
Regelmæssige sengetider: Respektér din krops indre ur ved at gå i seng og stå op på nogenlunde 
samme tid – også i weekenden (+/- 1 time). 

Begræns tiden i sengen: Respektér dit søvnbehov på 8-9 timer.

Lys og mørke: Få så meget dagslys som muligt, især om morgenen og formiddagen. Mørke stimulerer 
søvnhormonet melatonin. Undgå blåt lys fra telefoner og andre skærme om aftenen/natten.

Undgå alkohol og koffeinholdige drikke: Alkohol forstyrrer dit søvnmønster, og koffein har en 
halveringstid på 6-8 timer, så undgå det i timerne op til sengetid.

Slap af 1 time før sengetid: Du kan ikke være aktiv i 16 timer og forvente at falde hurtigt i søvn. Sluk for 
LED-skærme en time inden sengetid.

Afspændingsteknikker: Prøv forskellige afspændingsteknikker, lyt til beroligende musik, eller lav 
vejrtrækningsøvelser for at slappe af før sengetid.

Undgå at gå sulten eller overmæt i seng: Hvis du er sulten, kan du tage et let mellemmåltid inden 
sengetid. 

Sørg for et godt sovemiljø: Hold soveværelset stille, mørkt og køligt (ca. 18 grader). Brug en god seng, 
madras og en dyne, der passer til årstiden. Undgå for mange skærme i soveværelset. 

Motionér mindst 30 minutter om dagen: Motionér regelmæssigt, men afslut træningen senest et par 
timer inden sengetid. 

Stå op, hvis du ikke kan sove: Hvis du har svært ved at sove eller vågner om natten og ikke kan falde i 
søvn igen, så stå op og lav noget andet, indtil du føler dig træt igen. 

Aftal at gå offline: Slå notifikationer fra på telefonen, og lav en aftale med dine venner om ikke at være 
online om natten.

Mødegang 4:
Gode råd til bedre søvn




