
Sov godt 
Er en god nattesøvn kun noget,  
du drømmer om?

Jeres sundhedspartner



Sov godt
- er en god nattesøvn kun noget, du drømmer om?

Mange danskere lider af søvnproblemer i større eller mindre 
grad. Vellivs Sov godt-koncept sætter fokus på søvn, fordi 
søvn er en helt grundlæggende forudsætning for trivsel, 
energi og et godt helbred, men ikke noget vi taler ret 
meget om – særligt ikke på arbejdspladsen. Denne vejled-
ning giver gode råd og inspiration til, hvordan I kan sætte 
søvn på dagsordenen i jeres organisation. 

Til konceptet hører forskellige materialer, som I frit kan 
benytte. 

Sættet indeholder:

•	 En vejledning til, hvordan I gør   

•	 En informationsfolder til medarbejdere 

•	 Kort motivationsfilm om betydningen af god søvn

•	 En enkel søvntest

•	 Søvndagbog til registrering af søvn

•	 Inspirationsark til leder/HR

•	 En roll-up   

•	 Poster

•	 Forslag til nyhedsmail til medarbejdere

I kan udvælge og bruge de materialer, som passer til jeres 
ønsker og behov. Vi ønsker jer held og lykke med indsatsen.

Prøv evt. flere af Vellivs koncepter til sundhedsfremmende 
indsatser. Tag kontakt til os, hvis I får behov for hjælp.

Med venlig hilsen,
Velliv, Jeres sundhedspartner
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Søvn er ikke ”spild af tid”, 
men øger kvaliteten af de
vågne timer.

Sover du som en drøm  
– eller er en god nattesøvn  
kun noget, du drømmer om?

Sov godt 
Sådan kan spørgsmål om søvn og stress indarbejdes i 1:1 samtaler

Inspiration til ledere

Der er typisk en sammenhæng mellem stress og dårlig 

søvn – fordi stress ofte fører til dårlig søvn, mens dårlig 

søvn også har en negativ indvirkning på trivslen. Derfor 

kan det være en overvejelse at indarbejde spørgsmål  

om trivsel, stress og søvn i de samtaler, du har med  

dine medarbejdere.

Her er nogle enkle forslag til, hvordan du kan spørge ind 

til forskellige emner på en respektfuld og professionel 

måde, som åbner op for dialog, uden at det bliver for 

privat. 

  Trivsel

  Hvad fungerer godt for dig i forhold til mængde 

af opgaver, kolleger, samarbejdet med andre 

afdelinger/kunder, prioriteringer og forventninger 

til dit arbejde?

 Stress

  Er der noget, som presser dig for tiden?  

– fx i forhold til mængden af arbejdsopgaver, 

konflikter, uklare roller, ansvar for opgaver  

eller derhjemme.

 Søvn

  Jeg har lagt mærke til, at du virker lidt træt  

for tiden (hvis det er tilfældet). Har du selv  

lagt mærke til, om du er mere uoplagt eller  

træt, end du plejer? Har du selv en ide om,  

hvad det kan skyldes?

Det kan føles grænseoverskridende at spørge direkte til 

søvn, fordi det opleves som et meget privat anliggende, 

men mange medarbejdere kommer ofte selv ind på det i 

forhold til snakken om trivsel og stress. Det er naturligvis 

vigtigt at være meget tydelig om, at hverken stress eller 

søvn har nogen betydning for din vurdering af din med-

arbejders præstationer eller jobsikkerhed.
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Tænk over...

Om du, som leder, er med til at opretholde en kultur  

på arbejdspladsen, hvor man signalerer, at man er en 

ambitiøs og dedikeret medarbejder eller leder, hvis  

man prioriteter arbejde over søvn.  

Faktum er, at kun ganske få procent trives med mindre 

end 7-9 timers søvn. Resten af os vil performe ringere, 

fordi kroppens og hjernens processer ikke får tilstrækkelig 

mulighed for restitution. Derfor er det kontraproduktivt,  

hvis kulturen definerer søvn som ”spild af tid”. Alle parter 

vil på længere sigt profitere af en kultur som anerkender, 

at tilstrækkelig søvn er en forudsætning for at kunne 

præstere på et stabilt højt niveau.

 
Som leder spiller du en vigtig rolle i forhold til at skabe 

en kulturændring, men det tager tid og indebærer, at I

kigger jeres vaner efter i sømmene – er det fx kutyme  

at sende og besvare mails på alle tider af døgnet?

