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Sévnbesvar — er det overhovedet et
problem?

* Har | mg@dt nogen patienter, der har sveert ved at sove?

* Eller sover for meget?

* Eller pa skaeve tidspunkter?

 Eller har sveert ved at koncentrere sig?

* Eller har sparsom energi/initiativ?

* Eller kan blive triste/irritable?

* Eller efterspgrger ekstra pn upper/downer?

* Eller har en tendens at spise junk food, drikke sodavand, tage pa?

e Skaber det nogen udfordringer? For jer, for patienten, for gvrige relationer,
for behandlingen, for symptombilledet?
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Konsekvenser af sgvnbesvaer

e Koncentrationsbesvaer Nedsat mentaliseringsevne

* Treethed Nedsat funktionsniveau

* Energilpshed Nervgsitet

* Initiativlgshed Angst

* Tristhed Paranoia

* Irritabilitet Hallucinationer

e Overstadighed Trang til spdt/fedt

e Rastlgshed Trang til uppers (koffein, amfetamin)
» Konfliktadfserd Trang til at dulme (hash, alkohol, pn)
* |solationstendens (Selvskade)

* Vanskeligheder ved at rumme (Suicidalitet)

sociale relationer, krav



Effects of
Sleep deprivation

- Irritability
- Cognitive impairment \

- Memory lapses or loss - Increased heart rate variability

- Impaired moral - Risk of heart disease
judgement 1 {

- SRV I ) | - Increased

- Hallucinations Jl

reaction time
- Decreased accuracy
- Tremors

- Symptoms similar
to ADHD

- Impaired immune - Aches
system )
Other-
Lt - Growth suppression
- Risk of diabetes Ez:% | | Risk of obesity
Type 2 Y — %A \ - Decreased

WHH temperature



Arsager til sgvnbesvaer









Arsager til spvnbesvaer




Arsager til spvnbesvaer




Arsager til spvnbesvaer




Hvad ggr fedevarerne ved os?



Hvad ggr fedevarerne ved os?

» Kaffe/koffein (dvs ogsa te, cola, energidrik, koffeinpiller):



Hvad ggr fedevarerne ved os?

 Kaffe/koffein (dvs ogsa te, cola, energidrik, koffeinpiller):
* Vigilitet
* Sgvnbesveer (se naeste slide)

Hjertebanken

Kropsligt ubehag, rastlgshed, indre uro

Sitren

Halsbrand

Kvalme

Lgs affgring

Koldsved

Hurtigere vejrtraekning

Angst (— paranoia)

Vanddrivende — natlig tissetrang

@get trang til downere (pn, alkohol, hash, benzo, opioider, GHB)

Koffeinafhaengighed over tid; obs ogsa abstinenser...



Hvad gor fpdevarerne ved os?

| — ~ | — ~ | — ~ | — ~
 Koffein
Caffeine at Caffeine 3 hours Caffeine 6 hours

Sleep Measure Placebo bedtime before bed before bed F (3,33) P
Latency to persistent sleep (min) 20.59 £ 9.79 43.0 + 38.93 37.82 £ 29.91 44.68 + 54.60 2.05 0.13
Total sleep time (h) 7.68 +0.85 6.60 + 1.10* 6.54 + 1.36" 6.50 + 1.32* 343 0.03
Wake time during sleep (min) 9.55 + 14.73 27.04 £ 40.06 37.18 £ 43.0* 17.59 + 22.28* 3.29 0.03
Sleep efficiency % 91+5.71 83.1+12.11* 82.51 +12.73" 82.33 £ 12.15* 7.50 0.058*
Stage 1 & 2 (min) 266.77 + 40.15 226.17 £57.75*  222.68 +62.24*  222.82 + 48.83* 3.66 0.02
Stage 1 & 2 (%) 58.02 £ 7.37 56.47 £ 7.77 56.77 £ 10.48 57.28 £ 6.26 0.22 0.88
Slow wave sleep (min) 71.45 + 26.48 56.67 + 21.48" 57.0 + 16.78 48.91 £ 15.81* 4.26 0.01
Slow wave sleep (%) 15.47 £ 5.28 14.47 £ 4.85 14.84 + 3.87 12.71 + 3.88 1.22 0.32
REM (min) 123.27 + 33.89 114.36 28.53 112.5 + 46.57 118.73 £ 39.75 0.30 0.83
REM (%) 26.62 + 6.35 29.21+7.19 28.39 + 11.25 29.99 + 6.54 0.88 0.46

*p < 0.05 pairwise comparisons vs. placebo; "Nonparametric related samples test of Friedman two-way analysis of variance by ranks was performed as data
was not normally disturbed following transformation.



