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SOMNPROBLEM VID AUTISM

Valkomna till en forelasning om sémn och somnproblem
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Agenda

« Om somn.

* SOMn hos barn och ungdomar med autism.

- Atgarder for att forbattra sdmnen.

» Nasta steg: fler metoder for att forbattra sémnen.

* Innan vi borjar: Fyll i utvardering.

* Avslut senast 12.00
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Om somn
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Vad ar somn?

« Sankt medvetandegrad.

» Aterhamtning och

Varfor sover vi?

reparation.

— Hjarnan formar och lagrar
minnen.

— Inlarning forbattras.

— Tillvaxthormoner frisatts.

— Stresshormoner minskar.
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Dygnsrytmen

« Var biologiska dygnsrytm styr vakenhet och somn.
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Dygnsrytmen

1. Kroppstemperaturen. Stiger pa morgonen. Som hogst
mitt pa dagen, sjunker pa kvallen. Som lagst kl 03-04.
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Dygnsrytmen

2. Melatonin. Hoga nivaer hjalper oss att somna. Frisatts av
morker, stangs av av starkt ljus.
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45
40

35 N\
o\ /3TN
© 7N\

5
0

NIVA

N\

6 7 8 91011121314151617181920212223 0 1 2 3 4 5 6

TIDPADYGNET  e==Temperatur «===Melatonin



éjn Region Orebro lan
Dygnsrytmen

Dygnsrytmen kan se lite olika ut for olika personer.

Tonaringar har en naturlig forskjutning av dygnsrytmen:

Kvallspigga och morgontrotta.
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Hur sover vi?:
-Om somncykeln

Cvepaaantt DBrief Awﬁlf?ning
Awakening - Tt “ B
REM Sleep —
Stage 1 ]_|_|ﬂ|_r
Stage 2
Stage 3
Stage 4

Midnight 0130 0300 0500 0630
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Hur mycket somn behodver vi?

« Det ar valdigt individuellt. Kan variera mycket fran person
till person.

. 6-12 &r: 9-12 (8-13)
« 13-19 &r: 8-10 (7-11)
* Vuxna: 7-9 (6-10)

- Aldre: 6-8 (5-9)
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Somnen ar till viss del kulturell
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Kroppen kompenserar for
somnbrist

SOmnstadier

Minuter

Soderstréom, M. (2007).
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Har mitt barn s6mnbrist?

Antal timmar man sover &ar inte avgérande da det kan vara
individuellt.

« Behover inte tyda pa somnbrist:
— Svarvackt, trott och trogstartad pa morgonen. Bedom inte forsta
halvtimmen.

— SOmnig vissa stunder under dagen.

« Kan tyda pa sémnbrist:
— Extremt svarvackt.
— Svart att halla sig vaken vid flera tillfallen under dagen.

— Somnar i1 skolan.
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Sammanfattning

« SOmnen styrs biologiskt av temperatur och somnhormon.
« Vi gar alla igenom olika somnstadier under natten.

« Hur manga timmar somn man behéver ar individuellt och
sOmnbrist kan visa sig pa olika satt.
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SOmn hos barn och ungdomar me
autism
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Hur vanligt ar somnproblem vid
autism?

« 50-80% av barn och ungdomar med autism har
sOmnproblem.

* (30-40% av barn utan diagnos har somnproblem)

« 75% av barn och ungdomar med autism och adhd har
sOmnproblem.

(Herrmann, 2016)
(de Zambotti, Goldstone, Colrain, & Baker 2018).
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Vilka ar de vanligaste
somnproblemen vid autism?

 Tar langre tid att somna.
 Kortare total somntid.
 Fler langre uppvak under natten.

« Vaknar tidigt pa morgonen.

 Problemen ofta mer langvariga.

(Hodge, Carollo, Lewin, Hoffman, & Sweeney, 2014
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Fran barndom till ungdom

« Ungdomar generellt har stérre somnproblem an yngre
barn.

« Samma sak for ungdomar med autism: mer somnproblem
an yngre barn med autism.

(Goldman, Richdale, Clemons, & Malow, 2012

(Baker, Richdale, Short, & Gradisar, 2013).
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Somnproblem

Grad av somnproblem
w
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| vuxenlivet

* VVuxna med autism sover samre an vuxna utan autism.

« Ofta upplever de inte sjalva sa stora problem.

