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I 2018 var prævalensen af søvnlidelser 
(lat. Insomnia) i Danmark mellem 20-50%

Kilde: Rigshospitalet; Dansk center for søvnsygdomme. Søvnbesvær (insomni). url: https ://www.rigshospitalet.dk/afdelinger-og-
klinikker/neuro/ hjerne-og-nerve undersoegelser/dcss/information-om-sygdomme/Sider/ sovnbesvaer-insomni.aspx. 
(Accessed:16.04.2022). 3



I 2011 rangerede insomni 11. på 
listen over mentale og neurologiske 
lidelser som verdensstørste 
sygdomsbyrde af WHO

Kilde: Collins PY, Pate lV, Joestl SS,March D, Insel TR, Daar A Setal.“Grand challenges in global mental health”.In: Nature 475(7354) 
(2011),pp.27–30.
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Hver 10. person bruger sovemedicin dagligt

Kognitiv adfærdsterapi (CBT)

er førstelinjebehandling

Kilde: Rigshospitalet; Dansk center for søvnsygdomme. Søvnbesvær (insomni). url: https ://www.rigshospitalet.dk/afdelinger-og-
klinikker/neuro/ hjerne-og-nerve undersoegelser/dcss/information-om-sygdomme/Sider/ sovnbesvaer-insomni.aspx. 
(Accessed:16.04.2022). 5



Søvnvanskeligheder påvirker livskvalitet 
både mentalt og fysisk

Risiko for at udvikle…

Overvægt, stofskiftesygdomme, hjerte-kar 

sygdomme, demens mm.

Depression, stress, angst, nedsat selvværd mm.

Kilde: Rigshospitalet; Dansk center for søvnsygdomme. Søvnbesvær (insomni). url: https ://www.rigshospitalet.dk/afdelinger-og-
klinikker/neuro/ hjerne-og-nerve undersoegelser/dcss/information-om-sygdomme/Sider/ sovnbesvaer-insomni.aspx. 
(Accessed:16.04.2022). 6



Hvorfor er søvnvanskeligheder en 
samfundsmæssig byrde?

Dansk Psykolog Forening anslog, at ventetiderne i 

2021 var mellem 14-16 uger

28% af sygefraværet på arbejdet skyldes 

søvnvanskeligheder

Dansk Psykolog Forening. Ventetid til psykolog behandling sætter rekord. url: https ://www.dp.dk/ventetiden-til-psykologbehandling-
saetter-rekord/. (Accessed:15.04.2022).

Lallukka et al. 2014: “Sleep and Sickness Absence: A Nationally Representative Register-Based Follow-Up 
Study”, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4153055/
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Hvorfor er søvnvanskeligheder en 
økonomisk byrde?

Clark AJ Flyvbjerg A Garde AH Hermansen K Jennum P Bonke Jet al. Søvn og sundhed. url: 
vidensraad.dk/sites/default/files/vidensraad_soevn-og-sundhed_digital.pdf. (Accessed:10.04.2022).

De årlige omkostninger forbundet med 

søvnvanskeligheder var 23 mia. DKK i 2012
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Løsningen er digital
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Digital cognitive behavioral therapy (dCBT) 

dCBT gør det muligt for mennesker, der er ramt af 
insomni eller søvnvanskeligheder, at modtage online 
adgang til CBT uden behov for ansigt-til-ansigt 
interaktion med en sundhedsprofessionel
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Hasan F,TuYK,YangCM,GordonCJ,WuD,LeeHCetal.“Comparative efficacy of digital cognitive behavioral therapy for insomnia: A 
systematic review and network meta-analysis”.In: Sleep Medicine Reviews 61(1) (2022), p. 101567. 



Løsningen er Hvil® 

Hvil® screener, behandler og 
forebygger søvnvanskeligheder

Hvil® inkorporerer en søvndagbog 
og dCBT behandling mod 
søvnvanskeligheder
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Hvil®: Introduktion

I alt 6 aktiviteter, som informerer om:

• De tre faktorer, der påvirker din søvn.
• Søvnens to processer
• Døgnrytme
• Beregn din første Hvil-score
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Hvil®: Søvndagbogen

Måler søvn og 
beregner brugerens 
Hvil-score

13



Hvil®: dCBT forløb

Hvil® inkorporer fem 
søvn parametre:

Søvnoptimering

Deaktivering

Stimulus-kontrol

Søvnhygiejne

Kognitiv adfærdsterapi
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Don't Just Take 
Our Words For It 
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Totale gennemsnitlige 

forbedring er 50,8%



Hvil®: bygger på forskning

Udviklet i samarbejde med Dr. Bobby 
Zachariae, professor ved Aarhus 
Universitet og Institut for Psyko-onkologi 
og Sundhedspsykologi.

Hvil® er en del af et forskningsstudie, 
der har til formål at teste digital 
behandling som et effektivt alternativ til 
farmakologisk behandling.
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Langvarig effekt
No quick fix
Ingen bivirkninger

Hvorfor Hvil®?
Effektiv over tid

Kortvarig effekt
Afhængighedsskabende 
Bivirkninger 
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Hvorfor Hvil®?

Alle fortjener en god søvn
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Sådan henter du Hvil® 

Du henter Hvil® i App 
Store og Google Play®

God fornøjelse
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Vil du vide mere? 

Sandra Hoffmann
Salgsdirektør
Enversion A/S

T: +45 24 42 95 59
M: shm@enversion.dk
W: www.hvil@.dk
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Business Developer
Enversion A/S

T: +45 28 14 07 45
M: lbk@enversion.dk
W: www.hvil@.dk
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