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Sov godt

- er en god nattesovn kun noget, du dreammer om?

Mange danskere lider af sgvnproblemer i sterre eller mindre
grad. Vellivs Sov godt-koncept seetter fokus pa savn, fordi
sovn er en helt grundlaeggende forudsaetning for trivsel,
energi og et godt helbred, men ikke noget vi taler ret
meget om - serligt ikke pa arbejdspladsen. Denne vejled-
ning giver gode rad og inspiration til, hvordan | kan szette
s@vn pa dagsordenen i jeres organisation.

Til konceptet herer forskellige materialer, som | frit kan
benytte.

Saettet indeholder:

+ Envejledning til, hvordan | gor

« Eninformationsfolder til medarbejdere

+  Kort motivationsfilm om betydningen af god sevn
* En enkel sovntest

+  Sevndagbog til registrering af sovn

* Inspirationsark til leder/HR

« Enroll-up

* Poster

+ Forslag til nyhedsmail til medarbejdere

| kan udveelge og bruge de materialer, som passer til jeres
onsker og behov. Vi gnsker jer held og lykke med indsatsen.

Prov evt. flere af Vellivs koncepter til sundhedsfremmende
indsatser. Tag kontakt til os, hvis | far behov for hjeelp.

Med venlig hilsen,
Velliv, Jeres sundhedspartner
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Sover du som en drem

- eller er en god nattesevn
kun noget, du dremmer om?
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Hvorfor er det vigtigt?

46 procent af os har jeevnligt problemer med at sove.
Heraf er hele 14 procent generet i sa alvorlig grad, at det
gar ud over bade helbred og trivsel - privat savel

som arbejdsmaessigt.

Kilde: Den Nationale Sundhedsprofil, 2017

Nar man ikke far sovet, kan man opleve:
At have sveert ved at holde fokus og koncentrationen
At have vanskeligheder med at huske
At lave flere fejl
At traeffe darligere beslutninger
At have en kortere lunte
Hurtigere at blive ked af det eller vred
Dérligere appetitregulering
Sterre risiko for at veere urolig eller udvikle
stress og angst.

Alle der sover for lidt, fungerer darligere end de burde, og
selvom vi ofte betragter savn som et privat anliggende, er
det imidlertid vores erfaring, at mange mennesker, som
lider af sgvnproblemer, ansker hjelp til at fa gjort noget
ved det, mens andre méaske har veennet sig til en tilstand
af let sevnunderskud og ikke er klar over, hvor meget de
kan vinde ved at prioritere sgvnen hgjere.

En sag for arbejdspladsen?

Sevnen kan vaere pavirket af forhold pd og udenfor
arbejdspladsen, men pavirker hele livet. At seette fokus
pé sevn handler ikke om laftede pegefingre eller om at
blande sig i medarbejdernes privatliv, men om at skabe
starre bevidsthed og &benhed omkring savn og ikke
mindst at gere hjelpen let tilgengelig.

Man kan méske taenke, at savnproblemer er noget, den
enkelte selv ma "rode med", og at det ikke er noget, | som
arbejdsplads kan eller skal bidrage til at lase. Mange har i
midlertid en tilbgjlighed til at bagatelisere sevnprobler, og
tilbageholdne med at ga til leegen, men lever med generne.
For de mennesker kan det gere en stor forskel at |, som
arbejdsplads, bringer hjelp og rddgivning taet pa.
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Sovn eller stress?

Hvis | har udfordringer omkring det psykiske arbejdsmilje
eller stress pa arbejdspladsen, er det vores anbefaling at
begynde der. Hvis mange er stressede, kan et isoleret
fokus péa sevn ikke sta alene. Forskning viser, at ved at
styrke det psykiske arbejdsmiljg, vil en bedre sgvn, faerre
smerter og sygemeldinger veere blandt de positive side-
gevinster - til gavn for bdde medarbejdere og jeres orga-
nisation.

Kulturaendring

Maéske onsker | med indsatsen "Sov godt” at forandre en
kultur i jeres virksomhed, hvor man signalerer, at man er
en ambitios og dedikeret medarbejder, hvis man priorite-
ter arbejde over sevn. Faktum er, at kun ganske f& procent
trives med mindre end 7-9 timers sovn. Resten af os vil
performe ringere, fordi kroppens og hjernens processer
ikke far tilstraekkelig mulighed for restitution. Badde fra den
enkelte medarbejders og fra virksomhedens perspektiv er
det altsd kontraproduktivt, hvis kulturen definerer savn
som "spild af tid". Begge parter vil pa leengere sigt profi-
tere af en kultur som anerkender, at tilstraekkelig sevn er
en forudsaetning for at kunne praestere pa et stabilt hgjt
niveau.

At skabe en kulturendring tager tid, og indebaerer at |
kigger jeres vaner efter i ssmmene - er det fx kutyme at
besvare mails pé alle tider af degnet?
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Kommunikation er vigtig

Vi anbefaler, at | er tydelige i jeres kommunikation, sa det
star klart for alle, hvorfor | gennemfarer en indsats om
sevn, og hvad | forventer af medarbejderne. De fleste
voksne mennesker vil blive provokeret af at blive beleert
om regelmaessige sengetider. Fokuser péa at sgvnproble-
mer er et utrolig almindeligt og udbredt f&anomen, som
man ikke behgver at leve med.

Brug de kommunikationskanaler | har til radighed fx intra-
net, mails, skeerme, opslagstavler eller andre mader at fa
jeres budskaber igennem pé&. Det kan veaere en god ide at
udarbejde en plan, sa | fra starten har overblik ovet, hvor-
dan | vil gennemfare indsatsen, hvem der ger hvad og
hvornar.

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

Inspirationsmaterialer

Folderen "Sov godt” rummer generel information om sevn,
de symptomer som man kan opleve ved sevnmangel samt
enkle rad til en god nattesavn. Folderen kan uddeles til alle
fx i forbindelse med kick-off eller til et personalemade.

En god nats sgvn
skaber overskud

Sov godt',, overskud

skal

en god nats s9V°

Velliv har i samarbejde med Danmarks Idraetsforbund
udarbejdet en lille film, hvor ferende eksperter og top-
atleter forteller om sgvnens betydning. | kan bruge
filmen i forbindelse med kick-off, hvor den kan sendes
til medarbejderne eller l&egges pa jeres intranet.
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Denne lille test med tre enkle spargsmal kan skabe inter-
aktion med jeres medarbejdere. Sma tests pirrer vores
nysgerrighed. Hvor mon jeg ligger pa skalaen? Resultatet
f&r man straks ved at laegge tre tal sammen. Testen kan
ikke stille en diagnose, men give en indikation, som kan
vaere en gjendbner.

Testen kan laegges ved kaffemaskinen, i feellesomrader
eller sendes ud digitalt i forbindelse med, at | annoncerer
foredrag eller sgvncafe. Testen kan veere det lille puf, som
geor, at man beslutter at dukke op til foredraget eller
made op i sgvncafeen.

velliv

ok?

Test dinsevn
med 3 spargsmal

At udfylde en sgvndagbog i en uge eller to er en god
og enkel made at kortlaegge sin sgvn pa. | behandling af
sgvnproblemer benyttes dagbeger som denne som led
i at stille en diagnose og som opfalgning pa behandling.
Hvis en medarbejder tager en sgvntest, som peger pa, at
der kan veere sgvnproblemer, vil vedkommende blandt
andet blive opfordret til at registrere sin sevn ved hjzlp
at dette skema. Hav derfor skemaet klar, hvis | bruger
testen, s& det kan udleveres til de medarbejdere, som
onsker det. Det kan ogsé uploades pa jeres intranet.
Det vigtigste er, at det er til at finde.

Velliv

Min sevndagbog

Kortlag din sovn, og bliv klogere pé, hvordan sovnen pavirker din hverdag

Velliv

Min sevndagbog
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Det kan veere en overvejelse at indarbejde spgrgsmal om
sovn i samtaler mellem ledere/HR og medarbejdere, fordi
s@vn, stress og trivsel haenger sammen. Dette inspirations-
ark kan veere en hjeelp til at tale om sgvn, uden at det bliver
for privat.

