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Indledning

I en verden, hvor tid er mere efterspurgt end nogensinde, og hvor dét at vare veludhvilet er
nedvendigt for at kunne klare de udfordringer, man meder, er sovn badde ens bedste ven og varste
fjende. Hvad ber prioriteres, ndr man er opslugt af Instagram eller har en lang to-do liste samtidig
med, at ens sengetid naermer sig? Det er et spergsmal, som jeg har stillet mig selv utallige gange, og
mit indtryk er, at det gaelder for de fleste mennesker. Nar vaekkeuret ringer efter fi timers sovn,
fortryder jeg gang pa gang, at jeg ikke overholdt min sengetid. Det er i den forbindelse, at placebo-
effekten er relevant. En placebo er en behandling, der ikke har en iboende evne til at producere en
direkte fysiologisk virkning, men som alligevel har en gavnlig terapeutisk virkning og kan fa
mennesker til at opleve positive fysiske eller mentale effekter.” (Effectiviology, egen oversattelse).
Placebo-fenomenet er, 1 adskillige dokumenterede tilfelde, blevet pdvist. For eksempel er mennesker
blevet helbredt for depression uden at have modtaget reel medicinsk behandling (Pecifia, Bohnert &
Sikora, 2015). Det skyldes, at forventning kan skabe det forventede. Jeg ensker, i1 forleengelse heraf,
at blive klogere pa, om placebo-effekten kan bruges i andre sammenh@nge end inden for

leegevidenskaben. Jeg vil undersoge, om det er muligt at padvirke menneskers oplevelse af sgvn.

Problemformulering, formél og hypoteser

Ovenstdende overvejelser har ledt mig til felgende problemformulering:

Hvorvidt er det, ved brug af placebo-effekten, muligt at pavirke mennesker til at vere friske og

veludhvilede ud fra en subjektiv opfattelse?

Projektets formél er at undersege, om placebo-effekten kan benyttes i forbindelse med menneskers
sovnoplevelse og dermed ikke, om faenomenet findes. Tidligere forskning peger 1 retning af, at
negative oplevelser gor storre indtryk end positive, da de negative lettere dannes samt bearbejdes
grundigere og dermed huskes bedre (Baumeister, Bratslavsky & Finkenauer, 2001). I forlengelse

heraf har jeg opstillet folgende hypoteser:

Hypotese 1: Det er muligt at pavirke mennesker til at fole sig friske og veludhvilede.

Hypotese 2: Negative tilbagemeldinger pé sevnkvaliteten gor storre indtryk end positive.
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Béde verifikation og falsifikation af hypoteserne vil vare med til at gge forstaelsen af, hvordan den

subjektive opfattelse af sovnkvaliteten pavirker vurderingen af dens effekt.

Afgraesning

I min undersogelse af, hvorvidt man kan pdvirke mennesker til at vere friske og veludhvilede ved
brug af placebo-effekten, har jeg valgt at afgraeense mit projekt til at undersoge kvinder. De tilhorer
alle aldersgruppen 18-20 ar og har det samme regelmaessige sevnmenster med cirka otte timers sgvn
per nat. Dette er gjort i et forsgg pa at minimere eventuelle variationer. Evidens peger i retning af, at
placebo-effektens virkning blandt andet varierer mellem kennene (Vambheim & Flaten, 2017).
Derudover ligger mit fokus pé den raske population, hvorfor jeg har valgt at teste personer, der ikke

lider af sgvnleshed.

Begrebsafklaring

Sevnleshed er karakteriseret ved problemer som hyppige natlige opvédgninger, forlenget
indsovningstid og tidlige morgenopvigninger mindst tre dage om ugen igennem minimum tre
maneder. Konsekvenserne heraf er traethed, spendinger, humersvingninger samt koncentrations- og

hukommelsesbesver (Jennum et al., 2015, s. 217).

