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1. Hvordan 
påvirker det dig 
at være i gang 
konstant?

Samtaleemner
 ■ Hvad bruger du tid på? … 
arbejde/personlig udvikling/familie/
venner?

 ■ Er der altid balance?
 ■ Hvordan kunne du få balance i dit liv igen?

Konklusioner
 ■ Livet kan føles som et hamsterhjul – og det 
er et vink om, at du skal passe på!

 ■ Erkend, at du må skabe balance for at nyde 
dit arbejde og privatliv – og få masser af 
søvn

 ■ Søvn hjælper dig med at have god kontakt 
med andre, nytænke, klare forandring og 
bevare overblikket

4. Hvor meget 
søvn har du 
brug for?

Samtaleemner
 ■ Føler du dig udhvilet, når du står ud af 
sengen efter en nats søvn?

 ■ Har du en diagnosticeret søvnlidelse? Er 
der nogen, som har lyst til at fortælle om 
deres oplevelse?

 ■ Er du morgenmenneske (A) eller 
aftenmenneske (B)?

Konklusioner
 ■ Find ud af, hvor meget søvn du har behov 
for, for at føle dig udhvilet og fungere godt 
– for de fl este er det 7-9 timer i døgnet

 ■ Sørg for at sove nok – beskyt din søvn, så 
vil den beskytte dig

3. Hvad er 
tegnene på 
træthed? 

Samtaleemner
 ■ Hvad er din sengetidsrutine? 
 ■ Følger du samme rutine, når du rejser eller 
sover ude?

 ■ Hjælper det dig? Hvordan?
Konklusioner

 ■ Find en sengetidsrutine, som hjælper dig 
med at falde i søvn lettere og få en bedre 
nattesøvn. Det kan være noget helt enkelt 
som at tage et bad, børste tænder og læse 
en bog

 ■ Hvis du ikke har en rutine, men har svært 
ved at falde i søvn eller er længe om det, så 
afprøv en rutine, og se, hvad der sker – det 
er aldrig for sent at få gode søvnvaner

5. Hvad er din 
sengetidsrutine?

Samtaleemner
 ■ Hvad sker der med dig, når du er træt? 
 ■ Har du bemærket nogen symptomer? 
Hvilke?

 ■ Hvad gør du ved dem? Hjælper det?
Konklusioner

 ■ Hold øje med træthedstegn, og ignorer 
dem aldrig. Måske er du nødt til at 
afbryde dét, du er i gang med, og tage 
en pause eller skifte over til noget andet. 
Træthedstegn er f.eks.: dårlig hukommelse, 
nedsat fokus, at stirre ud i luften, gabe, 
rastløshed, gnide sig i øjnene, irritation og 
sløret tale

 ■ Sig det til dine kolleger og/eller din leder, 
når du føler træthed – og tal med dem om 
eventuelle risici, og hvad der kan gøres

Tag en snak 
om træthed

2. Hvad har du 
bemærket, når 
du sidder bag 
rettet og er 
træt?

Samtaleemner
 ■ Hvordan føltes det? 
Kan du huske hele turen?

 ■ Bemærkede du, hvordan det påvirkede 
din kørsel? 

 ■ Nåede du frem uden problemer?
Konklusioner

 ■ Kør aldrig, når du er træt – 20 % 
af dødsulykker i trafi kken er 
træthedsrelaterede

 ■ Bliver du træt bag rettet, så kør ind til siden 
og stop et sikkert sted 

 ■ Tip – for at overtale en person til at stoppe, 
kan du spørge, hvorfor han/hun gerne vil 
nå uskadt frem?

 ■ Husk, at kørsel efter en nattevagt kan øge 
risikoen for træthed og sandsynligheden 
for førerfejl og uheld



Træthed forhindrer os 
i at præstere som vi 
ønsker – det påvirker alt: 
fra vores reaktioner og 
humør til vores generelle 
sundhed og velvære.

Vi stiller nogle af 
de store spørgsmål

Hvordan påvirker 
det dig at være i 
gang konstant?

Hvad er tegnene på 
træthed? 

Hvad er din 
sengetidsrutine?

Hvad har du 
bemærket, når du 

sidder bag rettet og 
er træt?

Hvor meget søvn har 
du brug for?

Lider du af træthed?

STOP 
og pas på dig selv 

og andre
Se vores video om træthed: 

youtu.be/TH2fFeGe8Os