Hvad ggr fedevarerne ved os?

» Sodavand/cola (sukker + evt. koffein):
 Store blodsukker-udsving -> optur/nedtur
* Natlig tissetrang
e Appetitudsving
* |Indre uro, rastlgshed
* Craving efter nyt hurtigt rush

Evt. DM2-effekter/forveerring

(Plus evt. koffeineffekterne)




Hvad ggr fedevarerne ved os?

* Alkohol:

e Sgvnbesvaer (se naeste slide)

e Varmefornemmelse/sved

* Halsbrand

* Hjertebanken

* Vanddrivende — natlig tissetrang
e /Endret vejrtraekning

* (get risiko for indtag af andre uhensigtsmaessige fede-/rusmidler

* Op med aggression/tristhed/eufori og fglelser i det hele taget (individuelle
tendenser)

* (Pget angst/tristhed/paranoia/selvhad/isolationstendens pa sigt ved st@rre maengder
* Afhaengighed
e Abstinenser




Hvad ggr fedevarerne ved os?

e Alkohol
e Hurtigt ned i dyb sgvn, men...
* Rebound effekt efter fa timer
Kortere og afbrudte faser af dyb sgvn
Mere REM-s@vn og overfladisk sgvn (urolig sgvn)
Snorken
S@vn-apng




Hvad ggr fedevarerne ved os?

* Store, fede maltider med hurtige kulhydrater:
* Halsbrand
* Kropsligt ubehag
* Psykisk ubehag
* Hjertebanken
* DM2
* Craving
* Indtag lige f@r sengetid:
» Sender kroppen pa arbejde, i stedet for restitution

 Halsbrand
e Spvnbesveaer




Hvad kan man sa ggre ift. fgde-/drikkevarer?

* Vand

* Moderate portionsstgrrelser

* Hensigtsmaessig energisammensaetning
e Evt vegetarisk

* Undga alkohol, sodavand, kaffe, tobak




Arsager til spvnbesveaer

Bestemte fgdevarer/spisemgnstre
e Koffein
e Alkohol
* Natlig tissetrang (pga. overdrevent vaeskeindtag, vanddrivende)
e Sult
* Halsbrand

* Luft i maven/mavesmerter - .
* Manglende fysisk aktivitet (/
* Opholdisengen (bortset fra under sgvn/sex) ¢ ~

e Rodet soveveerelse

e Darligt indeklima

* Forstyrrende lyde

* Forkert temperatur

» Darlig personlig hygiejne (klge, svie, ubehag)
* Brug af skaerme, iseer med blat lys

* Hektisk aktivitet inden sengetid

» Skiftende dggnrytme, klatsoveri



Arsager til spvnbesveaer

Bestemte fgdevarer/spisemgnstre
* Koffein
e Alkohol
* Natlig tissetrang (pga. overdrevent vaeskeindtag, vanddrivende)
e Sult
e Halsbrand

* Luft i maven/mavesmerter - .
* Manglende fysisk aktivitet ‘/
* Opholdisengen (bortset fra under sgvn/sex) s N

* Rodet sovevaerelse

e Darligt indeklima

* Forstyrrende lyde

* Forkert temperatur

* Darlig personlig hygiejne (klge, svie, ubehag)
e Brug af skaerme, isaer med blat lys

* Hektisk aktivitet inden sengetid

» Skiftende dggnrytme, klatsoveri
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Handteringsstrategier 1

» Koffeinfri kaffe og te som alternative tilbud (find de mest velsmagende sammen med patienterne)
 lkke koffein efter kl 16 (eller kl 12)

* Lad veere med at stille kaffe/sort te frem

* Vand (nogle drikker det maske aldrig, og har aldrig vaeret vant til det — obs ogsa abstinenser)

* Reducer veeskeindtag fgr sengetid

* Gode alkoholfri alternativer

* God kost, moderate portioner

* Ml ift. tobak

* Undga skaermtid fgr/under sengetid .
* TIf pa helt lydlgs/slukket fgr/under sengetid .

