af forgget
opmarksomhed pa negative treek og erindringer

e haemmer adaptiv distraktion fra negativ indflydelse

e forstyrrer problemlgsning ved at bruge opmaerksomheds

ressourcer.
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Nucleus suprachiasmaticus
Masterklokken

Indre: Dggnrytmer
-Kropstemperatur
-Sgvn

-Hormoner

-Urin 6h

+5% _

Ydre:

-Skiftet mellem lys -15%
og marke

-Sociale begivenheder

som maltider og arbejde

2 MIKAEL RASMUSSEN  www.mikael-rasmussen.dk




Naturligt lys pa kontoret forbedrer sundheden

e 173% mere hvidt lys.
e 46 minutters mere sgvn
e Stgrre fysisk aktivitet,

 Der er stigende tegn pa, at udsaettelse for lys, i Igbet af dagen,
iseer om morgenen, er gavnligt for, humgr, stofskifte samt
arvagenhed

Kilde:

*Mohamed Boubekri, lvy N. Cheung, Kathryn J. Reid, Chia-Hui Wang, Phyllis C. Zee. Impact of Windows and
Daylight Exposure on Overall Health and Sleep Quality of Office Workers: A Case-Control Pilot

Study. Journal of Clinical Sleep Medicine, 2014
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Lys s@vn og depression

Hospitalsstuer med meget sollys forkorter indlaeggelsen for mennesker med depression med op til 30 dage

'Depressed Patients Hospitalized in Southeast-Facing
Rooms Are Discharged Earlier than Patients in
Northwest-Facing Rooms', Neuropsychobiology (2017),
doi.org/10.1159/000477249
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https://www.karger.com/Article/Abstract/477249
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Social jetlag

Sleep duration (h)
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Proces S Proces D

sgvnpresset
i

samspil med

dggnrytmen

Increased SVWA
Increased TST

timee of day
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1: Regelmaessige sengetider:
Respekterer kroppens indre ur, ga i seng og sta op, pa
nogenlunde samme tid,- ogsa i weekenden (+/- 1 time)

2: Begraens tiden i sengen:
Respekterer dit sgvnbehov 6-9 timer, og vaer vagen resten af
tiden 15-18 timer

78 2
3: Lys/mgrke i w
Fa sa meget dagslys morgen og formiddag som muligt. —
Mgarke stimulerer sgvnhormonet melatonin

4: Drik ikke alkohol- eller koffeinholdige drikke
Alkohol smadrer dit savnmanster. Koffein har en halveringstid
pa 6-8 timer
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5: Slap af 1 time fgr sengetid:
Man kan ikke veere aktiv i 16 timer, og sa forvente at laegge
Sig i sengen og sove

6: Forsag med forskellige afspaendingsteknikker, Iyt il
beroligende musik. Fjern digitaluret

7. Ga ikke sulten eller overmeaet i seng
Hvis sulten tag et let mellemmailtid og et glas varmt meelk

8: Et godt sovemilja:

-Stille og markt

-Kgligt 13-18 grader, undga evt. pyjamas

-God seng, stgrrelse, madrastype samt sengeklaeder

9: Sengen er kun til sgvn og sex
Pas pa med for mange adspredelser i sovemiljget
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10: Motioner mindst 30 minutter
Men gar det et par timer inden sengetid

11: Hvis du ikke kan sove, eller vagner og ikke kan falde

| sgvn igen, sa sta op, gar noget andet og ga sa i seng igen
nar treetheden melder sig

12: Sovemedicin bgr undgas

13: Med alderen kommer der mindre dyb s@vn og flere opvagninger

14: De vigtigste sgvnforstyrrelser — Konsulter lzegen og evt. et sgvnlab

&
J
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Proces S (sgvnpres)

*Knyttet til forudgaende s@vn, og
hvor lang tid siden man sidst har
sovet.

Proces D (dagnrytme)
Uafhaengig af proces S, sarger for
at man kan holde sig vagen i Igbet
af dagen, og tillader sgvn om
natten.