Sevnkvaliteten kan bade beskrives subjektivt og objektivt. Den subjektive sevnkvalitet omhandler
oplevelsen af at vere veludhvilet. I vurderingen heraf indgir sevnlengde, eventuelle natlige
opvagninger og indsovningstid (Ibid., 2015, s. 32-33). Den objektive sevnkvalitet bestemmes ved
hjeelp af malinger, som undersgger henholdsvis hjernebelgeaktivitet - EEG, muskelaktivitet - EMG
og gjenbevagelser - EOG (Espie, 2019). Den subjektive og den objektive vurdering af sgvnkvaliteten
vil ikke nedvendigvis afspejle hinanden, idet sevn delvist foregér pa et ubevidst plan (Jennum et al.,

2015, s. 33).

Placebosevn kan, i dette projekt, defineres som verende troen pd samt oplevelsen af at have sovet

uden, at dette er tilfeldet. De, som far placebosevn, vil fele sig friske og veludhvilet.

Metodevalg og empiri
Projektet tager udgangspunkt i et Repeated Measures-design, hvori én gruppe af forsegspersoner
udsattes for flere forskellige eksperimentelle forsegskonditioner. I den forbindelse tager jeg hegjde

for treeningseffekten ved at udsatte forsggspersonerne for de forskellige forsegskonditioner i
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varierende raekkefelge (Coolican, 2009, s. 68-69). Forsegspersonerne fungerer som deres egen
kontrolperson og testes enkeltvis i et afgrenset miljo. P4 den mide nedsattes risikoen for ydre

forstyrrende faktorer.

Projektet er opbygget efter den deduktive metode, hvori teori omsattes til empiri, og hvor hypoteser
verificeres eller falsificeres. Projektets empiri indsamles kvantitativt via spergeskemaerne, som
fremgar af bilag 1 (s. 12). Spergsmalene i skemaet besvares pd en Likert-skala (Coolican, 2009, s.
179-180). Jeg onsker ikke at undersegge den enkeltes oplevelse med forsgget i dybden, men derimod
de generelle tendenser, hvorfor den kvalitative metode ikke benyttes. Empirien, som bestar af
oplysninger om forsegspersonernes subjektive tilstand inden og efter forseget, omsettes

afslutningsvis til tal og analyseres.

Fordelen ved et Repeated Measures-design er, at der skal bruges ferre forsegspersoner, idet hver
forsegsperson bidrager med megen data. Derudover fungerer hver forsggsperson som sin egen
kontrolperson, hvilket betyder, at de variationer, der normalt er mellem forsegs- og kontrolpersoner,
udebliver. Ulempen ved et Repeated Measures-design er, at forsegspersonerne, grundet
treeningseffekten, typisk venner sig til omstaendighederne, hvilket kan afspejle sig i data og vare en
fejlkilde (Ibid., 2009, s. 72). Derudover kan dét, at hver forsegsperson skal overnatte fire gange, vere
tidskrevende og medfere frafald undervejs. I sddanne tilfzelde vil den hidtil indsamlede data ga tabt,

fordi forseget kraever, at alle forsagskonditioner gennemfores.

Etik

Ved forsegsstart far forsegspersonerne at vide, at de til hver en tid kan treekke sig. Det er vigtigt, at
forsegspersonerne ikke kender til eksperimentets reelle formal, da dette kan medfere, at Hawthorne-
effekten indtraeder. Den bevirker, at forsegspersonerne @ndrer adfaerd, enten bevidst eller ubevidst,
fordi de medvirker 1 et forseg (Statistics How To). Efter forsegets afslutning informeres
forsegspersonerne om projektets reelle formal og far samtidig retten til at vurdere, om de data, de har

bidraget med, ma bruges. Derudover far forsegspersonerne lov til at vare anonyme.

