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Personer med ADHD lider av sdbmnsvarigheter i hdgre utstrédckning an andra, vilket
férsamrar inlarningsférmaga och koncentration. Sémnproblemen kan &ven leda till
Okad irritabilitet och férandringar i sinnesstamningen.

Flera studier visar att sdmnproblem kan férvarra de grundlaggande symtomen och
forstarka de svarigheter som personer med ADHD redan har. Ofta leder sémnstor-

ningar aven till en &kad risk fér olyckor.

En god sdmn ar nédvandig for halsan och fér att fungera normalt i vardagen.




JJ Somnen ar en fas
av aterhamtning
och lakning som
forbereder och
starker kroppen
infor kommande
vakentid 9y

Lite fakta Om S6mn

Var inre biologiska klocka reglerar sémn och vakenhet genom
melatonin och kortisol. Melatonin sanker aktivitetsnivan och kropps-
temperaturen till kvallen nar morkret faller. Kortisol héjer temperaturen
och férbereder kroppen for vakenhet och aktivitet till morgonen.

Saval yttre faktorer (t ex ljud och ljus) som inre faktorer (t ex smarta
eller klada) paverkar var vakenhetsgrad och reglerar var férmaga att
sova. Minskad stimulans fran yttre och inre faktorer dkar chansen att
sova gott.

Hur lange vi behdver sova varierar. Nyfédda sover 17-18 timmar per
dygn och en 5-aring ca 10-12. Vid 10 ars alder sover barn ca 9-10
timmar per natt. En vuxen sover i genomsnitt ca 7 timmar och 30 min
pa vardagar och 1timme langre pa helger. Aldre tenderar att ha en
kortare somnlangd.

Det &r normalt att sémnen omfattas av 5-20 mycket korta uppvak-
nanden som vi inte &r medvetna om. | undersékningar rapporteras
vanligen endast O-2 uppvaknanden per natt.



ADHD och sdmnproblem ©

Sémnproblem var tidigare ett av kriterierna for
diagnosen ADHD men betraktas idag som en
konsekvens av ADHD.

De som har ADHD har ofta svart att somna pa
kvallen, sover oroligare med flera uppvaknanden
och sover farre timmar per natt an andra.

SOmnproblem férekommer ofta hos barn med
ADHD. Aven om manga barn och unga sjalva
upplever att de har problem med sémnen sa &r
det vanligt att foraldrar till barn och ungdomar
tar upp det i stérre utstrackning. Nar puberteten
narmar sig minskar sdmneffektiviteten.

Vissa upplever fortsatta sdmnproblem i vuxen
alder.

Varfér sover manga med ADHD daligt?

Det ar inte helt klarlagt varfér personer med ADHD
ofta sover daligt. Ibland beror det pa mindre lyckade
rutiner som ganska enkelt kan férbattras. | andra fall
kan sdbmnproblemen ha en mer komplicerad bak-
grund som det &r bra att ha forstaelse for:

e SOmnstoérning vid ADHD kan innefatta insom-
ningsproblem, minskad sémntid, sdmre sdmn-
kvalitet (vilket sammantaget brukar bendmnas
som insomni), samt sdmnstdérning mer specifikt
kopplat till férskjuten dygnsrytm.

« Den bristande férmagan att reglera aktivitets-
nivan efter sammanhanget och rastldésheten gér
det svarare féor nagon med ADHD att varva ner
pa kvallstid och att fa en stabil sémn.

33 Flera av kroppens grundlaggande

funktioner ar beroende av somnen. §y

Bristande tidsuppfattning ar vanligt vid ADHD och gor det
svart att skapa rutiner. Det kan bidra till tendensen att vdnda
pa dygnet. Manga har dessutom svart att uppmarksamma
och tolka kroppens signaler.

Studier har visat att vid ADHD ar kroppens utséndring

av sdbmnhormon (melatonin) férandrad, dar den kraftiga
dkning som normalt sker sen kvallstid &r forskjuten till ndgot
senare pa natten.

N&r medicinering vid ADHD pabdrjas kan insomningen
férsvaras hos vissa. For de flesta gar det dver efter en tid.

Olika konsekvenser av ADHD sasom oro och nedstamdhet
kan ocksa stéra sémnen.

