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CENTER FOR SGVN

FOREDRAG & WORKSHOPS

Til vores foredrag om voksnes sgvn, tager vi jer med pa en rejse ind i sevnens forunderlige verden.
Viformidler vigtig og inspirerende viden om sgvnens betydning og potentiale, som motiverer til at
prioritere. Og sa kommer vi naturligvis ind pa alle de sma og mindre ting | selv kan gere for at give
sevnen de bedste praemisser. Bade privat og som arbejdsgivere. Et foredrag varer 1,5 time og en
workshop varer 3 timer. Pa en workshop arbejder vi mere indgaende med spargsmal, cases og

deltagernes sgvnlogs.

Viden om sgvnens
praemisser

Sevn er noget af det mest fantastiske, vi kan give os
selv - og alligevel noget af det, vi ofte tager for givet.
| foredraget dykker vi ned i, hvorfor savn er helt
afgerende for, hvordan vi har det, taenker, spiser,
bevaeger os og praesterer. Du bliver klogere p3,
hvad der faktisk sker i kroppen og hjernen, nar vi
sover, og hvorfor god s@vn er forudszetningen for
energi, kreativitet, sundhed og trivsel. Vi saetter
sgvnen pa plads som det fundament, alt andet hviler

pa.

Sevn er et finstemt samspil mellem krop og hjerne -
etindre ur, der fglger lyset, hormoner der styrer
rytmen, og biologiske processer, der hver nat
genskaber balancen i os. Nar vi forstar, hvordan
disse kraefter arbejder sammen, far vi gje pa det
fascinerende system, der holder osi live, vagne og
i trivsel. | foredraget folder vi sgvnens biologi ud og
giver et spaendende og inspirerende indblik i de
fantastiske processer, der spiller sammen, og de
praemisser, der ligger til grund for dem - netop for at
forsta, hvorfor sgvnen ikke altid kommer af sig selv i
den verden, vi leveriidag.

Nar vi forstar sevnens betydning og mekanismer, bliver
det tydeligt, at der er meget, vi selv kan gere. |
foredraget samler vi trddene og giver et inspirerende og
praktisk indblik i, hvordan du kan stgtte sevnen i
hverdagen. Du gar derfra med motivation til at
prioritere sgvnen - og med konkrete vaerktgjer og
strategier, der ger det muligt at skabe varige
forbedringer. For god sevn begynder med viden -
men vokser af handling.
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FOREDRAGSHOLDERE

www.centerforsoevn.dk

Jordemoder og medstifter af
Center for Bgrn og Unges Sevn

Jylland og dele af Fyn

Karen har arbejdet med familiedannelse,
sundhedsfremme og trivsel i bernefamilier siden
2009. Karen er uddannet jordemoder og
bgrnesundhedsvejleder med speciale i sgvn. Hun
har stor praksiserfaring med familier med
sevnudfordringer. Til daglig driver hun Center for
Bearn og Unges Sevn, hvor hun ogsa tilbyder
sgvnkonsultationer for familier. Hun braender for,
at alle i familien ma trives og sove godt. Karen er
medforfatter til bogen “Sgvn er en Superkraft”.

Karen underviser desuden pa vores
sevnuddannelse for fagfolk

Sundhedsplejerske og medstifter
af Center for Barn og Unges Sgvn

Sjeelland og dele af Fyn

Sine har beskaeftiget sig professionelt med bern i
over 15 ar som sygeplejerske og specielt med
berns sgvn som sundhedsplejerske. Sine har
seerligt sin praksiserfaring i barns sgvn fra sit
arbejde med barn med autisme, ADHD og
emotionelle forstyrrelser samt fra sin virksomhed
Sevnplejersken, hvor hun tilbyder
sgvnkonsultationer. Sine er forfatter til den nyeste
bog i Danmark om sma bgrns sgvn “Tryg sgvn”
og medforfatter til bogen “Sgvn er en
Superkraft”.

Sine underviser desuden pa vores
sgvnuddannelse for fagfolk.
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PRISER 2025

Foredrag om sgvn af ca. 1,5 times varighed Fra 10.000,- DKK ex moms

Workshop om sgvn af ca. 3 timers varighed Fra 15.000,- DKK ex moms

OBS! Kersel i forbindelse med afholdelse, palaegges priserne

Tilpas jeres forleb?

Har | seerlige behov, eller ser | ikke preecis det, | seger?

Vi braender for at formidle viden om sevn - og vi ggr det i mange
forskellige formater. Vi ved at behov og budgetter kan variere, og vi er
altid klar til en uforpligtende snak om hvordan vi bedst kan imgdekomme
jeres behov.

Vi har stor erfaring med bade fysiske og online oplaeg, korte indspark og
laengerevarende forlob, konsulentarbejde og undervisning og kan ofte
finde en Igsning, der imgdekommer jeres situation.




BOOKING

@nsker du at booke et foredrag
med o0s?

Uanset om du gnsker en
uforpligtende snak om jeres ansker,
om du har spgrgsmal eller er klar
med dato og tidspunkt for din
egnskede booking, sa er vi kun en
mail eller en opringning vaek.

Kontakt os allerede i dag pa
nedenstaende

Vi glaeder os til at hgre fra dig!

ToY  +45219090 12

@
kontakt@centerforsoevn.dk

@ www.centerforsoevn.dk