Pilotforseg

Inden det storre projekt kan padbegyndes, udferes et pilotforseg, som har til formal at teste

metodevalget og hypoteserne.
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Spergeskema

De to spergeskemaer bestir begge af fire spergsmal (bilag 1, s. 12), som er udarbejdet pa baggrund
af tidligere forskning. Det er relevant at vide, om forsegspersonerne har vearet fysisk aktive pa
forsegsdagene, da dette bide forbedrer sovnkvaliteten og -lengden (Jennum et al., 2015, s. 156).
Omvendt kan der ogsa vaere en sammenhang mellem stress og sgvnproblemer (Ibid., 2015, s. 114),
hvilket gor, at forsagspersonernes stresstilstand er interessant. Den subjektive savnoplevelse vurderes
pa baggrund af flere forskellige elementer, herunder humer, indsovningstid og felelsen af at vere

veludhvilet (Coolican, 2009, s. 219-220). Da spergeskemaet er standardiseret, varierer spergsmalenes

rekkefolge ikke.

Fremgangsméade

P& forsegsdagene folger forsegspersonerne tolv livsstilsrdd, der har positiv indflydelse pa
sevnkvaliteten (Walker, 2017, s. 362-364). Det indebarer blandt andet, at forsagspersonerne ikke mé
vare meget fysisk aktive lige inden sengetid, indtage kaffe eller alkohol, samt benytte telefoner eller
computere en time inden sengetid. Forsegspersonerne sover i det samme merke og afkelede lokale
ad forskellige omgange. Ovenstéende tiltag skyldes onsket om at neds@tte de variationer mellem
forsegspersonerne, som ikke relaterer sig til forsegsinterventionerne og dermed kan betragtes som

forstyrrelser.

Forsegspersonerne informeres om, at de deltager i et forseg med henblik pd at vurdere deres
sovnkvalitet over fire netter. Det bliver gjort ved hjalp af en app, som placeres ved siden af sengen.
Appen foretager ikke reelle malinger, men dette ved forsegspersonerne ikke. Der er ikke evidens for,
at sevnapps er troverdige (Jennum et al., 2015, s. 32), hvorfor disse ikke benyttes som et objektivt
maél for sevnkvaliteten. En time inden sengetid udfylder forsegspersonerne spergeskema 1 (bilag 1,

s. 12), og efterfolende blev de skarmet for alle former for skarpt lys samt elektronik og ure.

I lobet af forsegsdagene, som er jevnt fordelt ud over ti dage, bliver forsegspersonerne, 1 varierende

rekkefolge, A-B-C-D, B-C-D-A, C-D-A-B, D-A-B-C, udsat for folgende:

A: 8 timers sgvn og informationen om at have haft en optimal nattesgvn.
B: 6,5 timers sovn og informationen om at have haft en optimal nattesovn.
C: 8 timers sovn og informationen om at have haft en ringe nattesevn.

D: 6,5 timers sevn og informationen om at have haft en ringe nattesevn.
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En time efter opvdgningen bliver forsegspersonerne informeret om, hvordan de har sovet. Derefter

besvarer de speargeskema 2 (bilag 1, s. 12). P4 den médde prages forsegspersonerne i retning af at tro,

at de enten har sovet optimalt eller ringe. Forsegspersonerne far adgang til elektronik og ure efter at

have gennemfort ovenstaende.

Resultater og diskussion

Score

Score

Spergsmal 1
{leg har sovet godt)

Optimal Ringe
Feedback givet om sgwnkvalitet

Btimers sgwn &5 timers spvn

Spgrgsmal 3
(leg havde let ved at falde i sevn)

Optimal Ringe

Feedback givet om sgvnkvalitet

8 timears sgwn b.5 timers sgvn

Score

Score

Spergsmal 2
{leg faler mig frisk og veludhvilet)

Optimal Ainge
Feedback givet om sgvnkvalitet

8 mers sgan B.5 timers sgvn

Spergsmal 4
(feg er i godt humgr)

Optimal Ringe
Feedback givet om sgvnkvalitet

8 timers sgwn B.5 timers sgvn

Deskriptiv statistik - interventionsdata. Ovenstdende grafer viser data fra bilag 3 (s. 15-16) - heraf

fremgar det aritmetiske gennemsnit for hvert spergsmél og forsegskonditioner samt standardfejl.