(Limoges, Mottron, Bolduc, Berthiaume, & Godbout,
2005)
(Qyane, & Bjorvatn, 2005)
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Vad beror sémnproblemen pa?
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Vad beror somnproblemen pa?
Biologiska forklaringar

— Annorlunda dygnsrytm.
— Annorlunda melatoninreglering.

— Sensorisk kanslighet.

(Mazurek, & Petroski, 2015)

(Souders, Zavodny, Eriksen, et. al., 2017).
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Vad beror somnproblemen pa?

Psykiatriska forklaringar

- Angest.

— Depression.

— KBT-behandling mot angest kan minska somnproblemen som

en bieffekt.

(Reynolds, Patriquin, Alfano, Loveland, & Pearson,
2017)
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Vad beror somnproblemen pa?

Medicinska forklaringar
— Epilepsi.
— Willis-Ekboms sjukdom.

— Mag-tarmproblem.

(Souders, Zavodny, Eriksen, 2017)
(Mannion & Leader, 2014).
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Vad beror somnproblemen pa?

Farmakologiska forklaringar

— ADHD- medicinering.
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Vad beror somnproblemen pa?
Beteendemassiga forklaringar

— Svart att fa till bra rutiner runt sémn.

- SOmn &r en dvergang- kan vara svart.

— Social norm.,

— Svart att avbryta det man haller pa med.

— Kvallen och natten ar lugn tid utan stérande stimuli.
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Vad beror somnproblemen pa?

Grad av somnproblem

Utveckling av langvariga sémnproblem

Tid

m Vidmakthallande

faktorer
= Utlosande faktorer

m Sarbarhetsfaktorer
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Sammanfattning

« SOmnproblem vid autism ar mycket vanligt, bade hos barn,
ungdomar och vuxna.

* Det finns ofta inte en enskild orsak till smnproblemen utan
det ar samverkan mellan manga faktorer

- De vidmakthallande faktorerna ar ofta sadant vi géra och
darfor sadant vi kan forandra for att forbattra somnen.
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Atgéarder for att forbattra sdmnen
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Registrera hur barnet sover

Somndagbok

Fordelar:

- Minskar risken for att minnas fel.
- Monster upptacks.
- Lattare att veta vilka metoder som ger resultat.

- Kan forbattra vanor.

Fylls i under 2 veckor under vanliga omstandigheter.
P& morgonen sa snart barnet vaknat.
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Vilken tid gick 22.00
du och lade \
dig? Lang tid i séngen
Nar forsokte 22.30 < utan att forsoka
du somna sova?

Vilken tid 24.00 | Hur lang tid forsokte
ol S vaken 1,5 timme somna?

du?/Hur
manga timmar
|lag du vaken
Antal uppvak 3 .
under natten? 60 min
Ungefar hur
lange totalt?

L

Manga uppvak?

Vilken tid 05.30
vaknade du
pa
morgonen?
upp? . —— eftermiddagen?
ERCIIE\IeN K. 15, 30 min
under dagen?

Hur lange och
nar?

Trotthet pa 5
dagen? 0-10
0= mkt trott
10=mkt pigg

(Gl EIEd Orolig for prov
forkyld
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Dagbok via app
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Regelbunden laggnings- och
uppstigningstid

« Ga och lagga sig samma tid varje kvall.
« Ga upp samma tid varje morgon.
 FOr att hjalpa den biologiska klockan.

« Ga och lagga sig nar barnet ar somnigt.
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Fasta rutiner vid laggning

« Skapar trygghet.

o | attare komma ned i varv.
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Visuell anpassning

r

Pyjamas

oy

Gd pa toaletten

Borsta ténderna

W _

Ljudbok
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CHECKLISTA KVALL

&,
P 4

u
e

Mir klogkan dr 12.00 pd kvillen ir det dogs fér min checklista.

ar

1 &8 upp till mitt rum
H
2 Ta av kliderna

=

3 Strumpor och trosor i tvittkorgen

4 Fréga mamma eller pappa om de andra kitiderna dr smutsiga
§ Ta pd py jamas
1

& To fram klader fill i morgon och ldgg dem pd stolen
T RO RO 8 e

7 Ar jag hungrig?

8 Borsta tdnderna

&

9 Kigsa?

10 vij en bok

2

11 Ligg i singen tills mamma eller pappa kemmer och ldser

f)
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Visuell anpassning

Min Kvdllsrutin

3 %

Byta om till pyjamas

~m 4 _,.%

Tatandkrdm och Borstatdnderna och  Skdlj

&
© t:=
20,

e

Ldsa till ldggdags
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Lugna aktiviteter innan laggdags

» Ge kroppen och hjarnan goda mdjligheter att varva ned
ungefar en timme innan laggning.