&

33 God somn ar en
forutsattning for

att kropp och hjarna
ska utvecklas,
aterhamtas och
fungera optimalt.
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Regelbundna somn-
rutiner och en god
sovmiljo kan hjalpa
bade barn och vuxna
med somnproblem

oavsett om de har
ADHD eller inte. 3y

Foljder av ihallande sdmnproblem

Sédmnen har stor betydelse for vart fysiska och
psykiska vadlmaende. Den har inte bara betydelse fér
om Vi &r pigga eller trotta utan ocksa en vasentlig
inverkan pa var vardag och trivsel. Det &r kant att
sdmnen har betydelse fér funktioner som arbets-
minne och inlarningsférmaga vilket antas paverka
individens prestation. Till skillnad fran vuxna som
blir slda och passiva av att inte sova blir barn ofta
hyperaktiva.

Barn och unga kan ha svarare att reglera sina kanslor
och blir |attare irriterade, aggressiva och ledsna
vilket kan medfdra sociala problem. Vuxna upplever
manga ganger liknande konsekvenser av dalig
sdmn aven om de oftast har férmagan att reglera
det i storre utstrackning. Barn och unga med
omfattande sémnbrist kan drabbas av hammad

tillvaxt eftersom produktionen av tillvaxthormoner
sker framst na&r vi sover. Brist pa sébmn har ocksa
kopplats till andra negativa halsoeffekter, t ex 6kad
risk for dvervikt, forhdjda blodfetter och insulinets
effektivitet.

Aven immunférsvaret pdverkas negativt vid
sdbmnsvarigheter och kan ha betydelse fér hur 1&tt
man till exempel far en férkylning och hur snabbt
man tillfrisknar fran den. Studier har dessutom visat
samband mellan sémnproblem och depressiva
symptom, dkad stress och férhojd risk fér angest-
symtom. Sammanfattningsvis finns det manga
viktiga skal till att gdra férandringar som kan
forbattra sémnen.




Rad och tips for battre sOm

Det &r ofta lattare sagt &n gjort men det finns manga satt att féorebygga daliga sdmnvanor och géra
forandringar for att motverka sémnproblem.

Undvik

10

Att ata, plugga eller jobba i sangen.

Anvand sadngen att sova i.

Stora maltider och motion precis innan
sdnggadendet.

Att ga till sdngs hungrig.

Sockerrik dryck och mat vilket kan gora det
svart att varva ner.

Kaffe, cola, energidryck och te. Kansligheten fér
koffein ar individuell men undvik det efter kvalls-
maten. Vissa personer ar kdnsligare &n andra och
maste avsta dessa livsmedel tidigare pa dagen.
Skarmar sasom TV, surfplattor och telefoner

en timme innan sdnggdendet.

Langa tupplurar dagtid.

Tobak och alkohol.

Viktigt fér en god sémn

¢ Regelbunden motion och vistelse i frisk luft
har en god inverkan pa sémnen.

e En skdn sdngmadrass som ar utprovad fér
ratt stéttning av kroppen.

e Rent och frascht i sangen.

e Svalt i rummet. Vadra/séank temperaturen innan
sdnggaendet. Anpassa sangklader efter arstid.

e Det ska vara morkt och tyst i rummet.

« Nagorlunda rent och undanplockat fér en
lugn miljé i sovrummet.

» Skapa en rutin infér sdnggaendet for att
varva ner och komma till ro.

» Ga till sdngs och stig upp pa morgonen vid
samma tid varje dag i veckan.




Ta hjalp av enkla verktyg

De som har svart att sova pa grund av kénslighet
for ljud och ljus kan med férdel anvanda enkla
verktyg som &éronproppar och 6gonmask vilket
brukar finnas pa apotek.

Tyngdtacke hjalper vissa att sova battre, pa liknande
satt kan en sovsack bidra till mer ro i kroppen.
Sovsacken begransar rorelse och kan vara ett satt
att lugna kroppen. Ett annat knep ar att [dgga in
nagot med lite tyngd i paslakanet, sdsom ett styvt
Overkast eller en trasmatta, tillsammans med tacket.
Observera att tyngdtacke inte ar lampligt vid svar
sdmnapné, vid kraftigt nedsatt lungfunktion, eller
vid uttalat dalig perifer cirkulation med risk for
trycksar.

En smartphone kan vara till hjalp
Mobiltelefonen kan vara ett valdigt bra verktyg.
Den som anvander dess funktioner pa ett smart
satt kan fa god hjalp med att férbattra sin sémn.

Ta hjalp av larmfunktionen. Den ar ett utmarkt
verktyg fér att paminna sig sjalv och skapa rutiner
for sdnggaendet.

Lyssha pa en bok eller avkopplande musik fér

att varva ner vid sdnggdendet. Aktivera timer-
funktionen som stanger av ljudet efter en bestamd
tid. Skarmljuset kan stdéra insomningen sa ett rad
till den som foredrar att |asa elektroniskt ar att
minska ljusstyrkan.

Ladda helst telefonen dar den
inte syns fran sangen. Kom ihag
att satta telefonen i ljudlost lage
till kvallen, vackningssignalen
fungerar anda. Pa sa satt stors
inte sbmnen av ljud/ljus fran
telefonen.

Att behéva kliva ur sédngen fér
att stdnga av larmet gor det
lattare att vakna till och undvika
att somna om.



Fasta rutiner
kan gora skillnad

* Koppla av till kvallen. Hjarnan behéver tid att
varva ner fran intensiv stimulans. Att ga direkt
fran ett TV-spel eller fysisk anstrangande aktivitet
till att sova &r som att lagga i backen fran 6:ans
vaxel. T ex. kan en dusch eller att lyssna pa/lasa
en bok fungera féor manga. Vad far dig att
koppla av?

e Stig upp ur sdngen omedelbart och férsiktigt
pa morgonen. Att somna om leder ofta till 6kad
trotthet bade genom en férskjutning av dygns-
rytmen och genom risken att vakna mitt i en
sdémncykel.

¢ Stig upp forsiktigt. Kom varsamt tillbaka till
vakenhet och dagsljus. Gaspa och strack garna
pa kroppen. Som féralder &r det bra att tédnka
pa att inte ha brattom vid vackning.

Barn behdéver hjalp att vanja sig vid en bestamd
tid att ga och ldgga sig och stiga upp alla dagar

i veckan. Detta galler aven fér helger och lov for
att inte bryta rutinen. Om barnet har haft svart
under en langre tid att somna da hen vant sig

vid andra tider, ar det viktigt att bryta det nya
mdnstret. Genom att justera tiden i sma steg kan
barnet viagledas till tidigare sénggaende. Om man
inte kan somna ar det oftast battre att stiga upp
och géra nagot avkopplande en stund. Undvik

skarmljus sasom TV, surfplatta och smartphone!
Ga direkt till s&ngs nar sdémnigheten aterkommer.

Det ar viktigt att familjen tar hansyn till behoven
av rutiner och anpassar tider samt omfattning
av exempelvis kvéallsmal och aktiviteter utifran
behovet att komma till ro och fa battre sémn.

J) Skapa garna positiva, lugna rutiner
och regelbundenhet kring sénggaendet.
Det kan vara enkla rutiner som att tvatta
sig, borsta tanderna, lasa en stund etc. yy



5 steg mot battre sdémn

For att sova battre behdver du: Det héar ar 5 steg for battre somn;
e Mer kunskap om normala sémnvanor
¢ Veta vad man kan géra for att féorbattra sin

" E g%WDﬁGBOK g ANAA

il
SOMNEN
‘ ”Tf"am"d | 3 RANA ﬁVﬁ LAPPNING
Borjan av denna folder avser att 6ka kunskapen 0 [ G
(ONTROLLERA

e Lara kdnna dina egna sbmnvanor

« Vaga andra dina vardagsrutiner

om normal sémn och dess betydelse fér halsan.
Sidorna darefter beskriver kopplingen mellan
ADHD och sémnstdrningar. Sedan presenteras
rad och tips pa vad som kan férbattra sbmnen.

Néista steg mot battre somn r att léra kanna TANKEFLODET g UTVARDERA OCH

sina sdbmnvanor genom att gdra anteckningar. Rfﬂvﬂﬂﬂiﬂ
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ORIV GOTNDAGBOK 8 FOLD ALLIMANNA RAD 1 7 VECKOR

Eftersom tiden upplevs annorlunda under sémn ar
det svart att veta hur man egentligen sover. Det &r
vanligt att ha en kénsla av hur sémnen har varit,
men det stdmmer inte alltid med verkligheten.
Forsta steget mot en forbattrad sdémn ar att, under
tva veckor, skriva ner sina sdmnrutiner i en sémn-
dagbok. P3 sa satt |1&r man k&nna sina sémnvanor
vilket ar en forutsattning for att férbattra dem.

Folj dven raden for battre sdbmn dessa tva veckor.
En sdmndagbok kan visa om de férandringar man
gor leder till forbattrad sdomn. Det kan ta lite tid att
fa effekt av férandring och risken finns att man ger
upp i tron att ingenting har gjort skillnad. S6mn-
dagboken visar férandringar som sker.

Skriv i sdmndagboken n&r du vaknar pa morgonen.
Observera att tiderna inte behdver vara exakt ratt,
det viktiga &r att notera ungefar hur dags man lagt
sig, somnat mm. Se exempel pa sdmndagbok pa
nasta sida. Fraga garna din behandlare efter en
sdbmndagbok. Det finns att ladda ner fran natet och
det gar dven bra att skriva en egen utifran exem-
plet pd nasta sida. En sak i taget, vdnta med steg

2 tills dessa veckor passerat.

Att fora en digital sdbmndagbok med hjalp av smart-
phones eller smartklockor ar ett effektivt satt att
Overvaka och registrera sdbmnen. Inbyggda sensorer
mater sdmnmonster, hjartfrekvens och rorelser. Att
dela den digitala sdmndagboken med din behandlare
mojliggdr skraddarsydda rad for forbattrad séomn.

S(")mndagb()k exempel

man/tis tis/ons

Nar gick du och la dig?
Nar somnade du?

Har du vaknat under natten? Antal
ganger, hur ldnge?

Nar vaknade du?

Nar steg du upp?

Hur manga timmar, minuter sov du?
Hur har du sovit?

1 = mycket daligt

2 = ganska dalige

3 = varken bra eller daligt

4 = ganska bra
5 = mycket bra

ons/tor

tor/fre

fre/16r

18r/sén

sén/man

19
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PLANERA GOTINEN (2 VECHOR)

Det &r dags att komma igang pa allvar med arbe-
tet att forbattra sbmnen. Anpassa tiden i sdngen
till sémn. Manga ligger vakna och spenderar mycket
mer tid i sdngen an de faktiskt sover. Det kan

leda till stress att inte somna och till att sdngen
forknippas med vakenhet. | sdmndagboken kan
utldsas hur manga timmar du legat i séngen samt
hur lange du faktiskt sovit. Om du ligger i sdngen
8 timmar men sover endast 6 av dessa timmar,

ska du nu som inledning av steg 2 korta ner tiden i
sangen till 6 timmar. Viktigt att alltid ligga i sdngen
minst 5 timmar oavsett om du sover mindre an sa.
Bestdm sjalv utifran vad som fungerar béast, vilken
tid du ska lagga dig och stiga upp. Viktigt ar att
halla samma tider varje morgon och kvall, alla

&

dagar i veckan. Det har kan vara en tuff utmaning
och en del blir trotta i bérjan. Forsdk sta ut med
tréttheten. (Om du ar yrkeschauffor bér férsiktigare
forandringar goras 6ver langre tid.)

Om sdmnen forbattras kan du efter en vecka utdka
tid i s&ngen med en halvtimme. Lagg dig i sa fall
30 min tidigare. Det behdéver du inte géra om du
kanner dig pigg dagtid. Eventuellt kan ytterligare
forandringar behdva gdras veckovis tills optimal
sdmnlangd med god dagfunktion uppnatts. Det
kan ta en tid att ge djupare och mer sammanhang-
ande sOmn. Fortsatt att skriva sdomndagbok fér att
se resultat.

21
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IRANA AVSLAPPNING OGH INSOTINING (7 VEGKOR)

Avning 1 - Djupandas

Lagg en hand pa brdstkorgen och en pa magen.

Andas lugnt genom n&san och 1at nedre delen av

lungorna fyllas. Andas ner i magen. Strava efter

att handen som ligger pa magen rdr sig mer &n

den pa brostet. Fortsatt sa lange det kdnns skdént/

tills avslappningen kommer. Att djupandas sa har kan
hjélpa bade vid stress och vid insomning. Tips som
kan underlatta (prova ett i taget):

 Rakna andetagen. Rakna till 10 och bérja om.
Fortsatt i ca 10 minuter.

» Forestall dig en farg pa andetaget och fantisera
hur fargen ror sig in i ndsan, pa vagen ner i
magen och lungornas nedre del innan den
vander tilloaka. (10 min)

e Kann i kroppen hur andetaget ror sig fran
nastippen, genom luftvagarna, ner till magen
och tillbaka. (10 min)

22

Avning 2 - Skapa positiv inre bild

Vid sdnggdende, tdnk pa nadgot som kanns positivt
och harmoniskt. Det kan vara nagot som hant
under dagen, ett tidigare minne eller nagot som
ska ske. Forsdk halla fast vid den inre bilden och
om andra tankar kommer sa |at dem passera och
kom tillbaka till den positiva bilden. Strava efter
att kanna lugnet och harmonin bilden ger dig
under ca 10 minuter. Prova att lagga till dessa
évningar vid sdnggaende under tva veckor.
Fortsatt félja allmanna rad, planera sémnen och
skriva sdomndagbok.

JJ Genom att lara sig djupandas
och skapa positiva inre bilder,
kan vi na en avslappning som
gor det lattare att somna gott. 3y

2%
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KONTROLLERA TANKEFLODET (7 VECKOR)

Tankar har stor betydelse fér hur vi mar, for halsan och
sdmnen. Saker och ting intraffar i livet och vi upplever
att det som hander paverkar oss pa olika sétt.

Egentligen &r det vart satt att tdnka pa det som
ar och sker som paverkar oss. Med andra ord &r
det vart satt att forhalla oss till saker och ting som
avgor hur vi paverkas.

Vi kan tolka en och samma situation pa helt olika
satt och darmed paverkas vi olika. En bekant som
inte halsar tilloaka nar du vinkar kan tolkas som
hégfardig, arrogant och antas ha en direkt ovilja
att halsa tillbaka, vilket kan vacka negativa tankar,

24

irritation och grubbel som féljd. Samma situation
kan tolkas som att hen hor eller ser daligt eller inte
kdnde igen dig. Du ldgger da inte mer energi pa det.

Att kdnna anger fér en situation dar man dénskat
att man agerat annorlunda kan férsvara insomning.
Ett knep &r att tdnka pa hur man vill stalla det
tillratta eller hur man skulle vilja agera om samma
situation uppstod igen. Det kan motverka negativt
grubbleri och stilla oron. De som har ADHD &r ofta
kreativa och kan fa manga idéer. Det &r en styrka
men kan vara en nackdel vid sdnggaende. Det kan
vara bra att ha penna och papper nara till hands
och skriva ner idéer och tankar som dyker upp vid
sdnggaendet. Vissa kan oroa sig for somnen nar de
gar till sdngs. Viktigt att tdnka pa att det &r nor-
malt att sova daligt ibland, det gér inget att vara
trott ndsta dag, det mesta som ska goras gar bra
att genomfdra &nda. Att tédnka sa kan lindra oron
och framja sémnen.

Ifrdgasétt negativa tankar!

Den som &r trott och orolig fastnar 1att i negativa
tankebanor. Det gar att valja tankar som motverkar
negativa reaktioner men det kravs beslutsamhet
och traning. Man kan vanda en negativ tankespiral

genom att ifrégasatta negativa tankars trovéardighet.

Trana pa att beddma sanningen i negativa tankar.

e Hur sann ar tanken?

* Hur skulle en van/din partner ha tankt?

» Vad skulle du s&ga till din vdn/partner om
hen tankte som du?

« Ar oron till nAgon nytta?

» Har det du oroar dig fér intraffat? | sa fall,
kan du paverka det? Om inte sa ar det enda
alternativet att acceptera vad som hant. Det ar
inte samma sak som att tycka att det var nadgot
bra utan handlar om att sluta géra motstand
mot ndgot som redan &r och ndgot som man
inte kan paverka. Det som &r mojligt att &ndra
ar sattet att forhalla sig till det som &r/har hant.
Acceptans kan minska oron.

JJ En mansaen
gang att han
oroade sig for
sa mycket i sitt liv,

men det mesta
intraffade aldrig. 3y

Winston Churchill
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UTVARDERA OCH REFLEKTERf

Det 5:e och sista steget i arbetet for att férbattra
sin sébmn handlar om att fundera 6ver vad som
fungerade i de olika stegen.

e Ta hjalp av sbmndagboken foér att se
forandringar i sbmnmaonstret.

» Forbattrades sémnen under nagon period
i arbetet?

e Kan du fortsatta och/eller gbra mer av det
som fungerade bra?

26

Om du upplever att sdmnen foérbattrats bér du
fundera déver anledningarna till den positiva for-
andringen. Det kan vara specifika rad som foljts,
oévningar och/eller férandringar som gjorts under
nagot eller flera av de 4 foérsta stegen. Skriv upp
allt som hjalpt och fungerat bra och fortsatt med
dessa rutiner. Detta kan férebygga somnproblem
framover och hjélper dig att vara beredd pa vad
du kan gdra om problemen aterkommer. Om du
fortfarande upplever stora sdmnbesvar efter att
ha foljt de 5 stegen mot forbattrad sémn kan du

vanda dig till din vardkontakt for ytterligare stdd.
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