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Plan for workshop

Oplaeg om sgvn
B ca. 50 minutter

Arbejde med problemstillingen
B ca. 25 minutter

Fremlaeggelse fra 1-2 grupper
B ca. 10 minutter




Spgrgsmal om sgvn

OO0 OO0 OO0O0O000

Hvad er sgvn? dggnrytmer, sgvnmgnster og sgvnstadier
Hvad sker der i hjernen - sgvnfaserne.

Sgvnkvalitet - Hvad er darlig og god sgvn?

Behov for sgvn for yngre/aeldre.

Hvad kan man ggre for at sikre en god nats sgvn?

Hvad betyder det for os hvis vi kommer for sent i seng og ikke
far sovet nok?

Hvad er tegnene pa for lidt sgvn?

Hvad med sociale aktiviteter ( tv, computer, forstyrrelser fra
mobiltelefonen, ekstra arbejde, tidlig skole)

Myter om sgvn
Hvornar skal man behandle sgvnproblemer og hvordan?

Medicinsk behandling (hvornar og hvorfor ikke) Alternativ
behandling (baldrian, kamillethe.m.m)




Sgvn og sgvnforstyrrelser

Vi sover ca. 1/3 af vores liv ~ 20 - 30 ar

"Resten af livet” afhaanger af sgvnens
kvalitet

"jeg kan sove nar jeg bliver gammel”

Har du sovet godt ?




Sgvn og sgvnforstyrrelser

Indre "sgvn-ur” er pa ca 25 timer

Styres fra de udviklingsmaessigt
zldre omrader af hjernen (Feks.
Hypothalamus)

B Sveert at aendre

[0 Skifteholdsarbejde
O Flyrejser over tidszoner - "jet-lag”




Brain Regional Systems

RELAY AND INTERRUPTION
Nucleus accumbens and striatum

DELAY,ANALYSIS
AND JUDGMENT

Prefrontal cortex

PERCEPTION AND LOCALIZATION
Sensory organs and parietal lobe

EMOTIONAL SIGNIFICANCE

ASSOCIATION AND Limbic system

RECOGNITION
Hippocampus

AROUSAL AND
ALERTING

Reticular activating system (locus ceruleus)



Sovnens betydning for det mentale velvaere
Indledning

Hvor meget skal vi sove?

B Nyfagdt - 16 - 20 timer
B 3-arig - 10 - 14 timer
B 6-8-arige - 10 - 12 timer
B 12-3rig - 9 - 10 timer
B Unge - 8 - 9 timer
m 25 + - /7,5 timer




Sovnens betydning for det mentale velvaere
Indledning

Hvor laenge sover vi sa?

B Voksne sover i gennemsnit 6 timer 48 min.
B /Eldre (pensionister) sover 6 timer 58 min.
B Teenagere (14-15 ar) sover 7' time
B Bgrn 6-12 ar sover 9 timer 20 min.

De der sover mindst og darligst er:
smabgrnsforaeldre




Sagvnens faser — overfladiske sgvn

Stadium 1:
- dgser hen
- tankerne slgres
- genkaldelse af synsbilleder/drgmme

Stadium 2:
- sover let — let at vaekke
- har ingen tanker

Stadium 1 og 2 varer i alt ca. 30-40 min




Sgvnens faser — dybe sgvn

Stadium 3 og 4:
- dybe sgvn
- afslappelse
- varer 30-40 min, men aftager

Kortisol (stresshormon) og stofskiftet
nedsat

Vaeksthormon, testosteron, insulin og
blodsukker gget




Sgvnens faser

[l

[l

REM-sgvnen (drgmmesgvnen)
20 = 30% af sgvnen

Indtraeder efter ca. 80 minutter
(altsa - efter den dybe sgvn)

Psykisk aktiv sgvnfase — betydelig
hjerneaktivitet

Varihed 10 - 30 min.




Sgvnens faser

Figur 6. Et karakteristisk sovnforlob.
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Bemeaerk de fire faser af ca. 90 minutters varighed, som personen gennemlober i lobet af nat-
ten. Der er mest dyb sovn forst pad natten og mest REM-sovn sidst pd natten.




Sovnens betydning for det mentale velvaere
Indledning

Total sevn (timer)

- Vagen

REM-s@vn

Overfladisk
sovin

Dyb sevn

o 10 20 30 40 50 60 70 Alder (ar)




Sovnens betydning for det mentale velvaere

Sgvnforstyrrelser




Sgvnforstyrrelser -inddeling

B Insomni

[0 Indsovningsbesvaer/sovnigshed
O Hyppige opvagninger

[0 Sgvnlgshed ved angst, stress

0 Sgvnlgshed ved fysisk sygdom




Sgvnforstyrrelser -inddeling

B Dyssomnier

0 Narkolepsi

0 Sevnapnge

[0 Restless legs syndrom

[0 Sgvnfase syndrom —forsinket eller tidlig




Sgvnforstyrrelser -inddeling

B Parasomnier

Night terror — sgvnraadsel

Sgvngeengeri

Mareridt

Natlig vandladning

Nokturi — behov for at ga pa toilettet om natten

O0O00 0




Sgvnforstyrrelser -inddeling

B Hypersomnier

[0 Dggnrytmeforstyrrelser
[0 Sgvnapnge
[0 Narkolepsi




Sogvnens betydning for det mentale velvaere

Hvorfor er sgvnvanskeligheder
iInteressante?




Sovnens betydning for det mentale velvaere
mening med sgvnen ?

Sgvnen er livsvigtig:

B Uden sgvn bliver vi syge
B Formentlig dgr vi ??




Symptomer pa sgvnundertrykkelse

[0 24-36 timer - ofte uden problemer

[0 Herefter i tiltagende grad kan udvikles
m Irritabilitet
B Humgrsvingninger

[0 Tredje dagn:
m Illusioner og hallucinationer
O Hgrelse
0 Syn

[0 Senere :
m Alvorlige paranoide symptomer

0 Efterforlgbet kompenseres med unormal lang sgvnperiode




Sogvnens betydning for det mentale velvaere
mening med sgvnhen ?

Sgvnforstyrelser kan pavirke
B Humgr

Adfaerd

Kognitive funktionsniveau
Fysiske udvikling

Trivsel




Sovnens betydning for det mentale velvaere
mening med sgvnen ?

Hormoner:

B Vaxeksthormon
B Kortisol

B testosteron

B melatonin

Immunforsvar




Sovnens betydning for det mentale velvaere
mening med sgvnen ?

Figur 18. Nogle vigtige hormoner og deres varierende koncentrationer 7 blodet 7 lobet
af et dogr.
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Det ses, at der er udtalte variationer fra dag til nat, og at koncentrationern er pulserende” og
hele tiden gdr op og ned.




Sogvnens betydning for det mentale velvaere
mening med sgvnhen ?

Kan veere arsag til

M Mistrivsel

B Fysiske problemer
Vaekst/regeneration” af "krop og sjeel”
Immunforsvar

B Psykologiske problemer

Kognition

Indlaering

Adfaerd




Fysiologiske faktorer

Pavirkning af fysisk vaekst

[rivselsproblemer — "failure to thrive’

B Scerlig hos bgrn med Obstruktiv sgvn apnoe

B Arsag ukendt —~bgrn med OSA synes ikke at
have mangel pa vaeksthormon

(Carroll & Loughlin,1995)

Sgvnproblemer synes ligeledes at
kunne have betydning for udviklingen
af immunsystemet

’




Sovnens betydning for det mentale velvaere

mening med sgvnhen ?
|

En finsk undersggelse har vist gget
forekomst af indleeringsvanskeligheder
hos en gruppe 6 - 13 arige bgrn med
sgvnvanskeligheder sammenlignet med
bgrn uden sgvnvanskeligheder.

(Steenari et al 2003)




Sovnens betydning for det mentale velvaere

mening med sgvnhen ?
|

Sammenhaang mellem sgvnforstyrrelser

og

Forstyrrelse i opmaarksomhed
Hyperaktiv adfaerd
Udadreagerende adfaerd
@get aggressivitet
Sociale problemer
( Smedje et al. 2001, Aronen et al 2000)




Sovnens betydning for det mentale velvaere
mening med sgvnhen ?

B Indlaeringsvanskeligheder
(Taras et al.2005; Kahn et al. 1989)
B lavere score pa kognitive test

(Sadeh et al. 2002)

B pavirket arbejdshukommelse
(Steenari et al. 2003)

B signifikant lavere verbal IQ pa test
(Andreou et al. 2003)




Sogvnens betydning for det mentale velvaere
mening med sgvnhen ?

Overveaegt

B Flere undersggelser har vist en sammenhaang
mellem - Darlig sgvn og overvaegt

B Dette skyldes hormonelle forandringer

O @get sult og "kulhydratsug”
O Appetithormon 4 maethedshormon¢
O Nar sgvnlaengden afkortes