Min søvndagbog

Navn: 

Eksempel Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lørdag Søndag
Dato 24.9.2020

1.  Hvordan har du fungeret i løbet af dagen?  
5 = rigtig godt, 4 = godt, 3 = hverken godt  
eller dårligt, 2 = dårligt, 1 = meget dårligt

2

2.  Har du haft en eller flere søvnperioder  
løbet af dagen? Noter tidspunkterne for 
alle perioderne.

16-16.30 og
18.15-18.30

3.  Har du taget sovemedicin og/eller alkohol 
som hjælp til at sove? (Notér medikament 
og dosis; evt. alkohol).

5 mg Imovane
1 glas rødvin

4.  Hvornår gik du i seng?
  Hvornår slukkede du lyset?

22.30
23.00

5.  Hvor lang tid tog det fra lyset var slukket, 
til du sov? 45 min

6.  Hvor mange gange vågnede du i løbet af 
natten? 3

7.  Hvor længe var du vågen? (Opgiv antal 
minutter for hver vågne periode). 15, 30, 80

8.  Hvornår vågnede du om morgenen uden  
at sove igen? (Notér hvad klokken var da  
du var helt vågen).

06.15

9. Hvad tid stod du op? 06.40

10.  Hvordan var din sidste nattesøvn totalt set?  
1 = meget let, 2 = let, 3 = middel, 4 = dyb,  
5 = meget dyb

1

Testen er for dig, som arbejder i dagtimerne.Sådan gør du:1. Læs de 3 spørgsmål, og notér dine point.
2.  Tæl dine point sammen.3.  Vend kortet, og se dit resultat.

1. Hvor frisk er du en halv time efter, du er vågnet om morgenen?

Helt udmattet Lidt udmattet Næsten frisk Helt frisk   

1 point
2 point

3 point
5 point

2. Hvor mange timer sover du om natten i gennemsnit? 
<5 timer 5-6 timer 6-7 timer 7-9 timer

1 point
2 point

3 point
5 point

3. Hvor ofte føler du et behov for at sove om dagen? 
Hver dag 4-6 dage  om ugen 1-3 dage  om ugen 

Under 1 dag  om ugen   

1 point
2 point

3 point
5 point

Sover du godt nok?   Test din søvn  med 3 spørgsmål

Søvn er ikke ”spild af tid”, men gør de vågne timer sjovere. Søvn kommer i allerførste række, hvis du vil fungere bedst muligt i hverdagen. Når du sover, genopbygges både krop og hjerne, og derfor er søvnen en grundlæggende forudsætning for, at du kan trives godt. 

Sover du som en drøm?Desværre sover alt for mange for  dårligt. 46 procent vi danskere har  jævnligt problemer med at sove.  Heraf er hele 14 procent generet i så alvorlig grad, at det går ud over både helbred og trivsel – privat såvel som arbejdsmæssigt*. 

Man fristes let til at ”stjæle” fra natte-søvnen, for at vinde lidt tid. Måske skal du liiiige se et afsnit af en serie, eller have besvaret de sidste mails, og måske har du vænnet dig til aldrig at være rigtig udhvilet.
Brug for hjælp?
Hvis du af en eller anden årsag sover så dårligt, at du fx er på nippet til at  sygemelde dig, er du altid velkommen til at ringe til Vellivs sundhedsteam på  70 33 37 07, som sidder klar til at hjælpe.

Få overblik
En tilstand af stress kan påvirke dig, så du kan have svært ved at falde i søvn. Samtidig er en god nattesøvn afgø-rende for at modstå stress. 

Dårlig søvn kan også skyldes andre ting fx søvn apnø eller smerter. Uanset hvad, er det vigtigt at søge årsagen, så der kan findes en løsning.

Vil du have et bedre overblik over mængden og kvaliteten af din søvn, kan du fx bruge Vellivs søvndagbog  til at registrere din søvn i en periode.

Når du ikke får sovet,  kan du opleve at du:
  Har svært ved at holde  

fokus og koncentration
  Har vanskeligt ved at huske
  Træffer dårligere beslutninger
  Har en kortere lunte 
  Hurtigere bliver ked af det  eller vred
  Har en dårligere fornemmelse  for, hvornår du er mæt
   Er mere urolig og har lettere  ved at udvikle stress og angst.

* Kilde: Den Nationale Sundhedsprofil, 2017 

* Kilde: Vidensråd for Forebyggelse, 2015

En god nats søvn  skaber overskud
10 gode råd  
til din søvn*

1.  Vær fysisk aktiv – dyrk ikke for belastende træning tæt på sengetid.2.  Sov nok – gerne 8 timer.
3.  Sov regelmæssigt - hold faste sengetider.
4.  Gør soveværelset til en bekymringsfri zone.
5.  Undgå tablets og telefoner før sengetid.
6. Indfør afslappende ritualer.
7. Spis og drik ikke før sengetid.
8. Hold soveværelset mørkt og køligt.
9. Reducer dit stressniveau.
10.  Undgå koffeinholdige drikke og alkohol før sengetid.