Svarmulighederne har fiet folgende scorer: 1 = Meget uenig, 2 = Uenig, 3 = Hverken enig eller uenig,

4 = Enig og 5 = Meget enig. Skalaen er kontinuerlig, hvilket ikke er ideelt, da det kan vere

fordelagtigt at vaegte nogle svarmuligheder hgjere end andre.
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Pilotforsaget peger i retning af, at det er muligt at pdvirke menneskers sgvnoplevelse, hvilket
verificerer hypotese 1. Det kommer til udtryk 1 spergsmal 1 og 2, som beskriver den subjektive
sevnoplevelse, samt viser, at tilbagemeldingen om, at have sovet henholdsvis optimalt og ringe
afspejles 1 forsggspersonernes svar. De varierende sgvnlengder pa henholdsvis 8 og 6,5 timer
kommer ogsé til udtryk, men i mindre grad end tilbagemeldingernes pavirkning. Spergsmal 3 viser,
at forsegspersonerne oplever en forlenget indsovningstid pé netterne med 6,5 timers sgvn. Det er
ikke nedvendigyvis tilfaeldet, men kan skyldes folelsen af at have sovet kortere end de normale 8 timer.
Forsegspersonernes humer, som udtrykkes i spergsmal 4, lader ikke til at blive pavirke i samme grad

som opfattelsen af sgvnkvaliteten. Forsegspersonerne er generelt i godt humer om morgenen.

Som det fremgér af graferne, er der ikke et menster, som viser, at negative tilbagemeldinger pa
sovnkvaliteten har sterre effekt end positive. Det betyder, at hypotese 2 hverken kan verificeres eller
falsificeres. Differencen mellem natterne med tilbagemeldingen om optimal sgvn er, ved spergsmal
1, storre end differencen mellem natterne med tilbagemeldingen om ringe sevn. Ved sporgsmal 2
gelder det modsatte. Det er problematisk at konkludere noget pd baggrund af fire forsegspersoner,
som ogsa har varierende udgangspunkter, hvilket fremgar af bilag 4 (s. 17). Nér det er sagt, vil jeg
ikke vurdere, at baselinedata kan forklare interventionsdata. Resultaterne fra pilotforseget er et godt

udgangspunkt for videre forskning, som ber udferes pa et storre sample.

Konklusion og justeringer

Efter at have udfert pilotforseget, kan det konkluderes, at det er muligt at opstille et forskningsprojekt,
som undersgger, om det er muligt at pdvirke mennesker til at vere friske og veludhvilede ud fra en
subjektiv opfattelse. For at finde ud af hvor mange personer jeg ber undersgge i1 det egentlige
forskningsprojekt, har jeg, pa baggrund af pilotforsegets resultater, udfort en power-analyse. De fire
forsegspersoner, som indgér i pilotforseget, er en meget lille gruppe, hvis resultater kan vaere
misvisende. Med en power-analyse er det muligt at beregne dét antal forsegspersoner, der skal indgé
1 projektet for at kunne finde en relevant effekt af interventionen. I mit tilfeelde har jeg kombineret de
to interventioner, sevnlaengde og feedback. Jeg har derfor taget udgangspunkt i to forskellige effekter
pa interventionsspergeskemaet; effekten af sevnlengde og effekten af feedback. Effektstorrelser
henviser grundlaeggende til styrken af den effekt, der undersoges i en analyse - 1 mit tilfaelde er det
interventionen. Der er forskellige effektstorrelsesmél, alt efter hvilken statistisk analyse man
anvender til at analysere sine effekter. For at undersege sevnlengdeinterventionen har jeg