Proces A (aurousal)

At nedregulere graden af
vagenhed: Fysisk (muskler,
nedseettelse af hjerte og
andedreetsrytme, blodtryk)
Emotionelt og kognitivt: (Planering,
problemlgsning, bekymring)

MIKAEL RASMUSSEN

Savn udfolder sig
naturligt, nar disse to
processer er
synkroniseret

Nedreguleringen foregar
som regel automatisk. Ved
haj aurousal opstar
sgvnbesveer
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Arousal

Ved hgj arousal, kan man have sgvnvanskeligheder selvom Proces S
og proces D er pa deres optimale niveau for sgvn.

Ved konditioneret insomnia har sengen mistet sin veerdi som
stimuli til sgvn, og er i stedet en stimuli for vagenhed og arousal.

Sovnhaemmendende adfard som skaber hgj arousal
Sgvnforstyrrende tanker som fx bekymringer og stressorer.
Sgvntolkende tanker som fx overbevisninger om hvordan man
kommer igennem dagen med for lidt sgvn.

Kraftig monitorering pa symptomer som fx darlig
koncentrationsevne, som opfattes som et tegn pa at man har sovet
darligt.

lgangsaetter sikkerhedsadfaerd som fx at melde sig syg efter en nat
med darlig sgvn, eller beskytter sig selv fra den forventede
nedsatte praestation
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Vejledning
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Vejledningen retter sig typisk mod:

1.

2
3.
4

skadelige sgvnvaner

at reducere autonomt og kognitivt arousal

at &endre dysfunktionelle kognitive processer

at give sundere sgvnhygiejnepraksis

MIKAEL RASMUSSEN
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Model of Chronic Insomnia

Predigposing Factors Perpetuating Factors

- Biological traits = Medical illness = Excessive time in bed
- Psychological traits « Psychiatric illness = MNapping
- Social factors - Stressful life events = Conditioning

Insomnia i_ Threshold

Preclinical Onset Short-termn Chronic
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Metoder til behandling af spvnlgshed

Kognitive: Laere den sgvnlgse at styre og deempe sine bekymringer,
iseer ved sengetid

Adfaerdsmaessige: At afhjaelpe den sgvnlgses darlige sovevaner

e Stimulus kontrol behandling:
Det gar ud pa at rette uheldig spvnadfeerd og styrke associationen mellem
spvn og seng. Den s@gvnlgse far som regel et saet instruktioner, som skal
folges ngje.

e Sgvnrestriktion
Ved sgvnrestriktion forsgger man at begraense den tid, der

tilbringes i sengen, til den tid man reelt sover.

o Afspaendings-teknikker
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Stimulus kontrol behandling

Stimuluskontrol-behandling gar ud pa at rette uheldig sgevnadfaerd og styrke
associationen mellem sgvn og seng. Den s@gvnlgse far som regel et saet
instruktioner, som skal fglges ngje.

e Brug ikke sengen til andet end sgvn

e Sta op og ga til et andet rum nar du ikke kan sove
e Gentag sa ofte det er ngdvendigt

e Stil vaekkeuret til samme tid hver morgen

e Sov ikke om dagen

e Forvent forveerring de fgrste 2 uger!

e Ga fgrst i seng nar du er treet
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Sgvn-restriktion

Ved sgvnrestriktion forsgger man at begraense den tid, der
tilbringes i sengen, til den tid man reelt sover

e Start med at finde ud af den tid du skal bruge i sengen

e Beregn dagligt sevneffektivitets %

e Den er: total sgvntid/total tid i seng x 100

e Der tillades mere tid i seng nar sgvn % stiger
e Ved sgvn % > 85 i 7 dage gives 15 min

e Falder % < 80i 7 dage reduceres m. 15 min

e Hvis 80-85 % ingen zndring

e Sta op samme tid hver dag
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Det kraever energi at @ndre vaner

* Biologisk princip om at bruge mindst mulig energi —
derfor kegrer vi pa vanerne

* OG VANERNE K@RER OS!

* 95 % af vores teenkning (og mange af vore handlinger)
er ubevidste

* Det kraever virkelig meget energi at 2endre tingene og
teenke os godt om — nar vi virkelig skal undersgge en
situation — derfor skynder vi os tilbage til vanerne
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Hest og rytter!

Hvem er staerkest og hvem er klogest?

