
Case 1
“Jeg er en pige på 15 år, og jeg kan konstant ikke falde i søvn om aftenen. Jeg prøver at falde i 
søvn, men det lykkes ikke, og jeg ender typisk med at falde i søvn kl. 02 om natten i hverdagen. 
Det går mig lidt på, at jeg ikke kan sove, for når jeg kommer hjem fra skole, ender jeg med at falde 
i søvn, og så kan jeg faktisk ikke sove, når jeg så skal sove om aftenen. Hvad skal jeg gøre?”

Case 2
“Jeg er en dreng på 16 år og går i seng ved 01-02-tiden, fordi jeg enten gamer eller skriver 
sammen med mine venner eller bare stener noget på telefonen. Jeg er ikke træt før, så det giver 
ikke mening at gå i seng. Jeg har prøvet, og så ligger jeg bare og glor ud i luften. Om dagen kan jeg 
godt have svært ved at koncentrere mig og være aktiv i timerne; jeg sidder tit og kigger ud i luften. 
Jeg ved ikke hvorfor, jeg har svært ved at koncentrere mig. Hvad skal jeg gøre?”

Case 3
“Jeg er en pige på 16 år, og jeg vågner mange gange i løbet af natten og kigger på min telefon. Jeg 
går i seng på forskellige tidspunkter – nogle gange tidligt, andre gange sent. Nogle gange sover 
jeg om eftermiddagen, men andre dage gør jeg ikke, især når jeg er til fitness. Jeg har svært ved 
at lægge min telefon fra mig, fordi jeg godt kan lide at have den ved mig. Mine veninder er også 
online, og jeg vil gerne følge med i, hvad der sker. Jeg har mange grupper, jeg skriver i, og nogle 
gange skriver vi også til hinanden om natten. Jeg kan godt komme op om morgenen, men jeg er tit 
i dårligt humør og stresser over ting. Jeg kunne godt tænke mig, at det blev bedre. Hvad skal jeg 
gøre?”

Hvilken case vælger I?

Hvilke råd vil I give? 
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