sammenlignet de gennemsnitlige scorer pa hvert spergsmél efter henholdsvis 8 og 6,5 timers sovn,
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mens feedback-interventionen er undersggt ved at sammenligne de gennemsnitlige scorer pa hvert
sporgsmaél efter feedback om henholdsvis optimal og ringe sevnkvalitet. Effektstorrelsen er beregnet
som Cohen’s d (Statistics How To), hvor en vardi pa d = 0,2 betragtes som lille, d = 0,5
reprasenterer en medium effekt, og d = 0,8 er en stor effekt. Til power-beregningen har jeg brugt
programmet G*power (Faul et al., 2007). Baseret pa tre af de fire spergsmal efter interventionen (Jeg
havde let ved at falde 1 sovn” er udeladt, fordi det kan betragtes som et baseline-spergsmal, selvom
det sagtens kan taenkes, at vurderingen af indsovningen ogsd pavirkes af feedbacken), er den
gennemsnitlige effektstorrelse af sgvnlengde pa spergsmalene d = 0,74, mens den gennemsnitlige
effektstorrelse af feedback pd spergsmdlene er d = 1,03. En power-analyse baseret pa disse
effektstorrelser viser, at det, med en gruppestorrelse pa 20 1 det egentlige projekt, vil vaere meget
sandsynligt at finde relevante effekter. I den forbindelse ber forsegsreekkefolgen varieres efter et
Latin-Square-design, som, med de fire forsggskonditioner, giver 24 unikke muligheder. For hver
forsogsperson trekkes én af de 24 muligheder uden tilbagelegning. Dét optimerer projektets

variationsgrad og minimerer treeningseffekten.

For at optimere forskningsforseget samt inkludere objektive mal for sevnkvaliteten, udskiftes den
passive app med overfladeelektroder, som benyttes til at lave malinger, der registrerer sevnen.
Derudover ber forsggslederen fremstd som en sundhedsfaglig autoritet ifort en hvid kittel, da dette
oger troverdigheden og tidligere har vist at fremme placeboeffekten (Smith, 2014). Det kan,
ydermere, vere interessant at tilfoje kategorier til spergeskemaet, som inddeler forsegspersonerne
efter kon, alder og A- eller B-menneske. Dette kan bidrage til sterre viden om, hvilke faktorer der
kan pavirke effekterne. Hvis placebosgvn viser sig at vare brugbar for raske personer, ber det
overvejes at afprove faenomenet pa personer, som lider af sgvnleshed. Flere studier viser, at placebo-
medicin har en gavnlig effekt pa sygdommen (Rogev & Pillar, 2013), hvilket vidner om et potentiale.

Nar det er sagt, kan det fysiologiske sevnpres, som opbygges, nar man ikke sover, blive en hindring.

Projektet kan vare problematisk 1 forhold til den eksterne validitet og dermed implementering 1
hverdagen, da det er udfordrende at pavirke sig selv. Hvis effekten af placebosevn pévises, vil det
vare brugbart at opfinde et redskab, som kan fungere som en ekstern pdvirkning. Dette dbner op for

flere forskningsmuligheder.
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Tidshorisont og budget

Projektets tidshorisont forventes at veere seks maneder, idet projektet kraever 80 overnatninger, som
udferes parallelt - altsa to ad gangen, men 1 forskellige lokaler. Dette sker over fire maneder. P4 den
made halveres antallet af forsegsdage. Derudover indgér to méneder til analyse og udarbejdelse af

rapport.

Post Note Beleb

Okonomisk kompensation til | 20¥400 (100 kroner per nat) 8.000 kroner

forsegspersoner

Maskine til EEG-, EMG- og Objektive malinger 6.050 kroner
EOG-malinger

Lokaler Lanes af Institut for Psykologi | 0 kroner

Brikse med mere Herunder lagener, sengetoj, | 3250 kroner

dyner og puder

Kittel 200 kroner
Uforudsete udgifter 2500 kroner
I alt 20.000 kroner

Som det fremgér af ovenstéende tabel, er det muligt at udfere projektet inden for en budgetramme pé

20.000 kroner.

