PSYKIATRIEN

- i gode haender

Gode rad om sgvn til bgrn med ADHD, der
har sgvnvanskeligheder

Savnforstyrrelser er et hyppigt problem hos barn med
ADHD. Sgvnproblemerne kan fx veere:

« barnet vil ikke ga i seng eller blive i sengen

* barnet kan ikke falde i sgvn

* barnet vagner mange gange i lgbet af natten
* barnet vagner meget tidligt

* mareridt

e sgvnreedsel

* natlig vandladning.

God sgvn er livsvigtig, for under sgvnen stimuleres
de veeksthormoner, der fremmer udvikling af krop og
hjerne. Saledes sker 2/3 af
vaeksthormonproduktionen, mens vi sover, og
sgvnunderskud synes at nedseette dannelsen af
vaeksthormon.

Ogsa mentalt er sgvnen vigtig. Uden sgvn svaekkes
opmeerksomhed og dgmmekraft, og reaktionstiden
nedsaettes. God sgvn har desuden sammenhaeng
med indlaering, adfeerd og oplevelsen af stress.

S& meget skal vi sove

Vores sgvnbehov er individuelt. Nogle bgrn har brug
for megen sgvn, andre kan klare sig med betydeligt
feerre timer. Om man har brug for meget eller lidt
sgvn er til dels arveligt, men fglgende rettesnor kan
bruges:

Behov for sgvn

Nyfadt 16 — 20 timer
3-arig 10 — 14 timer
12-arig 9 — 10 timer
Ung 8 — 9 timer
25+ <7 timer

Det er dog ikke alene leengden af sgvnen, der er
afggrende for, om vi far sgvn nok, men ogsa
kvaliteten af sgvnen.

SADAN AFHJZLPER DU
SOVNVANSKELIGHEDER

Der kan veere flere forskellige arsager til, at barnet
har sgvnvanskeligheder. Afhaengigt af &rsagen er der
forskellige steder, man kan saette ind.

Det er dog ikke altid, at der kan findes en arsag. Men
det er altid en god idé at forsgge at beskrive, hvori
problemet bestar, for at seette fokus pa hvad der skal
aendres. Ved at beskrive problemet, far | maske gje
pa uheldige vaner eller uhensigtsmaessige manstre,
som skal brydes, sa | kan szette gang i en indsats
hjemme.

Giver dette ikke tilfredsstillende resultater, bar |
overveje at sgge professionel hjeelp.

Skab faste rutiner ved sengetid

En fast sengetid og faste rutiner omkring sengetid er
en hjeelp til at opretholde en god sgvnrytme. Da
sgvnbehovet ogsa hos barnet kan variere, er det
vigtigt at veere opmaerksom pa, hvornar barnet bliver
treet. Hvis barnet laegges i seng for tidligt, kan for
megen vagentid i sengen gdeleegge sgvnrytmen.
Ligeledes kan sgvnrytmen forstyrres, hvis barnet nar
at blive overtraet.

Det er derfor vigtigt at respektere barnets sgvnrytme.
Skal du hjeelpe barnet til en bedre sgvnrytme, er det
farste skridt at beslutte sig for det.

Det er ogsa vaesentligt at ggre sig klart, at der ikke
findes nemme og hurtige Igsninger. Ofte m& man
veebne sig med talmodighed. Derfor skal
beslutningen om at forsgge at ggre noget ved
problemet ikke tages midt om natten, hvor problemet
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gar én pa. Beslutningen skal ligeledes tages i
enighed mellem de voksne.

Det er vigtigt, at ville aendre pa situationen og at turde
vise det. Det vil utvivisomt skabe konflikter med
barnet, men det er vigtigt at st fast, ellers er det
spildte kreefter.

Skab et godt sgvnmiljg

Barnet skal have et ordentligt savnmiljg, det vil sige
en god og komfortabel seng eller en god madras. Der
skal veere en tilpas rumtemperatur, helst ikke for
varmt.

| bgr have talt om dagens oplevelser og problemer,
for barnet leegges i seng, samt om morgendagens
planer. Forsgg af finde jeres egne ritualer til sengetid.
Det kan veere godnat-laesning eller en sang.

Der mé ikke veere for meget, der kan aflede barnet fra
at sove. Derfor er det en god idé, at veerelset er stille,
og at der er mgrkt. Det er dog vigtigt, at barnet er
trygt ved at sove. En lille vdgelampe kan vaere en idé,
hvis barnet er utrygt ved marke.

Nogle bgrn vil falde til ro med stille musik, men
fiernsynskiggeri kan forveerre sgvnproblemerne.

Det er vigtigt, at barnet ikke forbinder sengetid med
straf. Det kan vaere fristende at bede et barn ga i
seng, hvis han/hun ikke hgrer efter eller lignende,
men man risikerer, at barnet forbinder sengetid med
straf, hvilket man bgr undga.

Barnets sengetid bgr tilpasses, nar barnet er treet.
Hvis treetheden farst er der kl. 22, kan man ikke
forvente, at barnet kan falde i sgvn kl. 20. Men du kan
efterfglgende trin for trin forsgge at fremrykke
tidspunktet for sengetid. Hvis du vil forsgge dette, er
det vigtigt med bade fast sengetid og fast vaekning.
Det geelder alle ugens dage — ogsa weekender og
ferier.

Tjekliste til et kig pa forhold omkring sgvn
Er disse forhold tilstreekkelige i barnets sgvnmiljget:

» familisere omgivelser
* komfortabel seng
* rumtemperatur — ikke for varmt

* magarkt, stille vaerelse — eventuelt med en lille
vagelampe

* ingen stimulation, fx tv-kiggeri, iPad eller PC
* ingen negative associationer, fx straf.

Du kan forsgge at statte:

* rutiner omkring sengetid

» fast sengetid og vaekning — alle dage

* sengetid, ndr barnet er treet

* snak om problemer og planer i god tid fgr sengetid
» falden i sgvn uden at foreeldre er til stede

¢ regelmaessig fysisk aktivitet, frisk luft og sollys.

- Og du kan forsgge at undga:

* lang eller sen eftermiddagssgvn

¢ skeermtid far sengetid, sluk minimum 1 time far
» ophidselse, uro eller affekt fgr sengetid

» fysisk aktivitet far sengetid, mindst 3 timer

» koffeinholdige drikke sidst pa dagen, fx cola

» store maltider lige far sengetid

» for megen "vagentid” i sengen.

Drgft sgvnproblemerne med behandleren

Er barnet i behandling, fx medicinsk behandling for
sin ADHD, kan der eventuelt justeres i behandlingen,
for at imadekomme sgvnproblemer. Det er ogsa
muligt at behandle medicinsk, hvis barnets
sgvnvanskeligheder skyldes en forstyrret sgvnrytme.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0s. Vil du vide mere om ADHD og sgvn, kan du
eventuelt laese mere pa patienthandbogen.dk.

Kontakt

Ambulatorium for ADHD
TIf. 97 64 33 87
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