Sgvnproblemer fglger ofte med ADHD

Flere undersggelser har vist, at mennesker med ADHD oftere end andre har sgvnproblemer.

Nogle har sveert ved at falde i sgvn pga. uro i kroppen eller tankemylder. Andre sover uroligt, vagner
hyppigt og er derfor traette om morgenen og uoplagte i Igbet af dagen. Men sgvnen har ikke kun betydning
for, om vi fgler os friske eller treette, den har ogsa vaesentlig indflydelse pa vores hverdag og trivsel.

Manglende sgvn pavirker alle, og undersggelser har vist, at darlig sgvn kan medfgre problemer, der kan
ligne de vanskeligheder, man ser hos mennesker med ADHD. Nar du bade har ADHD og sgvnproblemer, er
du ekstra belastet, og det er derfor saerlig vigtigt, at du tager problemet alvorligt og gér noget for at
mindske det.

Sgvnbehov

Sgvnbehovet er meget forskelligt fra menneske til menneske og varierer igennem livet. Som en
tommelfingerregel kan fglgende timetal pr. dggn anvendes:

e En 3-arig: 10— 14 timer

e  Fgrskolebgrn: 10 — 12 timer

e Skolebgrn (6-12 ar): 9-12 timer

e Teenagere (13-15 ar): 9-10 timer
e Unge (fra 15 ar): 8-9 timer

e Voksne: 7-8 timer

Kortlaeg dine sgvnproblemer

Hvis du har sgvnproblemer, kan det vaere en god idé at skrive en sgvndagbog i en periode, sa du far
kortlagt, om der er ting, der pavirker din sgvnkvalitet. Heri kan du skrive:

e Hvornar du er gaet i seng

e Om du harsovet i lgbet af dagen

e Hvad du har lavet i de sidste par timer op til sengetid
e Hvad du har spist og drukket efter aftensmaden

e Hvornar du ca. er faldet i sgvn

e Hvordan kvaliteten af nattens sgvn har vaeret

e Hvor mange opvagninger du har haft

e Hvor leenge de vagne perioder har varet

Hvornar du er staet op
Eventuelle spekulationer, bekymringer, problemer eller lignende, som kan have pavirket din sgvn.

muligvis vurdere, om der er szerlige forhold, der pavirker din sgvn.
kan give en darligere sgvnkvalitet.



Gode rad og regler for en bedre nattesgvn

e Sgrg for faste sengetider — ogsa i weekender og ferier

e Skab ro og gode, faste rutiner ved sengetid

e Sgrg for en behagelig seng med en god madras

e Luft ud og senk temperaturen i rummet inden sengetid

o Ggr rummet relativt mgrkt evt. med megrklaegningsgardiner

e Sluk computer, iPad og TV mindst en time fgr sengetid

e Dyrk ikke sport eller andre voldsomme aktiviteter lige inden sengetid. Fysisk traening tidligere pa dagen
bedrer derimod sgvnen

e Ga ikke sulten i seng, men undga store maltider lige fgr sengetid

e Undga alkohol og koffeinholdige drikke som kaffe, Cola, energidrikke og te om aftenen. Nogle har
behov for at undga koffein allerede fra hen pa eftermiddagen

e Sov ikke i lgbet af dagen, selv om du er traet og fgler trang til en lur. Det kan ggre det sveerere at falde i
sgvn om aftenen

e Overvej hvilke af ovenstaende rad og regler, du kan indfgre for at fa en bedre sgvn.

Kugledyner

Nogle bgrn og voksne med ADHD har gleede af at sove med en sansestimulerende dyne. Det kan fx vaere en
kugledyne, som indeholder lydsvage plastickugler, der med punktvise tryk stimulerer kroppen og skaber
gget tryghed og ro.

Danske forskere har vist, at kugledynen er et relevant og effektivt hjeelpemiddel til at minimere den tid, det
tager for bgrn med ADHD at falde i sgvn, men ogsa bgrnenes tendens til at vagne om natten bliver
reduceret. Mange voksne med ADHD fortzeller ogs3, at de har stor glaede af en kugledyne.

Kugledyner kan i nogle tilfeelde afprgves i en periode hos de kommunale hjzlpemiddelcentre, og i nogle
tilfaelde kan de bevilges som et hjelpemiddel efter serviceloven eller som et behandlingsredskab efter
sundhedsloven. Laes mere om forskellen her. Det vil altid bero pa en konkret vurdering, sa tal med din
sagsbehandler om mulighederne.

Kugledyner kan ogsa kgbes direkte hos en forhandler eller lejes. Der findes forskellige andre
sansestimulerende dyner og teepper fx kaade-, kastanje- og fiberdyner. Laes mere om de forskellige typer pa
Hjeelpemiddelbasen

Veer tadlmodig, nar du indfgrer nye sgvnvaner

Hvis du eller dit barn gennem laengere tid har haft sgvnproblemer, sa veer talmodig. Man far sjaeldent skabt
gode sgvnvaner fra den ene dag til den anden. Ofte ma man arbejde pa gradvist at eendre sengetiden.

Det kan du ggre ved, at du eller dit barn starter med at ga i seng, nar | reelt fgler treethed — ogsa selv om
ilkda.opleve hurtigt at falde i spvn — helst inden for et kvarters tid.



Nar det er afprgvet med held nogle aftener, kan du gradvist fremrykke sengetiden med fx 20 minutter ad
gangen, indtil du har naet en passende tid, der svarer til dit eller dit barns sgvnbehov.

Tal med laegen, hvis intet har hjulpet

Hvis du har vedvarende sgvnproblemer, der ikke bedres trods forsgg pa at indfgre gode sgvnvaner, sa tal
med din lzege om andre muligheder for hjaelp. ADHD-medicin pavirker sgpvnen hos nogle mennesker. Hvis
du har faet sgvnproblemer efter, at du er startet pa medicin, kan du tale med lzegen om muligheden for at
a&ndre pa dosis, tidspunkt pa dagen eller evt. preeparat.

Nogle prgver i en kortere periode at fa justeret sgvnrytmen med Melatonin. Det er egentlig et hormon,
som dannes i hjernen og i gjets nethinde specielt i dggnets mgrke timer, og det fremkalder sgvnighed.
Melatonin fremstilles ogsa syntetisk og kan fas pa recept.
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