Tak

En stor tak skal det lyde til min forskerkontakt, Signe Allerup Vangkilde, der er lektor i1
kognitionspsykologi pa Kebenhavns Universitet, og som har bidraget med megen brugbar vejledning
og inspiration til mine fremtidsmuligheder inden for forskning. Derudover vil jeg gerne takke mine
venner, som har aggeret forsegspersoner i pilotforseget, samt Andreas Nissen, Espen Rudjord
Nielsen, Mette Bollerup Doyle og Nikolej Drimer Berg fra Senderborg Statsskole. Sidst, men ikke
mindst, fortjener mine medspirer en keempe tak for god sparring og motivation gennem hele idé- og

skriveprocessen.
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Bilag

Bilag 1 - spergeskemaer:

Senderborg Statsskole

Spergeskema 1 - inden seévn

A: Jeg har vaeret i godt humer i dag.

0 0 0 0 o}
Meget uenig Uenig Hverken enig eller uenig Enig Meget enig
B: Jeg har felt mig frisk og veludhvilet i dag.
0 0 0 0 o
Meget uenig Uenig Hverken enig eller uenig Enig Meget enig
C: Jeg har veeret fysisk aktiv i dag.
o) 0 0 o} o}
Meget uenig Uenig Hverken enig eller uenig Enig Meget enig
D: Jeg har folt mig stresset i dag.
0 0 0 o} o}
Meget uenig Uenig Hverken enig eller uenig Enig Meget enig
Spergeskema 2 - efter sevn
A: Jeg er i godt humer.
o} 0 o 0 o}
Meget uenig Uenig Hverken enig eller uenig Enig Meget enig
B: Jeg foler mig frisk og veludhvilet.
o) o) o 0 o}
Meget uenig Uenig Hverken enig eller uenig Enig Meget enig
C: Jeg havde let ved at falde i sevn.
0 0 o 0 o}
Meget uenig Uenig Hverken enig eller uenig Enig Meget enig
D: Jeg har sovet godt.
o) o) o 0 o}
Meget uenig Uenig Hverken enig eller uenig Enig Meget enig
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Maria Beck Gaarde

Bilag 2 - inden sovn:

A: 8 timers segvn og informationen om at have haft en optimal nattesevn.

Jeg har veeret i godt humer i dag.

Answered: 4 Skipped: 0

Meaget uenig

Uenig

Hverken enig
eller uening

Enig

Meget enig

0% 0% 20%  30%

Jeg har veeret fysisk aktiv i dag.

Answered: 4  Skipped: 0

Meget uenig
Uenig

Hverken enig
aller uenig

Enig

Heserene -

0% 0% 20%  30%

B: 6,5 timers sovn og informationen om at have haft en optimal nattesovn.

Jeg har vearet i godt humer i dag.

Answered: 4 Skipped: 0

Meget uenig
Uenig

Hverken enig
ellar uening

Enig

Meget enig

0% 0% 20% 0%

Jeg har veeret tysisk aktiv i dag.

Answered: 4  Skipped: 0

Meaget uenig

Uenig

Hverken enig
aller uenig

Enig

Hesetene -

0% 10%  20%  30%

Jeg har falt mig frisk og veludhvilet i dag.

Answered: 4 Skipped: 0

Meget usnig

Uenig

Hverken enig
sller uenig

Enig

Meget enig

a0% S0% 100%

Jeg har falt mig stresset i dag.

Answered: 4  Skipped: 0

Meaget uenig

Uenig

Hverken enig
aller uanig

Enig

Meget enig

B0%  90% 100%

0% 10%

0% 10%

20%

20%

Jeg har falt mig frisk og veludhvilet i dag.

Answered:4  Skipped: 0

Meget uenig

Uenig

Hverkan enig
aller uenig

Enig

Meget enig

80%  90% 100%

Jeg har folt mig stresset i dag.

Skipped: 0

Answered: 4

Meaget uenig

Uenig

Hverken enig
aller uenig

Enig

Meget enig

80%  90% 100%

0% 0%

0% 0%

20%

20%

40%

50%

60%

T0%

T0%

0%

0%

80%

0%

0%

Senderborg Statsskole

90% 100%

90% 100%

90% 100%

0% 100%
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Maria Beck Gaarde

C: 8 timers sovn og informationen om at have haft en ringe nattesevn.

