SOVNENS 3 FASER NMaxlimerte

Sgvnen sgrger for, at der er plads til at gemme nye informationer og ggr
klar til at lsere nyt den naeste dag. Sgvnen kan deles op i tre hovedfaser.
Alle tre sgvnstadier er vigtige for savel leering som hukommelse.

FASE 1: DEN DYBE S@VN

Under den dybe sgvn ryddes der op i de gamle forbindelser i hjernen, der
bliver gjort rent, og det, som ikke laengere er aktivt, bliver smidt ud.
Under den dybe sgvn friggr kroppen en raekke vigtige hormoner, som
medvirker til vedligeholdelse af cellerne. Bl.a. stiger produktionen af leptin
(maethedshormon),melatonin (sgvnhormon), vaeksthormoner, kanshor-
moner og stofskiftehormoner. Samtidig falder insulinproduktionen, og
kortisol (langtidsstresshormon) udskilles.

Vores sanseindtryk bearbejdes i den dybe uforstyrrede sgvn og bliver lagt
pa lager, fx fra arbejdshukommelsen til langtidshukommelsen. | denne
fase vedligeholdes hjernen ved at skabe nye forbindelser, sa hukommels-
en styrkes og koncentrations- og indlaeringsevne hgjnes.

FASE 2: REM-S@GVNEN/DROMMESGVNEN

| REM-sgvnen/drgmmesgvnen bliver alt sat i system og lagt pa de rigtige
hylder. Man far skabt forbindelse mellem nye og gamle erindringer. Den er
rigtig vigtig for bearbejdelse, oplevelser, evnen til at lgse problemer samt
til kreativitet og innovation. Hjernen tager det nye, man har "leert” i dagens
lgb, og kombinerer det med noget af det gamle.

FASE 3: DEN LETTE S@VN

Under den lette sgvn sker der en overfgrsel fra korttidshukommelsen til
langtidshukommelsen. Korttidshukommelse er som et USB-stik. | denne
fase tammes USB-stikket for korttidshukommelsen, som laegges over i
langtidshukommelsen, sa der bliver gjort plads til ny laering.
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