Vidste du? 
Mange tror, at de kan nøjes med mindre end de anbefalede 7-9 timers søvn, men for langt de fleste af os, gælder det, at vi fungerer bedst, når  vi sover omkring 8 timer. Søvn kan nemlig ikke bare kan udskydes uden konsekvenser. Derfor er det en myte, der bør aflives, at man ’kan sove, når man bliver gammel’. Der er altså god grund til at værne om din nattesøvn. 

Brug din mobil  
Men ikke i soveværelset. 
Ur-appen på mange smart phones rummer funktionen sengetid, som kan hjælpe dig til en god søvnrytme.
Anskaf et vækkeur, så du 
ikke er afhængig af mobilens alarmfunktion.

Velliv, Pension &  

Livsforsikring A/S

Lautrupvang 10

2750 Ballerup  

Telefon: 70 33 99 99

kontakt@velliv.dk

CVR-nr. 24260577

www.velliv.dk

Pension og sundhed hænger sammen

Det er vigtigt for din tryghed, at din pensionsopsparing mat-

cher den måde, du lever dit liv og dine ønsker for fremtiden. 

På samme måde er det vigtigt, at din sundhed ikke spænder 

ben for dine drømme.

 
Vores forsikringsdækninger giver dig sikkerhed, hvis uheldet 

rammer, eller helbredet svigter. Men som dit pensionsselskab 

ser vi det også som en del af vores forpligtelse, at komme 

problemerne i forkøbet ved at fremme sundhed, trivsel og 

gode liv.

Velliv.dk/sundhed

På vores hjemmeside finder du et inspirerende sundheds-

univers, som hjælper dig med at tage vare på din fysiske og 

mentale sundhed livet igennem. På velliv.dk/sundhed kan du 

blandt andet tage temperaturen på dit stressniveau, få hjælp  

til at holde dig mentalt sund og få gode råd og værktøjer til  

at komme i gang med en mere aktiv hverdag. 

Velliv app

Husk, at du altid kan få et enkelt overblik over din pension i 

Vellivs app. Download app’en i App Store eller Google Play.

– en god nats søvn skaber overskud Sov godt 



Hvorfor er det vigtigt?
46 procent af os har jævnligt problemer med at sove.  
Heraf er hele 14 procent generet i så alvorlig grad, at det 
går ud over både helbred og trivsel – privat såvel  
som arbejdsmæssigt. 
Kilde: Den Nationale Sundhedsprofil, 2017 

Når man ikke får sovet, kan man opleve:
•	 At have svært ved at holde fokus og koncentrationen
•	 At have vanskeligheder med at huske
•	 At lave flere fejl
•	 At træffe dårligere beslutninger 
•	 At have en kortere lunte 
•	 Hurtigere at blive ked af det eller vred
•	 Dårligere appetitregulering
•	� Større risiko for at være urolig eller udvikle  

stress og angst.

Alle der sover for lidt, fungerer dårligere end de burde, og 
selvom vi ofte betragter søvn som et privat anliggende, er 
det imidlertid vores erfaring, at mange mennesker, som 
lider af søvnproblemer, ønsker hjælp til at få gjort noget 
ved det, mens andre måske har vænnet sig til en tilstand 
af let søvnunderskud og ikke er klar over, hvor meget de 
kan vinde ved at prioritere søvnen højere. 

En sag for arbejdspladsen?
Søvnen kan være påvirket af forhold på og udenfor 
arbejdspladsen, men påvirker hele livet. At sætte fokus  
på søvn handler ikke om løftede pegefingre eller om at 
blande sig i medarbejdernes privatliv, men om at skabe 
større bevidsthed og åbenhed omkring søvn og ikke 
mindst at gøre hjælpen let tilgængelig. 

Man kan måske tænke, at søvnproblemer er noget, den 
enkelte selv må ”rode med”, og at det ikke er noget, I som 
arbejdsplads kan eller skal bidrage til at løse. Mange har i 
midlertid en tilbøjlighed til at bagatelisere søvnprobler, og 
tilbageholdne med at gå til lægen, men lever med generne. 
For de mennesker kan det gøre en stor forskel at I, som 
arbejdsplads, bringer hjælp og rådgivning tæt på.

Søvn eller stress?
Hvis I har udfordringer omkring det psykiske arbejdsmiljø 
eller stress på arbejdspladsen, er det vores anbefaling at 
begynde der. Hvis mange er stressede, kan et isoleret 
fokus på søvn ikke stå alene. Forskning viser, at ved at 
styrke det psykiske arbejdsmiljø, vil en bedre søvn, færre 
smerter og sygemeldinger være blandt de positive side-
gevinster - til gavn for både medarbejdere og jeres orga-
nisation.

Kulturændring
Måske ønsker I med indsatsen ”Sov godt” at forandre en 
kultur i jeres virksomhed, hvor man signalerer, at man er 
en ambitiøs og dedikeret medarbejder, hvis man priorite-
ter arbejde over søvn. Faktum er, at kun ganske få procent 
trives med mindre end 7-9 timers søvn. Resten af os vil 
performe ringere, fordi kroppens og hjernens processer 
ikke får tilstrækkelig mulighed for restitution. Både fra den 
enkelte medarbejders og fra virksomhedens perspektiv er 
det altså kontraproduktivt, hvis kulturen definerer søvn 
som ”spild af tid”. Begge parter vil på længere sigt profi-
tere af en kultur som anerkender, at tilstrækkelig søvn er 
en forudsætning for at kunne præstere på et stabilt højt 
niveau. 

At skabe en kulturændring tager tid, og indebærer at I 
kigger jeres vaner efter i sømmene – er det fx kutyme at 
besvare mails på alle tider af døgnet?
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Så godt sover duResultat 3-9 point Meget dårlig søvnDårlig søvn kan skyldes mange ting. Måske prioriterer du ikke din søvn,  

eller måske har du problemer med at sove. Stress er en af de hyppigste  

årsager, men absolut ikke den eneste. Uanset hvad det skyldes, er din søvn 

så påvirket, at du skal tage det alvorligt og få hjælp til igen at komme til at 

sove både nok og godt.
10-12 point Der er stadig plads til forbedringer

Man fristes let til at ”stjæle” fra nattesøvnen, for at vinde lidt tid i en travl

hverdag. Prøv at registrere hvor meget du sover i en uge. Måske sover du 

mindre, end du tror.  Det kan være en god ide at få hjælp til at komme helt  

i mål med din søvn. 
13-15 point God søvnDu er god til at prioritere din søvn. Hold endelig fast i det.

Kilde: crecea.dk

Kommunikation er vigtig
Vi anbefaler, at I er tydelige i jeres kommunikation, så det 
står klart for alle, hvorfor I gennemfører en indsats om 
søvn, og hvad I forventer af medarbejderne. De fleste 
voksne mennesker vil blive provokeret af at blive belært 
om regelmæssige sengetider. Fokuser på at søvnproble-
mer er et utrolig almindeligt og udbredt fænomen, som 
man ikke behøver at leve med.

Brug de kommunikationskanaler I har til rådighed fx intra-
net, mails, skærme, opslagstavler eller andre måder at få 
jeres budskaber igennem på. Det kan være en god ide at 
udarbejde en plan, så I fra starten har overblik over, hvor-
dan I vil gennemføre indsatsen, hvem der gør hvad og 
hvornår.

Hvordan og hvilke elementer fra konceptet, I vælger at 
bruge, er helt op til jer. Her får I en kort introduktion til  
de forskellige materialer samt inspiration til, hvordan de 
kan anvendes.

Inspirationsmaterialer
Informationsfoldere til medarbejdere
Folderen ”Sov godt” rummer generel information om søvn, 
de symptomer som man kan opleve ved søvnmangel samt 
enkle råd til en god nattesøvn. Folderen kan uddeles til alle 
fx i forbindelse med kick-off eller til et personalemøde. 

Motivationsfilm om søvn 
Velliv har i samarbejde med Danmarks Idrætsforbund 
udarbejdet en lille film, hvor førende eksperter og top
atleter fortæller om søvnens betydning. I kan bruge  
filmen i forbindelse med kick-off, hvor den kan sendes  
til medarbejderne eller lægges på jeres intranet. 

Søvntest
Denne lille test med tre enkle spørgsmål kan skabe inter-
aktion med jeres medarbejdere. Små tests pirrer vores 
nysgerrighed. Hvor mon jeg ligger på skalaen? Resultatet 
får man straks ved at lægge tre tal sammen. Testen kan 
ikke stille en diagnose, men give en indikation, som kan 
være en øjenåbner. 

Testen kan lægges ved kaffemaskinen, i fællesområder 
eller sendes ud digitalt i forbindelse med, at I annoncerer 
foredrag eller søvncafe. Testen kan være det lille puf, som 
gør, at man beslutter at dukke op til foredraget eller 
møde op i søvncafeen.   

Søvndagbog – skema til registrering af søvn
At udfylde en søvndagbog i en uge eller to er en god  
og enkel måde at kortlægge sin søvn på. I behandling af 
søvnproblemer benyttes dagbøger som denne som led  
i at stille en diagnose og som opfølgning på behandling.
Hvis en medarbejder tager en søvntest, som peger på, at 
der kan være søvnproblemer, vil vedkommende blandt 
andet blive opfordret til at registrere sin søvn ved hjælp  
at dette skema. Hav derfor skemaet klar, hvis I bruger 
testen, så det kan udleveres til de medarbejdere, som 
ønsker det. Det kan også uploades på jeres intranet.  
Det vigtigste er, at det er til at finde. 
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Min søvndagbog
Kortlæg din søvn, og bliv klogere på, hvordan søvnen påvirker din hverdag

Instruktion i brug af søvndagbogen
Spørgsmål 1 og 2 udfyldes om aftenen før sengetid, mens 
spørgsmål 3 til 10 besvares om morgenen kort efter, du 
er stået op. Søvndagbogen skal udfyldes hver dag i en 
uge eller to.

Det er svært at vide nøjagtigt, hvor lang tid det tager  
at falde i søvn, og hvor længe man er vågen om natten. 
Når dagbogen alligevel indeholder disse spørgsmål, er 
det fordi man ønsker, at du prøver at anslå disse tider  
(og ikke at du skal se på klokken). Hvis der sker noget 
specielt i løbet af natten, så noter, hvad det er (sygdom, 
telefonopringning etc.)

Her følger lidt hjælp til at udfylde hvert enkelt spørgsmål.  
I anden kollonne i dagbogen kan du se eksempler på, 
hvordan du kan udfylde.
 

1. Kvalitet om dagen
Brug skalaen i søvndagbogen til at vurdere,  
hvordan du har fungeret i løbet af dagen.
 
2. Søvn i løbet af dagen
Alle søvnperioder udover din nattesøvn noteres.  
Hvis du f.eks. sov foran fjernsynet i 10 minutter,  
skal du notere dette.
 
3. Hjælp til at sove
Medtag alle former for sovemiddel, også dem  
uden recept. Noter også indtagelse af alkohol,  
specielt hvis det bruges som sovemiddel.
 
4. Sengetid
Dette omfatter både det tidspunkt, du går i seng,  
og det tidspunkt, hvor du slukker lyset. Hvis du går  
i seng kl.22.45 men først slukker lyset kl.23.15, skal  
begge tider noteres.
 
5. Indsovningstid
Giv din bedste vurdering af, hvor lang tid du tog  
om at falde i søvn, efter at du slukkede lyset.
 

6. Antal opvågninger
Noter antallet af opvågninger om natten, som du husker.
 
7. Varigheden af opvågningerne
Angiv så godt du kan, hvor længe du var vågen i hver  
af de nattelige opvågninger. Hvis dette er umuligt, så 
angiv ca., hvor længe du var vågen i alt i løbet af natten. 
Du skal ikke medregne tiden, fra du vågner om morgenen 
og indtil du står op, da det fremgår af spørgsmål 8 og 9.
 
8. Vågenhed om morgenen
Her noteres det tidspunkt, du vågnede om morgenen uden 
at sove igen. Hvis du vågnede kl. 04.00, men sov igen en 
kort periode (f.eks. fra 06.00 til 06.20) så noteres 06.20.
 
9. Tidspunkt du stod op
Her noteres det tidspunkt, du stod op den morgen.
 
10. Søvnkvalitet
Brug skalaen i søvndagbogen til at notere, hvordan  
du oplevede kvaliteten af din nattesøvn.

Kilde: www.dansknarkolepsiforening.dk

Min søvndagbog

Navn: 

Eksempel Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lørdag Søndag

Dato 24.9.2020

1.  Hvordan har du fungeret i løbet af dagen?  

5 = rigtig godt, 4 = godt, 3 = hverken godt  

eller dårligt, 2 = dårligt, 1 = meget dårligt
2

2.  Har du haft en eller flere søvnperioder  

løbet af dagen? Noter tidspunkterne for 

alle perioderne.

16-16.30 og
18.15-18.30

3.  Har du taget sovemedicin og/eller alkohol 

som hjælp til at sove? (Notér medikament 

og dosis; evt. alkohol).

5 mg Imovane
1 glas rødvin

4.  Hvornår gik du i seng?

  Hvornår slukkede du lyset?

22.30
23.00

5.  Hvor lang tid tog det fra lyset var slukket, 

til du sov?

45 min

6.  Hvor mange gange vågnede du i løbet af 

natten?

3

7.  Hvor længe var du vågen? (Opgiv antal 

minutter for hver vågne periode).
15, 30, 80

8.  Hvornår vågnede du om morgenen uden  

at sove igen? (Notér hvad klokken var da  

du var helt vågen).

06.15

9. Hvad tid stod du op?
06.40

10.  Hvordan var din sidste nattesøvn totalt set?  

1 = meget let, 2 = let, 3 = middel, 4 = dyb,  

5 = meget dyb

1

Testen er for dig, som arbejder i dagtimerne.

Sådan gør du:
1. Læs de 3 spørgsmål, og notér dine point.

2.  Tæl dine point sammen.

3.  Vend kortet, og se dit resultat.

1. Hvor frisk er du en halv time efter, du er vågnet om morgenen?

Helt udmattet Lidt udmattet Næsten frisk Helt frisk   

1 point 2 point 3 point 5 point

2. Hvor mange timer sover du om natten i gennemsnit? 

<5 timer 5-6 timer 6-7 timer 7-9 timer

1 point 2 point 3 point 5 point

3. Hvor ofte føler du et behov for at sove om dagen? 

Hver dag 4-6 dage  
om ugen

1-3 dage  
om ugen 

Under 1 dag  
om ugen   

1 point 2 point 3 point 5 point

Sover du godt nok?   

Test din søvn  
med 3 spørgsmål

Søvn er ikke ”spild af tid”, men gør de vågne timer sjovere. Søvn kommer i allerførste række, hvis du vil fungere bedst muligt i hverdagen. Når du sover, genopbygges både krop og hjerne, og derfor er søvnen en grundlæggende forudsætning for, at du kan trives godt. 

Sover du som en drøm?Desværre sover alt for mange for  dårligt. 46 procent vi danskere har  jævnligt problemer med at sove.  Heraf er hele 14 procent generet i så alvorlig grad, at det går ud over både helbred og trivsel – privat såvel som arbejdsmæssigt*. 

Man fristes let til at ”stjæle” fra natte-søvnen, for at vinde lidt tid. Måske skal du liiiige se et afsnit af en serie, eller have besvaret de sidste mails, og måske har du vænnet dig til aldrig at være rigtig udhvilet.
Brug for hjælp?
Hvis du af en eller anden årsag sover så dårligt, at du fx er på nippet til at  sygemelde dig, er du altid velkommen til at ringe til Vellivs sundhedsteam på  70 33 37 07, som sidder klar til at hjælpe.

Få overblik
En tilstand af stress kan påvirke dig, så du kan have svært ved at falde i søvn. Samtidig er en god nattesøvn afgø-rende for at modstå stress. 

Dårlig søvn kan også skyldes andre ting fx søvn apnø eller smerter. Uanset hvad, er det vigtigt at søge årsagen, så der kan findes en løsning.

Vil du have et bedre overblik over mængden og kvaliteten af din søvn, kan du fx bruge Vellivs søvndagbog  til at registrere din søvn i en periode.

Når du ikke får sovet,  kan du opleve at du:
  Har svært ved at holde  

fokus og koncentration
  Har vanskeligt ved at huske
  Træffer dårligere beslutninger
  Har en kortere lunte 
  Hurtigere bliver ked af det  eller vred
  Har en dårligere fornemmelse  for, hvornår du er mæt
   Er mere urolig og har lettere  ved at udvikle stress og angst.

* Kilde: Den Nationale Sundhedsprofil, 2017 

* Kilde: Vidensråd for Forebyggelse, 2015

En god nats søvn  skaber overskud
10 gode råd  
til din søvn*

1.  Vær fysisk aktiv – dyrk ikke for belastende træning tæt på sengetid.2.  Sov nok – gerne 8 timer.
3.  Sov regelmæssigt - hold faste sengetider.
4.  Gør soveværelset til en bekymringsfri zone.
5.  Undgå tablets og telefoner før sengetid.
6. Indfør afslappende ritualer.
7. Spis og drik ikke før sengetid.
8. Hold soveværelset mørkt og køligt.
9. Reducer dit stressniveau.
10.  Undgå koffeinholdige drikke og alkohol før sengetid.

Vidste du? 
Mange tror, at de kan nøjes med mindre end de anbefalede 7-9 timers søvn, men for langt de fleste af os, gælder det, at vi fungerer bedst, når  vi sover omkring 8 timer. Søvn kan nemlig ikke bare kan udskydes uden konsekvenser. Derfor er det en myte, der bør aflives, at man ’kan sove, når man bliver gammel’. Der er altså god grund til at værne om din nattesøvn. 

Brug din mobil  
Men ikke i soveværelset. 
Ur-appen på mange smart phones rummer funktionen sengetid, som kan hjælpe dig til en god søvnrytme.
Anskaf et vækkeur, så du 
ikke er afhængig af mobilens alarmfunktion.

Velliv, Pension &  

Livsforsikring A/S

Lautrupvang 10

2750 Ballerup  

Telefon: 70 33 99 99

kontakt@velliv.dk

CVR-nr. 24260577

www.velliv.dk

Pension og sundhed hænger sammen

Det er vigtigt for din tryghed, at din pensionsopsparing mat-

cher den måde, du lever dit liv og dine ønsker for fremtiden. 

På samme måde er det vigtigt, at din sundhed ikke spænder 

ben for dine drømme.

 
Vores forsikringsdækninger giver dig sikkerhed, hvis uheldet 

rammer, eller helbredet svigter. Men som dit pensionsselskab 

ser vi det også som en del af vores forpligtelse, at komme 

problemerne i forkøbet ved at fremme sundhed, trivsel og 

gode liv.

Velliv.dk/sundhed

På vores hjemmeside finder du et inspirerende sundheds-

univers, som hjælper dig med at tage vare på din fysiske og 

mentale sundhed livet igennem. På velliv.dk/sundhed kan du 

blandt andet tage temperaturen på dit stressniveau, få hjælp  

til at holde dig mentalt sund og få gode råd og værktøjer til  

at komme i gang med en mere aktiv hverdag. 

Velliv app

Husk, at du altid kan få et enkelt overblik over din pension i 

Vellivs app. Download app’en i App Store eller Google Play.

– en god nats søvn skaber overskud Sov godt 



Inspirationsark til ledere/HR omkring søvn indarbejdet i 
1:1 til brug i træning indenfor stressforebyggelse og trivsel
Det kan være en overvejelse at indarbejde spørgsmål om 
søvn i samtaler mellem ledere/HR og medarbejdere, fordi 
søvn, stress og trivsel hænger sammen. Dette inspirations
ark kan være en hjælp til at tale om søvn, uden at det bliver 
for privat. 

A3-poster
En A3-poster kan fx hænges på opslagstavler i fælles
områder, og være med til at skabe synlighed. I kan printe 
selv, eller få den trykt i en bedre kvalitet. Konceptet rummer 
filer til begge dele. 

Roll-up
En roll-up er en enkel og billig måde at skabe synlighed, og 
kan fx bruges til at markere et foredrag eller en søvncafe. 
I konceptet findes også en trykklar fil til at få lavet en roll-up.

Udkast til nyhedsmail til medarbejderne
For at gøre det let, har vi lavet et forslag til en informations
mail, som I kan sende til jeres medarbejdere i forbindelse 
med opstart. Mailen skal naturligvis tilpasses jeres stil og 
tilføjes de rigtige tidspunkter, kontaktoplysninger mm.

Flere veje til opmærksomhed
Foredrag om søvn
Et foredrag kan være en god måde at skabe opmærksom-
hed og kick-starte en indsats på. Velliv kan anbefale en 
relevant og kompetent foredragsholder, som kan holde  
et oplæg i overensstemmelse med jeres ønsker om både 
indhold og varighed. Foredraget kan også holdes online. 

Foredraget kan f.eks. indeholde punkter som:  

•	� Forstå din søvn  
- lær det, der er nødvendigt for at sove nok og godt

•	� Hvor meget skal man sove, og hvad sker der,  
når du ikke får nok

•	� Når tankerne holder dig vågen 

•	� Gode vaner til god søvn - få de tips, der virkelig virker 

•	� Alle har nætter, hvor søvnen driller – lær hvordan du 
alligevel kan komme helskindet igennem dagen.

Prisen for et foredrag er ca. 8.000 kr. ex moms + trans-
port. Samme søvnspecialist kan også tilbyde at holde en 
søvncafe hos jer. 

Kontakt jeres kundechef i Velliv, hvis det har interesse.

Søvncafe i virksomheden 
Som en opmærksomhedsskabende aktivitet, kan I få 
besøg af en søvnekspert, som kan gennemføre en mindre 
søvnscreening med efterfølgende individuel rådgivning.
En søvncafe er en uformel måde at give jeres medarbej-
dere let adgang til personlig rådgivning og mulighed for 
at stille konkrete spørgsmål omkring søvn. 

Prisen for en søvncafe af 4 timers varighed er ca. 8.000 kr. 
ex moms. Søvncafeen kan med fordel kombineres med et 
kortere foredrag om søvn. 

Kontakt jeres kundechef i Velliv, hvis det har interesse.