Jeg har veeret i godt humer i dag.

Answered: 4 Skipped: 0

Meaget uenig

Uenig

Hverken enig
eller uening

Enig
Meget enig

%

Jeg har vaeret fysisk aktiv i dag.

Answered: 4 Skipped: 0

Maget usnig

Uenig

Hverken enig
eller uenig

Enig

fesetens _

0% 0% 20% 40%  50%

30%

0%

&0%

T

Senderborg Statsskole

Jeg har folt mig frisk og veludhvilet i dag.

Answered: 4 Skipped: 0

Megat uenig

Uenig

Huerken enig
eller uenig

Enig

Meget enig

a0% S0% 100% 0%

Jeg har falt mig stresset i dag.

Answered: 4 Skipped: 0

Megat uanig

Uenig

Huerken enig
aller uenig

Enig

Meget enig

T0%  80%  90% 100% 0% 0% 20%

D: 6,5 timers sevn og informationen om at have haft en ringe nattesevn.

Jeg har veeret i godt humer i dag.

Answered: 4  Skipped: 0
Meget uenig
Uenig
Hverken enig
ellar uening
Enig
Heserene _
0% 10% 20% 30% 40% 50%
Jeg har vaeret fysisk aktiv i dag.
Answered: 4 Skipped: 0
Meget uenig
uUenig
Hverkan enig
eller uenig
Enig
e Enie -
0 10% 20% 30% 40% 50%

0%

BO%

T0%

30%

40%

50%

Jeg har felt mig frisk og veludhvilet i dag.

Answered: 4 Skipped: 0

Meget uenig

Uenig

Hverken enig
aller uenig

Enig

feserens -

80% 90% 100% 0%  10% 20%

Jeg har falt mig stresset i dag.

Answered: 4 Skipped: 0

Meget uenig

Uenig

Huerken enig
aller uenig

Enig

e _

TO%  80% Q0% 100% 0% 0% 20%

30%

40%

50%

Ot

GOt

T

T

T

0%

0%

a0%

80%

B80%

S0% 100%

20% 100%

20% 100%

0% 100%
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Maria Beck Gaarde

Bilag 3 - efter sovn:

Senderborg Statsskole

A: 8 timers sovn og informationen om at have haft en optimal nattesevn.

Jeg har sovet godt.

Answered: 4 Skipped: 0

Megat uenig

Uenig

Huverken enig
aller uenig

Enig

e _

0% 0%  20%  30%  40%  50%

Jeg havde let ved at falde i sgvn.

Answered: 4  Skipped: 0

Meget uanig

Uenig

Hverken enig
aller uenig

Enig

et -

0%  10%  20%  30% @ 40%  50%

0%

Jeg foler mig frisk og veludhvilet.

Answered: 4  Skipped: 0

Meget uenig

Uenig

Hverken enig
aller uenig

Enig

et e _

&0% 70 BO0%  90% 100% O A0% 20%  S0% 0% S0%

Jeg eri godt humer.

Answered: 4  Skipped: 0

Meaget uenig

Uenig

Hverken enig
aller uenig

Enig

B0% 100%

s _

0% B0%  90% 100% 0% 0%  20%  30%  40%  50%  60% D% 80%

B: 6,5 timers sgvn og informationen om at have haft en optimal nattesgvn.

Jeg har sovet godt.

Answered: 4 Skipped: 0

Meaget uenig

Uenig

Hverken enig
aller uenig

Enig

oo -

0% 0% 20%  30%

Jeg havde let ved at falde i sgvn.

Answered: 4 Skipped: 0

Meget uenig

Uenig

Hverkan enig
aller uenig

Enig

rastem -

40%  50%

Jeg foler mig frisk og veludhvilet.

