Habiliteringen

VALKOMMEN TILL
foraldrainformation om
somn
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Dagens innehall

» Vad ar sémn?
« Sémnhygien - vad &r det?

« Stdd for god sdomnhygien

Habilitering
& Halsa

Vad ar somn och varfor (o]
sover vi?

Aterhamtning fér hjarnan och reparation av
kroppen

Aktivitetsnivan i kroppen sanks och celler
laddas med ny energi

Tillvéxt- och testosteronhormon ékar

.

Stresshormon och skoéldkortelstimulerande
hormon sanks

* Immunférsvaret aktiveras

Minnet uppgraderas

Habilitering
& Halsa
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Vad styr somnen?

Yttre faktor Inre faktorer
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& Halsa

Somncykler och somnstadier

Soémnen ar indelad i sbmncykler
som &r ca 1,5 timme langa

Normalt sover vi 4-6 sémncykler
per natt

Varje cykel innehaller olika stadier
av sémn. Det finns totalt fem olika
somnstadier
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SOmnens normala rytm — ca 25 ar

Sleep Phases

Ytlig somn
Stadie 1

Djup s6mn
Stadie 4

Time (hours)
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Somnens normala rytm - forskolebarn

Ytlig somn
Stadie 1

Djup sémn
Stadie 4

Tillvéxthormon

Habilitering
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Somnstadium 1

Detta ar sémnen vid évergangen fran vaket tillstand till sémn

Vi sover inte sa stor del i detta stadium

Detta sdmnstadium har inte heller ett sa stort
aterhamtningsvarde

Vacks man i detta stadium upplever man troligtvis inte att
man har somnat

Habilitering
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Rem-sdmn
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REM-sO6mn

« REM = Rapid Eye Movement

* Hjarnan och 6gonen ar mycket aktiva men den
viljestyrda muskulaturen ar bortkopplad

< Blodtryck, andningsfrekvens och puls stiger

* Hjarnans framlober "sover”

» REM-sémnen &r viktig fér minneslagring och bearbetning
av kanslor
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Somnstadium 2

« Detta ar "bassomnen”

» Denna typ av somn &gnar vi mest tid at under en
vanlig nattsémn

» Ungefar 50% av totala sémnen ar stadium 2-sémn

Habilitering
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Somnstadium 3 och 4

* Detta ar djupsémn
» Hogre grad av muskelavslappning

» Utsondring av tillvaxthormon
» F& dgonrdrelser

» Under djupsémnen aterhamtar sig hjarnan som allra mest

Habilitering
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SOmnens normala rytm — ca 25 ar

Sleep Phases

Ytlig somn
Stadie 1

Djup sémn
Stadie 4

Time (hours)
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SOmnens normala rytm - forskolebarn

Ytlig somn
Stadie 1

Djup sémn
Stadie 4

Tillvéxthormon
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Somnbehov

Spadbarn:  14-20 timmar
1-3 ar: 12-13 timmar
4-6 ar: 10-12 timmar
7-12 ar: 9-11 timmar

Tonaringar: 9-9,5 timmar

Vuxna: 6-9 timmar

Habilitering
& Halsa
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Vad stor somnen?

Oregelbunden livsforing Buller, ljus

Alkohol, kaffe Mardrémmar

Oro, angest, stress Vand dygnsrytm

Sjukdom, vark Proppmatt

Mediciner

Tandgnissel

Skarmar (blatt ljus)

2020-02-27
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Medicinska
orsaker

Andra orsaker till
sémnproblem

EEEeE

Melatonin Pura

'

4

Obalans i melatonin-
produktionen

abd cdiadesrrans 4
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Somn hos barn med autism

Studier visar att:
« Det ar vanligare med sémnproblem hos denna
gruppen barn

« Det vanligaste ar svarigheter med att reglera
s6mn och vakenhet samt att somna och
bibehalla somnen

« Det ar forknippat med rutiner och ritualer hos
barnet

+ Det ger stress hos foraldrar

Habilitering ey
& Halsa M
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Olika typer av somnproblem

Svarigheter att somna

Svarigheter att somna sjalv

Vaknar pa natten

Svarigheter att somna om

Mindre sémnbehov &n jamnariga

Vaknar tidigt

Habilitering
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Vilka symptom kan dalig sémn ge?

Troétthet, dagsémnighet Humorsvangningar, depressivitet
Kansla av energildshet Koordinationssvarigheter
Minnessvarigheter Muskel- och ledvark
Koncentrationssvarigheter Nedsatt immunférsvar

Samre férmaga att tdnka Amnesomséttningen stors
Frusenhet Aptitstérning

Minskad kreativitet med mera....

