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Det er veldokumenteret, at psykologisk sevnbehandling kan mindske savnproblemer. Psykologisk
sevnbehandling bestdr som regel af kombinationer af forskellige sevnbehandlingsteknikker, herunder
sevnrestriktion, stimulus-kontrol-terapi, kognitive teknikker, afspaendingsteknikker og livsstilsréd om

savn.

Nedenfor er naevnt en raekke psykologiske og adfeerdsmaessige rdd, som man selv kan afpreve for at
mindske mildere former for savnproblemer. Nogle rdd er mere velundersagte end andre, og den
foreliggende dokumentation tyder pg, at det ferst og fremmest er en kombination af rédene, der kan
mindske og/eller forebygge savnproblemer. Det skal det understreges, at det er individuelt, hvad der
virker bedst for den enkelte.

Serg for at gd i seng og std op pa regelmaessige tidspunkter. Dette fremmer en regelmaessig
degnrytme.

Hvis du har sevnproblemer, skal du undga at sove i lebet af dagen, ogsa selvom du er
sovnig. Sevnigheden gar som regel over efter et stykke tid.

G4 kun i seng, ndr du er savnig, og forlad soveveerelset, hvis du ikke kan falde i sevn.

Undga ikkesevnrelaterede aktiviteter (med undtagelse af sex) i sovevaerelset, f.eks. arbejde,
besvare e-mails osv.

Leer en afspaendingsteknik. Det reducerer spaendinger, der modvirker savn. Brug den, hvis
du vagner om natten eller har sveert ved at falde i savn.

Undga at gruble over problemer og morgendagens aktiviteter, nér du ligger i sengen. Skriv i
stedet dine oplevede problemer ned flere timer fer sengetid, angiv mulige mader at
handtere disse problemer pd og laeg derefter problemerne til side.

Vaer opmaerksom pa overdrevent negative tanker om sgvn, der kan bidrage til at holde dig
vagen. Fortael dig selv, at vi er relativt robuste over for sevnmangel, og at det ikke er en
katastrofe, hvis du ikke far det enskede antal timer sevn hver nat.

Mennesker med s@vnproblemer undervurderer ofte det antal timer, som de sover. Fer
sevndagbog, hvor du noterer, hvorndr du gik i seng, hvorndr du ca. faldt i sevn, hvor mange
gange du vdgnede om natten, hvorndr du vagnede om morgenen, og hvorndr du stod op.
Mange bliver overraskede over, hvor laenge de faktisk sover.
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