Psykoedukation vid sémnbesvar

Madnga barn och ungdomar sover under perioder simre. Det ér normalt och gar oftast éver
av sig sjdlv. Ibland kan svdarigheterna dock pdverka barnet och familjen sa pass mycket att
man behéver géra ndgot Gt dem. Det finns mycket man kan géra sjélv men det finns ocksa
bra behandling vid sémnsvdrigheter om man upplever ett behov av stéd och hjélp.

Varfor ar somnen viktig for oss?

Barn och ungdomar behover somn for att vaxa, utvecklas och for att kroppen och hjarnan
ska aterhamta sig. Hjarnan lagrar kunskap och minnen nér vi sover och smnen ar dven
viktig for immunforsvaret. Sdmnbehovet ar individuellt men de flesta barn behover:

e 0-12 manader: 15-18 timmar per dygn, men i den har aldern ar det valdigt stor
skillnad mellan olika barn.

e 1-33r: 12-14 timmar per dygn.

e 3-6ar:11-12 timmar per dygn.

e 6-12ar: 10-11 timmar per dygn.

e 12 ar och dldre: 8-9 timmar per dygn, men vissa barn behéver mer sémn i
puberteten.

Sémnbesvar hos barn kan méarkas genom att barnet far svart att orka med sin dag,
koncentrera sig och hantera motgangar. Barnet kan ocksa fa narmare till ledsenhet, irritation
och rastloshet vilket i sin tur kan leda till fler konflikter i familjen.

Vad ar somnbesvar?

De flesta barn sover under perioder samre, det ar normalt och gar ofta 6ver av sig sjalvt.
Ibland kan barnet dock behdva hjalp med att fa en battre somn. De vanligaste
somnproblemen handlar om svarigheter att somna, att man lagger sig for sent,
uppvaknanden under natten och mardrommar. Mer ovanliga besvar ar att ga i sémnen eller
ha nattskrack.

Vad ar orsakerna till att vissa barn drabbas?

Det finns manga olika anledningar till att barn far somnbesvar, vanliga orsaker hos yngre
barn ar: storre férandringar som att borja forskola eller fa ett syskon, radslor for tjuvar eller
monster, tankar om livet och déden. Aven vixtvirk eller singvatning kan paverka sémnen
negativt.

Hos dldre barn och tonaringar kan somnbesvaren till exempel bero pa: anvandande av
mobil, dator eller surfplatta for sent pa kvallen, stress 6ver skola, oro, angest och
nedstamdhet paverkar ofta sémnen negativt. Relationsproblem eller jobbiga hdandelser
barnet varit med om kan ocksa leda till problem med sémnen.




Vad kan du som foralder till ett barn med somnbesvar gora?

Vad som behdver goras beror pa vad som orsakar somnbesvaret men det ar ofta bra att
borja med att se 6ver somnrutiner och smnhygien. Har ar nagra tips att prova vid
somnproblem:

e Bestamd tid for laggning och ga upp samma tid pa morgonen oavsett hur manga
timmars somn barnet fatt. Tiderna bor inte variera mer an en timme ens under
helgen.

e Lugnande kvallsrutin. Det kan exempelvis vara bra att lyssna pa lugn musik eller en
avslappningsovning for att komma till ro innan du ska somna.

e Undvik att sova pa dagen. Behovs anda en sovstund pa dagen bor det inte ske for
sent pa eftermiddagen da det kan stéra nattsomnen.

e Forsok oka exponering fér dagsljus under dagen och dampa belysningen inomhus
pa kvallen.

o Fysisk aktivitet/trdning girna utomhus. Strava efter 30-60 min varje dag dock inte
for sent, avsluta traning/fysisk motion ett par timmar innan laggdags.

e Lat barnet ga upp fran sangen om hen inte somnat pa ca 30 min. Vanta sedan tills
barnet ar trott igen innan nasta forsok gors.

e Undvik skdrmar (Ipad, mobil, dator) efter laggning. Det leder ofta till en 6kad
aktivering.

e Lagom matintag innan ldaggdags. Barnet bor inte vara hungrigt men inte heller for
matt. Undvik kaffe, te, energidrycker, cola sen eftermiddag/kvall.

e Ha morkt och svalt i sovrummet. En svag nattlampa som inte lyser i 6gonen kan vara
bra for vissa barn.

e Strdva efter att sdangen blir en plats dar man sover och inget annat.
e Anvand inte sdangen (att ga och ldgga sig) som en bestraffning.

Behandling vid sdmnbesvar

Behandling vid somnbesvar inleds oftast med en kartlaggning déver hur barnets
somnmaonster ser ut. Man noterar i en somndagbok bland annat nar och hur lange barnet
sover, om det ligger vaken lange pa natten, om det sover pa dagen. Man ser ocksa 6ver
rutiner och vanor som man kan ha tappat pa grund av somnbristen. Utifran vad som orsakar
somnproblemen och vad som passar for familjen planerar man tillsammans med sin
behandlare vad som ska inga i behandlingen. Det kan handla om 6kad kunskap kring somn,
att tréna pa att sova sjalv eller hantera jobbiga tankar som stor. | vissa fall kan man ocksa
behova 6ka djupsdomnen genom att inledningsvis minska sovtid for att skapa ett storre
somnbehov till ndsta natt.

Kallor och lastips:

o 1177.se
e UMQO.se
Psykoedukation vid sémnbesvar | 2021-06-15 ' aVASTRA

GOTALANDSREGIONEN

\4