* Ingen intensiv traning.

« Om laggningsrutiner tar mycket energi: ha lugna aktiviteter
efterat.
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Lugna aktiviteter innan laggdags
Hjalpmedel

Kort att valja fran.

Olika aktiviteter olika veckodag.
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Dagsljus

« Dagsljus okar produktionen av melatonin, vart
somnhormon. Det gor det lattare att somna pa kvallen.

« Dagsljus pa formiddagen ger bast effekt.
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Fysisk aktivitet

* Regelbunden fysisk aktivitet forbattrar somnen.
- Nagra ganger i veckan.
— Pulshojande.

* Ingen hard traning precis innan laggdags.

(Tse et. al., 2019)

(Wachob, Lorenzi, 2015).
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Mat

« Lagom matt vid laggdags-ett litet kvallsmal kan hjalpa.

* Vissa livsmedel kan hjalpa: Mjolk, ost, kott, jordnétssmor,
agg.
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Dryck
- Kaffe, te, coca-cola, energidrycker innehaller koffein

» Uppiggande och urindrivande

 Koffein stannar lange i kroppen- inget kaffe eller
energidryck efter 15.00.
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Nikotin
» Uppiggande effekt.

* Inget nikotin 2 timmar fore sangdags.
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Belysning
* Morkt i sovrummet.

« Att undvika starkt ljus en stund innan laggning hjalper
kroppen att stalla in sig pa somn.

« Att ha autism kan innebara en storre kanslighet for ljus.
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Ljudniva

» Tyst i sovrummet.

* Inga ljud som forandras- kroppen reagerar pa forandring.

« Att ha autism kan innebara en storre kanslighet for ljud.
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Temperatur

» Behaglig temperatur. 18-22 grader.
 Hellre for kallt an for varmt.

« Varm dusch kan hjalpa till.
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Skarmar

« Skarmar kvallstid paverkar somn for barn och ungdomar
generellt. Dock liten paverkan.

« Skadrmar som del av laggningsrutin kan gora att det tar
langre tid att somna. Sarskilt vid valdsamt innehall.

(Przybylski, 2019).
(Mazurek, Engelhardt, Hilgard, & Sohl, 2016).

(Sohl, Mazurek, & Engelhardt, 2013)..
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Skarmar

e Blatt ljus kvallstid kan minska melatoninutsondring, ge
mindre djupsémn samt mindre REM-sémn.

« Man kan ocksa motverka effekten av blatt ljus genom att
vistas i dagsljus dagtid.

 Det handlar mer om vad man gor vid skarmen an sjalva
juset. Latt att varva upp.

» Anvénd skarmar pa ett smart satt och ett sétt som passar — Réngtellet
for er.
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Att vakna pa morgonen

* De flesta ar trotta pa morgonen. Forsta halvtimmen
speciellt.

« Olika lang startstracka om man ar morgon- eller
kvallsmanniska.

* Probleml6s tillsammans med ditt barn.

(https://kognitivistod.se/2020/08/16/vakna/)



https://kognitivtstöd.se/2020/08/16/vakna/
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Sammanfattning

 Det ar viktigt att fylla i en somndagbok innan man borjar
med andra atgarder.

« Den viktigaste atgarden fér somnen ar att ha regelbundna
lAggnings- och uppstigningstider.

* Ljus, ljud, mat, temperatur, dagsljus, fysisk aktivitet ar
andra viktiga atgarder.
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Att komma till ro- ovningar

» Avslappning
— Hjalper till att upptacka spanning i kroppen. Kan forbattra
kroppskannedom och ge battre somn. Kan ta lite tid att |ara sig-
bra att dva varje dag. Ova i "lugn” situation forst.

For yngre barn:
Okokt spagetti.
Pressa citroner.

For aldre barn:
Kroppsscanning. Spanna och slappna av.
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Att komma till ro- évningar

« Andning

FOr yngre barn:
Ballongen.

For aldre barn:
Lugn andning. Andas in langsamt, 1,2,3 andas ut 1,2,3.
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Att komma till ro- évningar

* Medveten narvaro
-Meditationsform med syfte att lara sig vara uppmarksam pa har
och nu och lata tankar och kanslor passera forbi. Kan minska
stress och angest samt forbattra sémnen.