Huvudvark

Habilitering
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Negativ spiral

Trotthet

Irritation

Koncentrationssvarigheter
Soémnbesvar Nedstamdhet

Oro/angest

Obehag

Fysiska besvar

Habilitering YEY s
& Halsa \
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Somnformeln —
Recept for god s6mn

Faktorerna samverkar och alla
ar viktiga for att somnen ska
fungera sa bra som magjligt

Dygnsrytmen

Tiden vi &r vakna

Aktiveringsnivan

Habilitering
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Dygnscirkel
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Mal
Barnet skall kunna somna sjalv i
egen sang
Barnet skall kunna somna om
sjalv i egen sang
Kanske ocksa sova mer
sammanhangande

Delmal pa vagen

Habilitering
& Halsa
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Aktivitets- och vilobalans:

Individens totala energimangd

Energitjuvar
Energigivare

Balansering
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Sémnhygien

Sovrumsmiljé som
beframjar sémn

Uppmuntra bra sémnvanor
Fysisk aktivitet

Vara ute-ljus

Undvik sémnstérande faktorer

Rutiner

Habilitering
& Halsa
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1. Sovrumsmiljé som
beframjar sdmn

Bekvam sang i valkand miljé
Ratt temperatur
Mérklagt, lugnt och tyst rum

Séangen ska vara associerad till att
sova, inte leka osv

Ev. nattlampa

Habilitering YOV 51 osnccionen
&Halsa M
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2. Uppmuntra bra sémnvanor

Regelbundna rutiner kring sangdags
Regelbundna tider fér sdngdags och uppstigning
Borja med somnrutiner ca 30 min fére sénggaendet

Ga igenom problem, bekymmer och planering i god
tid innan sémnrutinerna paborjas

Somna pa egen hand, utan foralders sallskap

Forklara varfor barnet ska sova i egen sang hela
natten

Habilitering
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3. Fysisk aktivitet:

Kroppens behov av rorelse
Blodtryck

Hormoner

Okad blodgenomstrémning i vavnader
Psykiskt valmaende

Balans mellan fysisk aktivitet och avspanning

Habilitering MOV
&Halsa M
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4. Vara ute — ljus

« Ljus piggar upp
« Starker dygnsrytmen

Habilitering
& Halsa
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5. Undvik

Skarmtid minst en timma innan sénggaende

Uppspelthet eller upprérdhet innan séngdags

Traning eller annan kraftig fysisk aktivitet sent pa
kvallen

Koffeinhaltiga drycker efter kl 16 (ex kaffe, cola,
choklad)

Stora maltider och dryck sent pa kvallen

Att ga till séngs allt fér hungrig

Att sova pa dagen

Att ligga vaken i sdngen

Habilitering
& Halsa
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6. Rutiner
« Skapa trygghet \
och férutsagbarhet '

« Tydlighet infér
sanggaende

Habilitering
& Halsa
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Somnobjekt
Valj ut nagot som barnet vill ha
med sig i sangen:

Nalle/gosedjur
Filt

Habilitering
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Metoder for att
tydliggdra nar och hur

19.30 Byta om och toan
20.00 Prata om dagen
20.15 Lyssna pa musik
20.30 Slacka och sova
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Forklara med hjalp
av en berattelse

ésSaes Mmoo

Habilitering Y
& Halsa \
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Hur lange ar det natt?

 Visa pa med nattlampa och timer:
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Hjalpmedel vid somn

Maorklaggningsgardin
Oronproppar

Tyngdtacke —
individuellt utprovat
med arbetsterapeut.
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Exempel pa saker som
kan inga i sdbmnrutinen

Pratstund, om dagen och ev.
morgondagen, innan sémnrutiner
paborjas

Varmt bad

Varm dryck

Lasa

Musik

Avslappning

Filt, nalle, mm

Habilitering MOV
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Nedvarvning och avslappning

Om barnet somnar avslappnat sa ar det storre
majlighet att barnet sover lugnare under natten.

i nvsuar PR

Saga med
avslappning i bok
eller MP3

()

Spela upp liud Avslappningsévningar

Youtube: Avslappningsmusik fér Barn

Habilitering
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For dig som foralder!

Oavsett vilken sdmnhygien som ni valjer sa maste
ni som foraldrar halla fast vid strategierna.

Nar det fungerar sa fortsatt att halla fast vid
strategierna.
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Fallbeskrivningar

Flicka nio ar, att sova i sin egna sang
hela natten.

Pojke atta ar, somna i egen séng.

Habilitering
& Halsa
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Vad hander nu?

« Jobba vidare pa egen hand
 Individuell uppféljning i hemteamet

« Behovs ytterligare utredning?
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Vad tyckte du om forelasningen?

Utvardering

Tips pa andra BIG grupper!

TACK!
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