Workbook 4: Fa bedre sgvn

Scor din sgvn og fa fif til hvordan

Hvor god er din sgvn egentlig?

Er der plads til forbedringer?

Scor dig selv mellem 0-10, hvor 0 er darligst og 10 er bedst.

Dvs. at hvis noget ikke er optimalt, sa scorer det lavt.
Det er godt at ligge mellem 7-8 i gennemsnit.

Hvis du kan svare JA til felgende spargsmal, sa scorer du lavt.

Hvis du svarer NEJ, scorer du hgijt

Er din sevn darlig?
Har du mangeperioder over en mabed, hvor du vagner hver nat?
Er du treet om morgenen?
Kunne du godt sove videre, nar vaekkeuret ringer?
Har du tankemylder om natten?
Far du hjertebanken og maske hedetur, nar du vagner?
Foler du dig kronisk i sevhunderskud?
Foler du, din sgvn er let?

Er du vagen i lang tid, hvis du vagner om natten — fx en time.




Nar du har arbejdet med din hormonbalance i en maned. kan du score dig igen, herefter
hver 2. maned.

Du skulle meget gerne i labet af 3-4 maneder have opnaet meerkbar forbedring.

FIF til bedre sovn:

Sa leenge du har hormonel ubalance, kan det vaere sveert at sove godt. Men her falger
nogle forudsaetninger, som du ogsa skal have pa plads for at statte din sgvn!

Ga i seng pa samme tid hver dag, ogsa weekend

Sluk for blat lys kl 20, dvs. du skal ikke bruge PC, Ipad og telefon

Ingen hard motion efter kl. 18; dine stresshormoner kgrer fortsat i hgjt gear kl. 23.
Ingen telefoner i soveveerelset! Heller ikke som vaekkeur

Ingen lys i soveveerelset overhoved! Mgrke fremmer melatonin, dit sgvnhormon,
som forteeller kroppen, at nu er det nat. Er der lys, forstyrres denne proces.

Brug natbriller og grepropper, hvis du forstyrres af en eller anden grund.

Lyt til meditativ musik eller alfa-bglger fra Hemisync-musik (Youtube) inden
sengetid

Bad inden sengetid. Nogle bliver beroliget (andre bliver dog kvikket op)

Se ikke TV om aftenen, hvor du skal forholde dig til emnet. Er det deprimerende? Er
det trist? Bliver du vred? Sa gges dine stresshormoner og gar det sveert at sove.

Er du i darligt humegr, sa se en sjov film (eller noget af den), inden du lzegger dig.

Sluk for nyhedsstremmen! Har du virkelig brug for at hgre og se det? Lees i stedet
en god bog.

Sig "TAK” for 3 ting hver aften, inden du leegger dig til at sove; der er meget at veere
glad for &

Sluk for Wifi om natten!
Vagner du typisk kl. 03, sa er det fordi dit kortisol @ges. Det kan skyldes stress og

hormonel ubalance, og sa starter produktionen af kortisol her i stedet for kl. 06- 07.
Kroppen far at vide, at "nu skal vi op”. Kortisol er altid hgjest om morgenen.