Ovning: Jag ser, jag hor, jag kanner.
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Att komma till ro- Appar
Mitt lugn

Drommen om det goda "Mitt lugn" Health & Fitness

€ Everyone

A You don't have any devices

[*] add to wishlist

Snorkeldvning

; Region Uppsala Haélsa och fitness kkkdkd 02
€ Ingen aldersgrins
A Du har inga enheter

E Légg till pa dnskelistan
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Att komma till ro- Appar

Mindfulnesscenter appen

Evado Mobile Solutions  Salud y bienestar L 17 &
£ Todos

A Mo tienes ningdn dispesitive.

m Agregar a la lista de deseos

Headspace: Meditation & g redaionens va
Sleep

Headspace for Meditation, Mindfulness and Sleep * &k k ki
Hilsa och fitness 196718 &

€ Ingen dldersgrins

Erbjuder kop i appar
A Du haringa enheter

E Lagg till pa énskelistan
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Vad beror somnproblemen pa?

Grad av somnproblem

Utveckling av langvariga sémnproblem

Tid

m Vidmakthallande

faktorer
= Utlosande faktorer

m Sarbarhetsfaktorer
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Nasta steg: Metoder for att forbattra
somnen

« Det vi gatt igenom nu &r grunden.

» Nasta steg man kan prova ar att férandra en del faktorer
som har med tid i sdngen att gora.

* Framst for ungdomar.
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1. Ga och lagga sig och ga upp
samma tid varje dag.

« Borja med att fylla i en sémndagbok for att fa dverblick dver
hur manga timmar man sover.

« Ga och lagga sig efter bestamd tid nar man kanner sig
sémnig.

* Ingen sovmorgon.
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2. Sangen ar bara for somn

 Hjarnan ska inte koppla ihop sangen med uppiggande
aktiviteter.




o0 ) )
e)n Region Orebro lan

3. Om man inte kan sova- ga upp

« Ga upp efter 20 minuter
» Lugna aktiviteter.

« Ga och lagga sig igen nar man ar sémnig igen.
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4. Inte sova pa dagtid.

« Genom att halla sig vaken hela dagen hjalper man
dygnsrytmen pa traven.
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Forandring tar tid

« Somndagbok tva veckor.

* Prova atgard minst tva veckor.
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Sammanfattning

* Regelbundna laggnings- och uppstigningstider
« Sangen bara for somn

« Ga upp om man inte kan sova

* Inte sova pa dagtid.
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Sammanfattning forelasning

e Var dygnsrytm styr somn och vakenhet.

 Det finns rekommendationer for hur mycket somn varje
aldersgrupp behover, men det &r individuellt. Man maste
sjalv kanna efter vad man behdver.

« Tillfallig sémnbrist ar inte farligt. Kroppen kan sjalv
aterhamta sig.

« Manga barn och ungdomar med autism sover annorlunda:
Tar langre tid pa sig att somna, vaknar oftare, sover totalt
kortare.
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Sammanfattning

 Det finns mycket man som familj kan gora sjalv for att
forbattra sina barns somn.

 Det fOrsta ar att registrera somnen i en somndagbok.

« Viktigt ar att ha samma laggnings- och uppstigningstider
varje dag.

« Att vistas i dagsljus hjalper kroppens dygnsrytm sa man
kan sova pa kvallarna.

« Mat, dryck, motion, temperatur, ljud och ljus kan anpassas
for att forbattra somnen.

« Skarmarnas blaa ljus kan paverka sémnen negativt,
anvand skarmar med fornuft.

« Ytterligare atgarder ar att bara anvanda sangen for somn,
ga upp om man inte kan sova och att inte sova pa dagtid.

* Det finns lakemedel mot sbmnproblem f6r barn med
autism.
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Referenser och lastips

 Lastips:
e Linton, S., & Flink, I. (2018). SOmn, drom, mardrom :
Kunskap och verktyg for god somn (Forsta utgavan. ed.).

* Svirsky, L. & Bothelius, K. (2019) God natt! Om sma och
stora barns somn. (Forsta utgavan)

« SOderstrom, M. (2007). SOmn : Sov béattre med kognitiv
beteendeterapi.

* Lyssningstips:
https://habilitering.podbean.com/e/somn-1-lara-barn-att-
sova-pa-natten/