Det limbiske system (vanen - vi ggr som vi plejer) og neocortex
(vilien/ideen — vi gnsker noget andet)
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Beskriv den Beskriv hvad du vil 2ndre og Hvordan er det gaet
uhensigtsmasige sovevane hvordan

Kommer afta far sent1 sen, Vil gerne ligge i sengen senest | Ghet gaa{t, er Run
g det ]7515'7‘(” At ]'37 derved kl. Z5. Fﬂjor‘mit urtil at rmge Tﬁgﬂti to gange de
0gsh Kommer til at sove for Kl 22, sk jeq Kanbeqynde At |sidct, 14 qnqe, - o

(e forﬁerec{e At lukT;ce mja( 0q ligge 1 det var der en 90 q
J sengen kl. 23, FAr min mand ,
grund til.

til [»jael;ae mig

) . |Vil nedsatte RaffedrikReriet.
FarZ k"}’}’” k“f f eo mkn”ﬁ Vil sgrqe for at drikke den sidste
kl. 21 kop kaffe inden aftensmaden
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Forlgbsflow |

Et succesfuldt forlgb kraever:

e Adharens
— At man efterlever de anbefalinger vedr. den opstillede struktur, og/eller
livsstilseendringer som et foreskrevet vejledningsforlgb indebaerer
e Motivation
— At man har et passende overskud og energi for at kunne arbejde med
adfaerdsaendringerne
e Begraensninger
— At sgvnvejlederen kender sine begransninger, og altid ved mindste tvivl om andre
psykiske/fysiske tilstande anbefaler psykologisk/lsegelig hjeelp
En tryghedsskabende autoritet

- At sgvnvejlederen kontinuerligt kommer med tryghedsskabende
udmeldinger. Placeboeffekten har en berettigelse.
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Forlgbsflow Il

e Sgvndagbog
— Inden fgrste samtale er det hensigtsmaessig at udfylde sgvndagbog, meget gerne
14 dage fgr, minimum 1 uge.
— At komme sa taet pa objektive data som muligt.
— Danner udgangspunkt for samtalen om sgvnfremmende adfaerd

e Vejledningen

— Start med at bruge anamnesen, sammen med sgvndagbogen til at synligggre
spvnhaemmende adfaerd.

— Gennemga hygiejne rad

— Adfeerd taet pa sengetid

— Opseet struktur/ramme saetning omkring sgvnen (proces s + proces d)

— (sk + sr metode)

— Veer tydelig og konkret samt skriftligggr det aftalte.

— Aftal opfglgningsmetode
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e Opfelgning
—  Fysisk/telefonisk
— Hvor ofte?
— At evalurere og evt eendre strukturen
— At kunne motivere og fastholde strukturen
— At opfordre til at bruge hensigtsmaessig opmaerksomhed pa hvordan
lengde/kvalitest sgvn forandres, sa succeser kan fejres

e Giveslip
— At aftale et tidsmaessig forlgb, alternativ antal gange opfglgninger
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Udredning
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Udredning af insomni

 Indsovning (SOL) Sleep onset latency
Er adfeerden teet pa sengetid fremmende eller heemmende for en god s@vn

- Forhold i sovevaerelset
- Angst, bekymring, smerter

- Indsovningslaengde er normal < % time

* Opvagningerisgvnen (WASQO) Wake time after sleep onset
Antal og varighed i lgbet af spvnperioden

- Fa opvagninger er helt normale
- Samlet opvagningstid < 15-30 minutter er normale

- Er der fysiske/psykiske symptomer ved opvagning
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Presenter
Presentation Notes
Du er afhængig af et vækkeur.�Hvis du får nok søvn, så skal du være i stand til at vågne op til tiden uden en morgen alarm. Trykke på
 snooze-knap et par gange, før de rejser sig, er et klart tegn på søvn tab.� �2. Du bliver døsig og træt når du kører bil.�Falde i søvn ved rattet er det et sikkert tegn på, at du er for træt. Det er også farligt døsig kørsel
er en almindelig årsag til dødelige auto ulykker.� �3. Du er afhængig af kaffe.�En kop kaffe til at starte din dag er fint, men du bør ikke have at drikke kaffe hele dagen til at holde sig vågen.� �4. Du laver fejl.�Det er svært at fokusere og koncentrere sig, når du er træt. Du er let distraheret, og du er mindre
 tilbøjelige til at fange og rette fejl.� �5. Du er glemsom�Sleep tab kan forklare, hvorfor du har svært ved Remembering ting. Søvnmangel hindrer 
korttidshukommelsen.� �6. Du er i dårligt humør og er irritabel.�Er træt, kan have en negativ effekt på dit humør. Det gør dig mere tilbøjelige til at føle sig deprimerede, 
angste og frustreret.� �7. Du er ofte syg.�Uden søvn dit immunsystem er ikke på fuld styrke. Det er sværere for kroppen at bekæmpe sygdom



