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Tipsblad

Foraldratips for battre somn hos
barn

M3nga barn med adhd har sémnsvarigheter. Jamfért med andra barn har

de svarare att komma ner i varv och att somna pa kvéllen. De sover

ocksa oroligare och farre timmar per natt och har svarare att komma upp
o . . o s

pa morgonen. Sémnproblemen goér ocksa att de grundldggande adhd-

symtomen dkar, med inlérningssvé’mrigheter och eventuellt

beteendeproblem som f6ljd.

Har ar nagra forslag pa vad du kan gora for att
hjalpa ditt barn att sova battre:

1.

Rutiner kring laggdags

Att ha rutiner kring sdnggiendet hjélper ditt barn att stélla in sig pa sémn. En
aterkommande kvéllsprocedur signalerar till kroppen att det 4r dags att sova. Det
ar bra att ha enkla rutiner, s barnet kan lira sig att f6lja rutinerna sa
sjalvstandigt som mdjligt. Skriv gdarna ner kvillsritualen och placera den pé en
lamplig plats.

Skapa en bra sovmiljo

Ordna en sovrumsmiljo som passar just ditt barn. Det ar individuellt vad som har
en lugnande inverkan. De flesta sover dock bast i ett morkt, svalt och tyst rum
med en bra sing. Vissa barn kan bli hjilpta av till exempel en extra filt,
oronproppar eller musik i bakgrunden. Det kan vara bra att fore laggdags plocka
undan leksaker/prylar som kan pocka pa uppmarksamheten. Sting av eventuell
mobiltelefon, surfplatta och dator.

Dampa belysningen pa kviillen

Ljus aktiverar hjarnan och héller oss vakna. TV och dataspel haller aktivitetsnivan
uppe eftersom de ar stimulerande, samtidigt som ljuset frin skdrmarna signalerar
till hjarnan att den ska vara vaken. Forbered for somn genom att se till att
belysningen ar nedslickt och mysig 1-2 timmar fore sanggdende.

Nervarvning

Undvik hogstimulerande aktiviteter just fore laggdags. For mycket lek och
spannande aktiviteter (intensiv lek, dataspel etcetera) nira inpa sdnggiendet gor
att barnet blir uppvarvat. Se den sista timmen fore laggdags som en forberedelse
for natten. Det syftar bland annat till att sanka kroppstemperaturen som blir
forhojd vid intensiv lek eller annan aktivitet.

Sovrummet ska vara en problemfri zon

Att sova ska inte vara forknippat med negativa upplevelser. Anvand inte
sanggaende som bestraffning nar barnet har misskott sig. Gor laxorna i ett annat
rum om det gar, sa att sovrummet inte forknippas med laxbekymmer.

Etablera fasta tider for somnen
Det ar bra om barnet stiger upp och gar till sings vid samma klockslag hela
veckan. Undvik stora forandringar av sovtider under helger och ledigheter.
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7. Etablera fasta dagsrutiner
Regelbundna maéltider och aktiviteter under dagen bidrar till en mer stabil
dygnsrytm. Se till att ditt barn ater frukost, da far hjarnan en signal om att det ar
dags att vakna ordentligt. Stimulerande aktiviteter under dagen ar viktiga for
nattsomnen.

8. Fanga ljuset
Se till att barnet far sd mycket ljus som majligt under dagarna. Om det ar mojligt,
fanga morgonljuset pa vintern genom att promenera till skolan och forsok att vara
utomhus pé helgerna. Detta bidrar till att underhélla en regelbunden dygnsrytm.

9. Motion
Motion sianker stresshormonet kortisol i kroppen, vilket har en positiv inverkan
pa nattsomnen. Uppmuntra ditt barn att réra pa sig pa dagarna: idrotta, dansa,
springa, hoppa hopprep etcetera.

10. Tyngdticke
Man finner alltmer st6d for anvindande av sé kallade tyngdtécken, det vill sdga
tunga ticken som anvinds vid somnsvarigheter. Téackets tyngd gor att man
kanner sig lugnare och blir mer rofylld.

11. Medicinering
Overvig medicinering mot somnproblemen endast i nira samrad med ldkare och
om ditt barn har stora problem som inte gar 6ver trots andra insatser. P4 grund
av den (enligt vissa studier) bristande produktionen av somnhormonet melatonin
hos personer med adhd kan sémnen fungera battre med ett preparat innehallande
melatonin. Ibland kan man behova justera adhd-medicineringen.

Tipsbladet bygger pa litteratur, forskning och erfarenheter av vad som fungerar for
barn med adhd/add.

Anna Hogfeldt, leg. psykolog, 2013, granskad/reviderad 2020 __y L Habillterlng & Halsa
REGION STOCKHOLM




	Föräldratips för bättre sömn hos barn
	Många barn med adhd har sömnsvårigheter. Jämfört med andra barn har de svårare att komma ner i varv och att somna på kvällen. De sover också oroligare och färre timmar per natt och har svårare att komma upp på morgonen. Sömnproblemen gör också att de ...
	Här är några förslag på vad du kan göra för att hjälpa ditt barn att sova bättre:


