m sovende til
preestatonen

Argh! Et desperat kik pd uret viser, at hvis du falder i sova nu, vil der veere praecis 3

timer, til du skal op igen. Om kort tid bliver det lyst udenfor, og en ny dag er startet

inden du overhovedet ndede at fd afsluttet den foregdende. Mere og mere desperat

prover du at berolige dig selv med at ok, det gdr da nok med kun et par timers spvn -

lidt ekstra kaffe, og s korer det nok. Og hva' behgver vi ogsa alt det hvile for, anyway.

Men for fd timer pd gjet gar ud over mere end kaffeforbruget....

Sevn er lige sa vigtigt for krop og sind
som vand er for planterne. Men i en
travl hverdag og med en konstant
folelse af, at der bare ikke ER timer
nok i degnet, kommer sgvnen alt for
ofte til at fungere som en kreditkonto,
hvor man lige henter et par ekstra
timer, nar det kniber - "man kan jo
sove, nar man bliver gammel!". Men
det er en darlig idé, for for lidt spvn
kan bl.a. have konsekvenser for evnen
til at leere nyt, for humeret og for
kropsvaegten.

| dette nummer ser vi neermere pa,
hvad sevn betyder for evnen til at
leere nyt og treeffe beslutninger, hvor
der er usikkerhed involveret.

Sov dig til ny viden

Et eksempel pa, at en god nats spvn
har stor betydning for vores evne til
for eksempel at leere nye ting og lpse
opgaver, viser et studie i Nature (okt.
2005). Deltagerne blev undervist i en
kompleks metode til at lpse et
matematisk problem, der ogsa kunne
lpses pa en nemmere made. 12 timer
senere fik deltagerne en opgave, og
her sa kun fa, at der var en nemmere
lpsning. Til sammenligning fandt
dobbelt s& mange Ipsningen efter en
god nats sgvn.

Forenklet er en af teorierne, at nar vi
lzerer noget nyt, dannes der en
forbindelse mellem knudepunkter i
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det fine netveerk, som udger hjernen.
Idéen er, at vi i forste omgang skaber
forbindelsen pa et slags skitsebreet.
Forst nar vi sover, har hjernen ro fra
alle pavirkninger udefra og kan
fokusere pa at fa bygget tilsvarende
netveerk pa lageret, sa der bliver
plads til nye portioner viden pa skit-
sebreettet og vi kan starte forfra. Uden
sovn, vil der altsa kun veere meget
lidt leerdom, der kommer igennem.
Meget tyder derfor pa, at sgvn er
vigtigt i forhold til indleering. Maske
endda en npdvendighed.

Sov for beslutningerne
traeffes

En god nats sgvn kan veere afggren-
de, hvis du skal treeffe beslutninger,
hvor der er en usikkerhedsfaktor
involveret. Det viser bl.a. resultaterne
af et studie i Journal of Sleep
Research (2006), hvor 24 frivillige
forspgspersoner i alderen 19-38 ar
bedt om at spille et spil, hvor de
skulle treeffe beslutninger med en
risikofaktor. Efter 49,5 timer uden
spvn spillede deltagerne spillet igen,
og det viste sig, at de 2 dpgn uden
spvn gjorde deltagerne langt mere
risikovillige. Og jo eeldre deltageren
var, jo mere gamblede han/hun.
Faktisk konkluderede forskerne, at
med 2 dpgns spvnunderskud viste
deltagerne en adfeerd, der lignede
personer med en seerlig form for hjer-

neskade, blot i mildere grad.

Sa hvis dit job kreever, at du treeffer
beslutninger, hvor der er en vis risiko
involveret, er der endnu mere grund
til at gore en indsats for at sikre nat-
tesgvnen.

Mere nattesovn eneste
lgsning?

Selvom nattesgvnen ikke direkte kan
erstattes af ultrakorte spvn-perioder i
lobet af dagen, sakaldte power naps,
séa tyder meget pa, at det kan veere en
god méde at holde koncentrationen
og preestationen i top i lpbet af
dagen. Mellem 10-30 minutter giver
den bedste effekt, viser et studie i
Journal of Sleep Research (2002),
men det er endnu uklart hvorfor det
netop er denne leengde lur, der virker
bedst.

Meget tyder altsa pa, at tilstreekkeligt
med timer pa o¢jet er en vigtig del af
opskriften pa toppreestationer - og
seerligt, hvis det handler om noget,
hvor du skal leere nyt, gennemskue
problemstillinger og treeffe beslut-
ninger med risici involveret. Sa sorg
for at fa god kvalitets nattespvn og
nok af det, og hvis du feler dig treet i
lobet af dagen, sa snup en powernap.
Det vil booste bade din preestationen
og din energi! Sa sov godt! [J



FAKTA:

e Ca. hver 10. dansker lider af sovnbesveer og sovnmangel i sd hoj grad, at det
pavirker deres hverdag (Kilde: Statens Institut for Folkesundhed, April 2002).

® De fleste har brug for 6-8 timers sgvn. Faler du dig ikke udhvilet og frisk, ndr du
vagner, far du sandsynligvis for lidt.

® Problemer med at huske, svaerere ved at lere nyt og vanskeligt ved at treeffe
beslutninger er nogle af konsekvenserne af for lidt sovn over leengere tid.
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Seet alarmen pa
mobilen til 20
minutter, sluk lyset
0g sov | lpbet af
dagen. Det giver
fornyetenergli 0g
pbedre preestation.