Udredning af insomni

e Opvagning om morgenen

- Tidspunkt samt velbefindende ved opvagning

- Sgvninerti < 30 minutter

* Sgvnens leengde
SOL + WASO =TST

- Fa opvagninger er helt normale

- Samlet opvagningstid < 15-30 minutter er normale
- Er der fysiske/psykiske symptomer ved opvagning
- Short sleepers mindre end fem timer

- Long sleepers > 10 timer
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Udredning af insomni

 Sgvnens placering pa dggnet
Ud fra s@vnens start og stop kan sgvnens midtpunkt beregnes

- Normal midtpunkt 0330-0430
- A+ B type

* Drgmme

- De fleste kan huske 1-2 dremme per uge
- Mareridt huskes bedre og kan pavirke negativt

- Depression > mere REM sgvn
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Udredning af insomni

* Dagsgvn

- Placering, lzengde og befindende ved opvagning

- Power nap

- Ved depression kan en lur betyde dyk i humgret

 Dagtrethed

- Nedsat koncentration og opmeaerksomhed
- Ydeevne og arvagenhed

- Opmeerksomhed pa dggnrytmens naturlige udsving
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Udredning af insomni

 Arvelighed

- De fleste spvnsygdomme er delvist arvelige

- Ved Insomni er det:
- 59% for kvinder
- 38% for maand

Kilde: Mackenzie J. Lind, Steven H. Aggen, Robert M. Kirkpatrick, Kenneth S. Kendler, Ananda B. Amstadter.
A Longitudinal Twin Study of Insomnia Symptoms in Adults. SLEEP, 2015; DOI: 10.5665/sleep.4982
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Sleep accessories

Sgvnforstyrrelser?

Stil din seng
pa Schlaf-Tablet®
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http://dansklysterapi.dk/produkter/Bodyclock_Elite_300.htm
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Redskaber er mulige handlemuligheder

* Nar vi oplever at kunne tage handling — hvilket sker
ved hjzelp af redskaber — far vi en oplevelse af mestring

e Oplevelsen af mestring pavirker os positivt

e Nar vi ikke kan handle, pavirkes vi negativt

* Med kendskab til redskaber har du bedre mulighed
for at handle i situationen

e At kunne handle i situationen med det mest
hensigtsmaessige redskab krzever gvelse

e OBS: At give sig selv lov til at have det som man har
det kan ogsa ses som en handling eller et redskab

MIKAEL RASMUSSEN  www.mikael-rasmussen.dk




	Slide Number 1
	Slide Number 2
	Slide Number 3
	Slide Number 4
	Slide Number 5
	Slide Number 6
	Slide Number 7
	Slide Number 8
	Slide Number 9
	Slide Number 10
	Slide Number 11
	Slide Number 12
	                                                                                             �                                                                                                 Hans Selye - Stressfaser
	Slide Number 14
	Slide Number 15
	Slide Number 16
	Slide Number 17
	Slide Number 18
	Slide Number 19
	Slide Number 20
	Slide Number 21
	Slide Number 22
	Slide Number 23
	Slide Number 24
	Slide Number 25
	Slide Number 26
	Slide Number 27
	Slide Number 28
	Slide Number 29
	Slide Number 30
	Slide Number 31
	Slide Number 32
	Slide Number 33
	Slide Number 34
	Slide Number 35
	Slide Number 36
	Slide Number 37
	Det kræver energi at ændre vaner
	Hest og rytter!�Hvem er stærkest og hvem er klogest?�Det limbiske system (vanen - vi gør som vi plejer) og neocortex (viljen/ideen – vi ønsker noget andet)  
	Slide Number 40
	Slide Number 41
	Slide Number 42
	Slide Number 43
	Slide Number 44
	Slide Number 45
	Slide Number 46
	Slide Number 47
	Slide Number 48
	Slide Number 49
	Slide Number 50
	Slide Number 51
	Slide Number 52
	Slide Number 53