B [kke at man har mere tid til at spise




Sgvn og sygdom

Sammenhang mellem
Hjerte-kar sygdom
Hgjt blodtryk

Migraene

Lungesygdom
Udvikling af diabetes
Udvikling af fedme

Seerlig <4 timer og >12 timers sgvn




Immunsystemet pavirkes

B Jget fglsomhed for
O Influenza
O Forkglelser

Dag til dag - velveere

B Neert knyttet til oplevelsen af
forudgaende sgvn




Sgvn og stress

Stress synes at gge sgvnbehovet

Stress -
B Udbraendthed s sgvnforstyrrelser A
B |angtidssygemeldte —>s¢vnforstyrre|ser'f‘

m Kortisolniveau#, hjertefrekvens'f) temp




Stress synes at kunne pavirke en
raekke rekreative faktorer under
sgvnen

Sgvnmangel synes at kunne forveaerre
stress

Sammenhangende er dog fortsat
ikke fuldt belyst




Sgvn og psykiatri

Sgvn og psykisk sygdom er forbundet
med hinanden

B Ca. 50% af alle mennesker med psykiske
lidelser - lider af sgvnlgshed

B 80-90 % af de med depression

B Omvendt kan laeengerevarende
sgvnproblemer gge risikoen for at
udvikle psykisk sygdom




Psykiatriske faktorer

Kan vaere fgrste tegn pa mere alvorlig
lidelse

B Depression og andre psykiatriske
diagnoser — dog seerligt hos voksne

B Men ogsa vigtigt hos bgrn, da tidlig
intervention muligvis kan forbygge disse




Sgvn og psykiatri

Undersggelse blandt unge voksne har
vist sammenhang mellem

B Sen sengetid — efter midnat
Og
B 25 % forgget forekomst af depression

B 20 % forgget forekomst af
selvmordstanker

Sammenlignet med sengetid fgr kl. 22




Sovnens betydning for det mentale velvaere
opsummering

O Sgavn er vigtig for at kunne fungere
B Restitution af krop og hjerne
B Hormoner og signalstoffer
B Immunforsvaret

O Darlig sgvn kan give
m Indleeringsvanskeligheder
B Opmearksomhedsproblemer
B Hyperaktivitet
B Stress og psykiske symptomer - angst, depression, selvmordstanker
B Overvagt

B Sociale problemer
B Adfeerdsvanskeligheder

O Sgvnbehovet er meget individuelt




Sogvnens betydning for det mentale velvaere

BEHANDLING




BEHANDLING 1




BEHANDLING 1

=
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Sgvn og sgvnforstyrrelser
BEHANDLING

Vigtigt med god s@vnhygiejne




Sgvn og sgvnforstyrrelser
BEHANDLING

Sgvnmiljo

B Ingen stimulation - PC, TV, IPAD,
MOBIL mv. (min. 1 time fgr sengetid
— men gerne 2-3 timer)

Komfortabel seng
Rumtemperatur - ikke for varmt (18 ¢)
Markt, stille veerelse

Ingen negative associationer (f.eks.
forventning om at vaere sgvnigs)

Familieere omgivelser




Sgvn og sgvnforstyrrelser
BEHANDLING

Forhold omkring sengetid

Fast sengetid og vaekning (ugedage,
weekend og ferier)

Sengetid nadr du er traet
Rutiner omkring sengetid

Snakke om problemer og planer i god tid fgr
sengetid

Regelmaessig fysisk aktivitet, frisk luft og
sollys




Sgvn og sgvnforstyrrelser
BEHANDLING

UNDGA

Lang eller sen eftermiddagssgvn
Koffeinholdige drikke sidst pa dagen
For megen "vagentid” i sengen
Rygning og alkohol

Ophidselse, uro, affekt fogr sengetid
Fysisk aktivitet lige fgr sengetid

Store maltider lige fgr sengetid




Hvad skal vi sa gore?

En (eller fa) aendringer af gangen

B "Sengetid” nar du er traet

B Fast sengetid og vaekning (ugedage,
weekend og ferier)

B Rutiner omkring sengetid

sgvn og sgvnforstyrrelser hos barn



Hvad skal vi sa gore?

B Mgrkt, stille vaerelse
B Tv, Ipad, PC. , mobiltelefon

B Ingen koffeinholdige drikke sidst pa
dagen

B Komfortabel seng
B Rumtemperatur - ikke for varmt

sgvn og sgvnforstyrrelser hos barn



Sgvn og sgvnforstyrrelser
BEHANDLING

Chronoterapi

B Genetablering af sgvn-fase

B Lys-terapi

Medicin

B Melatonin (sgvnrytmeforstyrrelser)—-godkendt + 55 ar

B Udnytte evt. sederende effekt af anden behandling
(f.eks. Antihistaminer, antipsykotika)

B Sovemedicin (kortvarig effekt, afhaengighed)
Operation

B polypper, mandler (obstruktiv sgvn apnoe)
Andet

B CPAP (obstruktiv sgvn apnoe)

®m Hypnose ?




OTAK FOR JERES VAGNE
OPMARKSOMHED




Opgave

Arbejde med ideer til at tilrettelaegge

Jeres dag/aften/nat saledes at sgvnen
tilgodeses

B Er der arbejdsmaessige forhold ?
B Er der private forhold ?
B Andet ?