Answered: 4 Skipped: 0

Megat uenig

Uenig

Huerken enig
eller uenig

Enig

Meget enig

TO% a0% 90% 100% 0% TO% B0%

Jeg eri godt humar.

Answered: 4 Skipped: 0

Meget uenig

Uenig

Hverken enig
aller uenig

Enig

fesetene -

0% T0%  80%  90% 100% 0%

T0% a0%

S0% 100%

0% 100%

20% 100%
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Maria Beck Gaarde

C: 8 timers sovn og informationen om at have haft en ringe nattesevn.

Jeg har sovet godt.

Jeg foler mig frisk og veludhvilet.

Answered: 4 Skipped: 0 Answered: 4 Skipped: 0
Meget uenig Meget usnig

Uenig Uenig

Hverken enig Hverkan enig

eller uenig aller uenig

Enig Enig

e -

0% 10%  20%  30%

Jeg havde let ved at falde i sgvn.

Answered: 4 Skippad: 0 Answered: 4 Skipped: 0
Meget uanig Meget usnig
uenig Uerig
Herken ang Herken anig
eller uenig eller uenig
Enig Enig
Mot e Mage g -
0% 0% 20% 30% 40% 50% 0% TO% a0% 0% 100% 0% 10% 20% 30% 40% 50% B0%: TOY B0% B0% 100%
D: 6,5 timers segvn og informationen om at have haft en ringe nattesevn.
Jeg har sovet godt. Jeg faler mig frisk og veludhvilet.
Answered: 4 Skipped: 0 Anewsred: 4 Skippad: 0
Meget usnig Meget usniz
Uenig Uenig
Hverkan enig Hverken enig
eller uenig eller uenig
Enig Enig
Mgt snig - Moge g
0% 10% 20% 30% 40% 50% 0% TO0% a0% 90% 100% 0% 10% 20% 30% 40% 50% B0%: oY a0% 0% 100%
Jeg havde let ved at falde i sgvn. Jeg erigodt humer.
Answered: 4 Skipped: 0 Answered: 4 Skipped: 0
Meget uanig Meget uanig
Uenig Uenig
Hyerken enig Hverken enig
aller uenig aller uenig
Enig Enig
10% 20% 308 40% 50% BO% TO% B0% B0% 100%

0% 10%  20%  30%

et ene -

10%

40%  50%  BO% 0% 80%

Jegerigodt humar.

40%  50%  B0%  T0%  80%  90% 100%

20% 100% 0%

20%

30%

40%

50%

&%

T0%

80%

Senderborg Statsskole

20% 100%



Maria Beck Gaarde Senderborg Statsskole

Bilag 4
Spergsmal 1 Spergsmal 2
{leq har vaeret | godt humgr | dog) {leg har falt mig frisk og veludhvilet i dag)
5 5
4 £ :[
3 32
§ :
z 2
1 1
a a
Optimal Ringe Optimal Ringe
Feedback givet om spvnkvalitet Feedback givet om savnkvalitet
WS timers sgvn 6.5 timers sgvn W8 tirners sdvn 6.5 timers sgvn
Sporgsmal 3 Spgrgsmdl 4
{leg har vaeret fysisk aktiv i dog) {leg har falt mig stresset | dog; rekodet)
5 5

Score
Scome

2 2
1 1
o a
Optimal

Optimal Ringe Ringe
Feedback givet om sgvnkvalitet Feedback givet om savnkvalitet
o 8 timers s@vn E.5 timers sdvn W8 tirners sdvm 6.5 timers sgvn

Deskriptiv statistik - Baselinedata. Ovenstaende grafer viser data fra bilag 2 (s. 13-14) - heraf fremgar
det aritmetiske gennemsnit for hvert spergsmédl og forsegskonditioner samt standardfejl.
Svarmulighederne har fiet folgende scorer: 1 = Meget uenig, 2 = Uenig, 3 = Hverken enig eller uenig,
4 = Enig og 5 = Meget enig. Ved sporgsmaél 4 er skalaen vendt om, da stress har en negativ effekt pd

sgvn.
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