Velliv  /  Lautrupvang 10  /  2750 Ballerup  
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Sov godt 
Sådan kan spørgsmål om søvn og stress indarbejdes i 1:1 samtaler

Inspiration til ledere

Der er typisk en sammenhæng mellem stress og dårlig 

søvn – fordi stress ofte fører til dårlig søvn, mens dårlig 

søvn også har en negativ indvirkning på trivslen. Derfor 

kan det være en overvejelse at indarbejde spørgsmål  

om trivsel, stress og søvn i de samtaler, du har med  

dine medarbejdere.

Her er nogle enkle forslag til, hvordan du kan spørge ind 

til forskellige emner på en respektfuld og professionel 

måde, som åbner op for dialog, uden at det bliver for 

privat. 

  Trivsel
  Hvad fungerer godt for dig i forhold til mængde 

af opgaver, kolleger, samarbejdet med andre 

afdelinger/kunder, prioriteringer og forventninger 

til dit arbejde?

 Stress
  Er der noget, som presser dig for tiden?  

– fx i forhold til mængden af arbejdsopgaver, 

konflikter, uklare roller, ansvar for opgaver  

eller derhjemme.

 Søvn
  Jeg har lagt mærke til, at du virker lidt træt  

for tiden (hvis det er tilfældet). Har du selv  

lagt mærke til, om du er mere uoplagt eller  

træt, end du plejer? Har du selv en ide om,  

hvad det kan skyldes?

Det kan føles grænseoverskridende at spørge direkte til 

søvn, fordi det opleves som et meget privat anliggende, 

men mange medarbejdere kommer ofte selv ind på det i 

forhold til snakken om trivsel og stress. Det er naturligvis 

vigtigt at være meget tydelig om, at hverken stress eller 

søvn har nogen betydning for din vurdering af din med-

arbejders præstationer eller jobsikkerhed.
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Tænk over...

Om du, som leder, er med til at opretholde en kultur  

på arbejdspladsen, hvor man signalerer, at man er en 

ambitiøs og dedikeret medarbejder eller leder, hvis  

man prioriteter arbejde over søvn.  

Faktum er, at kun ganske få procent trives med mindre 

end 7-9 timers søvn. Resten af os vil performe ringere, 

fordi kroppens og hjernens processer ikke får tilstrækkelig 

mulighed for restitution. Derfor er det kontraproduktivt,  

hvis kulturen definerer søvn som ”spild af tid”. Alle parter 

vil på længere sigt profitere af en kultur som anerkender, 

at tilstrækkelig søvn er en forudsætning for at kunne 

præstere på et stabilt højt niveau.

 
Som leder spiller du en vigtig rolle i forhold til at skabe 

en kulturændring, men det tager tid og indebærer, at I

kigger jeres vaner efter i sømmene – er det fx kutyme  

at sende og besvare mails på alle tider af døgnet?

Søvn er ikke ”spild af tid”, 
men øger kvaliteten af de
vågne timer.

Sover du som en drøm  
– eller er en god nattesøvn  
kun noget, du drømmer om?



Søvnmasker
Hvis I ønsker at give jeres medarbejdere en lille gimmick, 
kan søvnmasker (sådan nogen, som man får på fly) være en 
sjov måde at skabe opmærksomhed på. De kan fx lægges 
på medarbejdernes plads sammen med informationsfolder 
og test, når I lancerer indsatsen eller i forbindelse med et 
frokostmøde, hvor I sætter fokus på søvn. I kan få lavet 
søvnmasker med jeres eget logo.

Tjekliste
Her er nogle praktiske overvejelser, som kan hjælpe jer på vej:

	� Hvornår? Fastsæt en dato og varighed af indsatsen.

	� Hvilke ressourcer har I til rådighed? 

	� Arbejdsfordeling – hvem gør hvad?

	� Skal der tages billeder undervejs fx til en opfølgende 
historie på jeres intranet?

	� Ønsker I foredrag og søvncafe?  
Træf aftale med søvnekspert i god tid.

	� Hvilke materialer skal bruges? Hvad skal bestilles?

Supplerende koncepter
Dette koncept ”Sov godt” spiller godt sammen med flere 
andre af Vellivs koncepter fx: ”Forebyg stress”: Stress 
påvirker søvnen, og man bliver lettere stresset, hvis man 
sover dårligt.

”Lad hjernen op”: Handler om at skabe en mere hjerne-
venlig virksomhed med fokus på mentale pauser, som 
styrker organisationens innovationskraft medarbejderes 
mentale sundhed.

Koncepterne ”Hold mødet i gang” og ”Stå sammen”,  
sætter begge fokus på bevægelse i løbet af arbejdsdagen, 
hvilket også gavner nattesøvnen.

Kontakt jeres kundechef i Velliv for yderligere information.

Vi ønsker jer god fornøjelse med sundhedspakken 
– Sov godt!
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