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Hvad er dit ssvnbehov?

Dvelse

1
\-/ Se@vn er en fysisk ngdvendighed for alle mennesker. Sgvn har afggrende betydning for kroppens genopbygning,
og mangel pa sgvn kan bade pavirke immunforsvar og kognitive funktioner som hukommelse og indl@ring.
Enhver, der har oplevet en nat med dérlig sgvn, ved hvordan det kan pavirke humgr, koncentration og ydeevne.

Skriv, hvor mange timer du har sovet hver nat i den sidste uge:

Mandag Tirsdag Onsdag Fredag Lgrdag

Hvor mange timer har du behov for at Sove hver nat?...........cccoeevvveiiieeiiieeieeeeeee e

ovase ~ Hvordan opleves ssvnmangel?
\i/ Sat en ® ud for det, du oplever, nar du ikke har faet nok sgvn.

Ukoncentreret Ligeglad med tingene Glemmer ting Er irritabel
Darligt humgr Mangler energi Hovedpine Sulten
Har let ved tarer Falder i sgvn i Igbet af dagen Ingen appetit Gaber
Ondt i maven Er tret
Bliver let uvenner med folk Synes problemerne er uoverskuelige

@ Hvorfor sover du tilpas/ikke nok/for meget?

Hyvis du sover tilpas: Hvad ggr du, der sikrer at du
far sovet nok? Er der noget du siger nej til i din
hverdag?

Hyvis du ikke sover nok: T@nk over din hverdag, og
se pa ugeskemaet ovenfor. Beskriv, hvad det var, der
gjorde, at du evt. ikke fik sovet nok.

Hyvis du sover for meget: Hvad er det, der ggr at du
sover for meget? Er der noget det gar ud over pa dine
hverdage?
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