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Spvnvanskeligheder og konsekvenser

Hvorfor er sgvnvanskeligheder en samfundsmaessig og gkonomisk byrde?
Hvordan behandles sgvnvanskeligheder

Digital kognitiv adfeerdsterapi
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| 2018 var praevalensen af sgvnlidelser
(lat. Insomnia) | Danmark mellem 20-50%

Kilde: Rigshospitalet; Dansk center for sgvnsygdomme. Sgvnbesvaer (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).



| 2011 rangerede insomni 11. pa
listen over mentale og neurologiske
lidelser som verdensstgrste

sygdomsbyrde af WHO

Kilde: Collins PY, Pate IV, Joestl SS,March D, Insel TR, Daar A Setal.“Grand challenges in global mental health”.In: Nature 475(7354)
(2011),pp.27-30.



Hver 1(). person bruger sovemedicin dagligt

Kognitiv adfaerdsterapi (CBT)
er fgrstelinjebehandling

Kilde: Rigshospitalet; Dansk center for sgvnsygdomme. Sgvnbesvaer (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).



Sevnvanskeligheder pavirker livskvalitet
bade mentalt og fysisk

Risiko for at udvikle...

Overveegt, stofskiftesygdomme, hjerte-kar

sygdomme, demens mm.

Depression, stress, angst, nedsat selvveerd mm.

Kilde: Rigshospitalet; Dansk center for sgvnsygdomme. Sgvnbesvaer (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).



Hvorfor er sgvnvanskeligheder en
samfundsmaessig byrde?

Dansk Psykolog Forening anslog, at ventetiderne i

2021 var mellem 14-16 uger @

28% af sygefravaeret pa arbejdet skyldes
sgvnvanskeligheder

Dansk Psykolog Forening. Ventetid til psykolog behandling saetter 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.nIlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4153055/



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4153055/

Hvorfor er sgvnvanskeligheder en
gkonomisk byrde?

De arlige omkostninger forbundet med
sgvnvanskeligheder var 23 mia. DKK i2012

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



Lgsningen er digital
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Digital cognitive behavioral therapy (dCBT)

dCBT gor det muligt for mennesker, der er ramt af
insomni eller sevnvanskeligheder, at modtage online
adgang til CBT uden behov for ansigt-til-ansigt
interaktion med en sundhedsprofessionel

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.
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Lesningen er Hvil®

Hvil® screener, behandler og
forebygger sgvnvanskeligheder

Hvil® inkorporerer en spvndagbog
og dCBT behandling mod
sgvnvanskeligheder

Kom godt i gang med Hvil®
© 2min.
a

<)

Det er vigtigt for os, at du forstar hvad Hvil er -
og hvad Hvil ikke er.

Derfor skal du nu igennem en kort introduktion,
som giver dig en grundlaeggende forstaelse for
hvad Hvil er, og hvordan Hvil kan hjselpe dig.

God forngjelse!
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Hvil®: Introduktion

Hej René £33
Her kan du se de b aktiviteter, vi har gjort klar til

dig. Vi anbefaler, at du gennemferer alle
aktiviteterne allerede i dag.

| alt 6 aktiviteter, som informerer om: e

* De tre faktorer, der pavirker din sgvn. .\l

® S¢Vnen5 tO processer De 3 faktorer, der
pavirker din sevn >
* Dggnrytme X oo
* Beregn din fgrste Hvil-score Ao S .
@© 5 min.

Beregn din farste
My Hvil-score =



Hvil®: Sevndagbogen

Maler sgvn og
beregner brugerens
Hvil-score

33% Afbryd X

Farste proces: Sgvnpres

Sevnpres

Morgen Nat Morgen

Sevnpres er en betegnelse for den sevnighed,
der opbygger sigi lebet af dagen.

Jo lzengere tid du holder dig vagen, desto
sterre vil dit sevnpres vaere. Under savnen vil
sevnpresset til gengaeld blive mindre.

Du har derfor selv indflydelse pa dit sevnpres
- hvis du feks. tager en lur i lebet af dagen, vil dit
sevnpres veere lavere om aftenen.

)

Resultat

& Tidisengen

& Sevneffektivitet

Sevn
T.Mar 8 Mar
Tidisengen

Opvagninger

7. Mar

8. Mar

. Mar

Sevn

1. Mar

5t 45min

55%

T Mar

Tidli sengen: 5t og 24 min.
Sevn: 2tog 12 min.

12.Mar  ldag

12.Mar  ldag
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Hvil®:; dCBT f

Hvil® inkorporer fem
sgvn parametre:

S@vnoptimering
Deaktivering
Stimulus-kontrol
S@vnhygiejne

Kognitiv adfzerdsterapi

8% Afbryd X

Veelg nye vaner

Herunder har vi samlet forskellige strategier,
relateret til dit sovemiljs, som du med fordel kan
arbejde med for at forbedre din sevnhygiejne.

Veelg 2 eller flere vaner, som du vil arbejde med
at forbedre.

Jeg vil gore
sovevzerelset helt merkt

For nogle personer kan selv meget lidt lys
have en opkvikkende effekt. Sovevaerelset
ber derfor veere sa merkt som muligt.

Hvis lys udefra holder dig vagen, kan du
overveje at anskaffe merklaegningsgardiner.
Hvis du sover med taendt natlampe, overvej

hvor den kan placeres, sa den generer dig
mindst muligt.

Vaelg

1valgt

Jeg vil serge for en tilpas kalig
temperatur i soveveerelset

Forskningen viser, at man sover bedre i
kelige omgivelser. Sovevasrelset ber derfor
vaere en smule kaligere end husets evrige
rum. Den anbefalede temperatur er 16-18

grader.

Det kan variere meget, hvilken temperatur
man har det bedst med, men man bar undga
temperaturer under 12 grader og over 24
grader.

V| Valgt

14



Don't Just Take
Our Words For It

Totale gennemsnitlige
forbedring er 50,8%

Gennemsnitlig hvil

80 1

Hvilscore for brugere i behandlingsforleb

60 1
o
Q
Q
(2]
40 1
2 -
0-
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

5
Udvikling over tid
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Hvil®: bygger pa 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 formal at teste digital
behandling som et effektivt alternativ til
farmakologisk behandling.

33% Afbryd X

Du har gjort det godt - din
sevneffektivitet er forbedret!

T.Mar 8 Mar 1.Mar 12Mar Idag

Vi kan se ud fra dine check-ins, at din indsats har
baret frugt, og at din sevneffektivitet er forbedret.

For vi udvider dit sevnvindue yderligere, vil vi
gerne have din sevneffektivitet op pa 90%
eller derover.

Du skal derfor fortsastte med det samme
sevnvindue i den kommende periode. Det vil
understgtte den gode udvikling, sa sevnvinduet
kan blive justeret.

¢
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Hvorfor Hvil®?
Effektiv over tid
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Kortvarig effekt
Afhangighedsskabende
Bivirkninger

la
/)
Langvarig effekt

No quick fix
Ingen bivirkninger

17



Hvorfor Hvil®?
Alle fortjener en god sgvn
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Sadan henter du Hvil®

Du henter Hvil® i App
Store og Google Play® « Kgb Store

God forngjelse

NU PA

» Google Play
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Vil du vide mere?

Lise Birk Kristensen
Business Developer
Enversion A/S

Sandra Hoffmann
Salgsdirektar
Enversion A/S

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

T: +45 24 42 95 59
M: shm@enversion.dk
W: www. hvil@.dk

enversion

www.enversion.dk
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