Velliv

Sov

En A3-poster kan fx hanges pé opslagstavler i felles-
omrader, og vaere med til at skabe synlighed. | kan printe
sely, eller fa den trykt i en bedre kvalitet. Konceptet rummer
filer til begge dele.

Sover du som en drem
- eller er en god nattesgvn
kun noget, du dremmer om?

En roll-up er en enkel og billig made at skabe synlighed, og
kan fx bruges til at markere et foredrag eller en sgvncafe.
| konceptet findes ogsa en trykklar fil til at f& lavet en roll-up.

For at gere det let, har vi lavet et forslag til en informations-
mail, som | kan sende til jeres medarbejdere i forbindelse
med opstart. Mailen skal naturligvis tilpasses jeres stil og
tilfgjes de rigtige tidspunkter, kontaktoplysninger mm.
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Flere veje til opmaerksomhed

Et foredrag kan vaere en god made at skabe opmaerksom-
hed og kick-starte en indsats pé. Velliv kan anbefale en
relevant og kompetent foredragsholder, som kan holde
et oplaeg i overensstemmelse med jeres snsker om béde
indhold og varighed. Foredraget kan ogsé holdes online.

Foredraget kan f.eks. indeholde punkter som:

Forsta din sevn
- leer det, der er nedvendigt for at sove nok og godt

Hvor meget skal man sove, og hvad sker der,
nar du ikke far nok

N&r tankerne holder dig vdgen
Gode vaner til god s@vn - fa de tips, der virkelig virker

Alle har naetter, hvor sgvnen driller - leer hvordan du
alligevel kan komme helskindet igennem dagen.

Prisen for et foredrag er ca. 8.000 kr. ex moms + trans-
port. Samme sgvnspecialist kan ogsé tilbyde at holde en
sevncafe hos jer.

Kontakt jeres kundechef i Velliv, hvis det har interesse.

Som en opmarksomhedsskabende aktivitet, kan | fa
beseg af en sa@vnekspert, som kan gennemfare en mindre
sgvnscreening med efterfelgende individuel rddgivning.
En sevncafe er en uformel made at give jeres medarbej-
dere let adgang til personlig radgivning og mulighed for
at stille konkrete spargsmal omkring savn.

Prisen for en sgvncafe af 4 timers varighed er ca. 8.000 kr.
ex moms. Segvncafeen kan med fordel kombineres med et

kortere foredrag om savn.

Kontakt jeres kundechef i Velliv, hvis det har interesse.
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Hvis | ensker at give jeres medarbejdere en lille gimmick,
kan sevnmasker (sddan nogen, som man far pa fly) veere en
sjov made at skabe opmaerksomhed pa. De kan fx l&egges
pa medarbejdernes plads sammen med informationsfolder
og test, nar | lancerer indsatsen eller i forbindelse med et
frokostmede, hvor | saetter fokus pé sevn. | kan fa lavet
sevnmasker med jeres eget logo.

Tjekliste
Her er nogle praktiske overvejelser, som kan hjeelpe jer pa vej:

Hvornér? Fastsaet en dato og varighed af indsatsen.
Hvilke ressourcer har | til radighed?
Arbejdsfordeling - hvem gor hvad?

Skal der tages billeder undervejs fx til en opfelgende
historie pa jeres intranet?

@nsker | foredrag og sevncafe?
Treef aftale med sevnekspert 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
pavirker sgvnen, og man bliver lettere stresset, hvis man
sover darligt.

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

Koncepterne "Hold medet i gang” og "Std sammen”,
saetter begge fokus pa bevaegelse i lgbet af arbejdsdagen,
hvilket ogsd gavner nattesgvnen.

Kontakt jeres kundechef i Velliv for yderligere information.

Vi ensker jer god forngjelse med sundhedspakken
- Sov godt!
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