« Skift til Night Shift pa iPhone/iPad D s
* Afslappende, rolig aktivitet 1 time fgr sengetid :::::

* Mindfulness, meditation, vejrtraekningsgvelser, kropsscanning g

* Lytte til rolig musik/regn/vind, apps, YouTube =
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Handteringsstrategier 2

* Luft ud fgr sengetid

* Ryd op (fysisk rod -> psykisk rod/ubehag), red sengen, ud med skrald/lugtgivere
* Evt. lidt kgligere i sovevaerelset

* Tis/prut af fgr sengetid

* Personlig hygiejne (sved, uren/klistret hud, fedtet har, klgende skael/lyskeeksem kan forstyrre
sgvnen; derudover kan et brusebad give velveere, ro, grounding, kropsfornemmelse)

* En smule fysisk aktivitet i Ipbet af dagen, kom udenfor, fa dagslys

* |kke ophold i sengen, med mindre det er mhp. sgvn — sengen er til spvn (og sex)
* Obs misbrug/skadelig brug af rusmidler og medicin/pn

e Undga benzoer

* Ok seng, dyne og pude — herunder stgjfri

* Fast dggnrytme giver langt nemmere og bedre sgvn; undga at “indhente” sgvn pa skaeve/ekstra
tidspunkter; undga lure



Supplerende handteringsstrategier

* Hvordan kan man undga at fgle trang/pligt til at veere til radighed (tlf,
SoMe, socialt)?

* Hvordan kan man forholde sig til/handtere kropsligt og psykisk ubehag/uro

* Guide patienter med seerligt sevnbesveer, udforske symptomer og mulige
arsager, inddrag evt. leegelig undersggelse

e Evt. plan ift. sgvnlgshed

e Evt. plan ift. overdreven sgvn

* Overvej samlet linie/indsats pa afdelingen

* Psykoedukation samlet, men ogsa meget vigtigt individuelt jf. Ml
e CBT-I (Cognitive Behavioral Therapy for Insomnia)



Cognitive Behavioral Therapy for Insomnia
(CBT-1)

 Eksploration af typen/typerne af sgvnbesveer samt deres
udlgsende/forvaerrende faktorer (helbredsanamnese, medicinliste,
SDS-CL, SE-CL, motivation, sgvndagbog)

Cognitive Behavioral

e Stimulus Control Therapy Teertent of
InSOInIli A A Session-by-Session Guide

* Sleep Restriction Therapy
 Sleep Hygiene Education
e CBT

* Relaxation Training

* Phototherapy




Gevinster




Konsekvenser af sgvnbesvaer

e Koncentrationsbesvaer Nedsat mentaliseringsevne

* Treethed Nedsat funktionsniveau

* Energilpshed Nervgsitet

* Initiativlgshed Angst

* Tristhed Paranoia

* Irritabilitet Hallucinationer

e Overstadighed Trang til spdt/fedt

e Rastlgshed Trang til uppers (koffein, amfetamin)
» Konfliktadfserd Trang til at dulme (hash, alkohol, pn)
* |solationstendens (Selvskade)

* Vanskeligheder ved at rumme (Suicidalitet)

sociale relationer, krav



Effects of
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Gevinster

* Jf. mine erfaringer fra Sct. Hans afd. M:
* Mindre sgvnbesvaer

Mindre angst

Mindre medicinindtag/pn

Mindre misbrug

Mindre aggression/tristhed/selvhad

Mere konstruktiv og koncentreret aktivitet




Gevinster

* Jf. mine erfaringer fra Sct. Hans afd. M:
* Mindre sgvnbesvaer
* Mindre angst
* Mindre medicinindtag/pn
* Mindre misbrug
* Mindre aggression/tristhed/selvhad
* Mere konstruktiv og koncentreret aktivitet A 4

Den rette diagnose?
Den rette medicin?
Generet af bivirkninger?
Pressede af relationelle/system-faktorer (ruminationer, bekymringer, angst, osv.)?
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Powerful breathing exercises to help you to relax
and achieve a clear state of mind.

Sleep

Wind down and fall asleep with our nature
sounds and guided courses.
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Guided Breath

Let us guide you through a series of
breathing exercises to help you unwind,
then relax and drift off to sleep to the
soothing sounds of nature.

30 minutter
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» Undga i disse
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» Implementer en bedre overordnet strategi for handtering ¢
sgvnbesveer i afdelingen




» Undga i disse
forvcerrer det)

» Implementer en bedre overordnet strategi for handtering ¢
sgvnbesveer i afdelingen

» Tak for opmaoerksomheden!




