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Velkommen

Nar vi er sammen her:

* Tavshedspligt

Praktisk
Toiletter

Rygning

e Sluk mobilen

* Vi holder os til emnet
* Folelser
* Respekterer hinanden

e Siger til og fra

* Pauser




Styrk dig selv — siden sidst

* Emnet for sidste uges
undervisning var Styr pa
tankerne

« Hvad har du pravet af siden
da?




Dagens emne er ...
Dagnrytme, sgvn og energi

 Fordi ...
 Mennesket har behov for en stabil dggnrytme for at trives

* Vores hjerne behgver sgvn for at fungere optimalt
* Vi kan prioritere hvad vi bruger vores energi til



Wi
S@vn 0og dggnrytme

- Sgvn og trivsel

\ |



Vidste du at ..... ?

 Du sover ca. en tredjedel af dit liv,
sammenlagt 20-30 ar

* Prioriteringen af din sgvn har stor
betydning for de andre to tredjedele
af dit liv

Z;
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Sgvnbehov

e Er individuelt

* Varierer med alderen

* Gennemsnitlig sgvnbehov
ca. 72 time




* Hjerneceller genopbygges

* Hjernen “spules” for
affaldsstoffer

* Der gives plads til ny trafik
af informationer i hjernen
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Det indre ur ... Dagnrytmen

Alle levende vaesner "beerer”
rundt pa et indre ur

Er afggrende for vores sgvn

Regulerer vores stofskifte

Dggnrytmen kan komme |
ubalance




Dit indre ur styrer vigtige processer i din krop

Hgj Bedste
agtpagivenhed koordination
| Hurtigste
Bgdtryk reaktionstid
stiger
hurtigst
Hgjeste
krops-
Kortisol temperatur
stiger
Laveste krops- Hgjeste
temperatur blodtryk
Dyb s@vn Frigivelse af

melatonin
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Klar til sgvn med stabil dagnrytme

Fysisk aktivitet over dagen - og slappe af

OBS! Pas pa med koffein og alkohol - og store
maengder energirig mad sent pa dagen

Lad soveveerelset vaere veltempereret
- mellem 18 og 21 grader

Lys fra skeerme fx TV, mobiltlf,, tablets og
computere aktiverer hjernen

Mgrklaeg og minimeér stgj i soveveerelset




Sov dig steerk! Fordi sgvn ...

 Stimulerer produktionen af vaeksthormon og kanshormoner
 Vedligeholder og udvikler krop og hjerne, og giver mere energi
« Forebygger overvaegt, diabetes og hjerteproblemer

* Ggr immunforsvaret staerkt

 Styrker hukommelsen, indlaeringen
og kreativiteten

» Forebygger stress, angst og depression F5usd
* Mindsker oplevelsen af smerte


https://www.google.dk/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=2ahUKEwiZ-Znh-bbjAhVD_KQKHaZbD2oQjRx6BAgBEAU&url=https://videnskab.dk/sporg-videnskaben/gar-dyr-pa-toilettet-nar-de-er-i-vinterhi&psig=AOvVaw3oaIYleMMm5C2r4SRR_KIN&ust=1563280994240830

» Vaer din egen detektiv

e Fa overblik over din sgvn

* Fa overblik over manstre i din
dagligdag

e Fa bevidsthed om, hvor du
kan sendre vaner




* "Sov godt”
- En god nats sgvn

 "Dream talk recorder”
— Optag sgvn

* “Sleep time”
— Hvordan sover du?




 Tal sammen i sma grupper

* Hvad hjeelper til en god
sgvn’?

* 2 minutter
- og afslut I plenum




Mindfulness — 3 minutters afslapning

 Tre minutters afslapning




10 minutter




Energi-lagkage

En energi-lagkage viser den
energi, du har til radighed til
en dag.

Du skal kunne gkonomisere og
prioritere din energi til de ting,
der er vigtige — og til det, der
kan give mere enerqgi.
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Energilagkage - gvelse

Person i “hopla”

Person med

B Smerter
Traethed
Koncentration

" Hukommelse

B Angst/depression

B Andre stressfaktorer

B Energi til dagen



Gga s"'('?)_vn
Motion",
~Sjov film,

Reﬁgfi‘ring
Konfllkter

Trlsthed
Overkom m=e



Giver eller tapper energi - gvelse

+ energi - energi




Eftertanke — Dagnrytme og energi

Hvordan kan du bruge dagens viden i forhold til at opna
en bedre dggnrytme og mere energi?

« Stabil dggnrytme

« Kilar til sgvn

« Sgvndagbog

* Energi-lagkage

 Hvad giver og tager enerqi




Styrk dig selv

 Hvad vil du prgve af til
naeste gang?

* Reflekter og veelg en
specifik ting

e Skriv ned pa dit kort




Vi ses | naeste uge til ...

Krop & psyke
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