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Somnens betydelse

e SOmMnen ar central for dterhamtning och uppbyggnad
av kroppens och hjarnans funktioner

e God sOmn stodjer minne, inlarning, koncentration och
emotionell reglering

e Langvariga sdmnsvarigheter kan pdverka
skolprestationer, psykiskt valbefinnande och livskvalitet




Barn och ungas somnvanor

e Mer an 60 procent av flickor mellan 11 och 13 ar har
svart att somna minst en gang i veckan

e Bland pojkar, i samma alder, har omkring halften
samma problem med somn

e Nastan 6 av 10 ungdomar lagger sig efter kl. 23
(jamfért med ca 1 av 6 pd 1980-talet)




Sa mycket behover barn och
unga sova

Barn 0—3 mdnader: 14-18 timmar
Barn 4-11 mdnader: 12—-16 timmar
Barn 1-2 dr: 10-16 timmar

Barn 3-5 dr: 10-14 timmar

Barn 6-12 ar: 9-11 timmar
Ungdomar 13-17 ar: 8-10 timmar
Unga vuxna 18-25 ar: 7-9 timmar




Omrdden att vara uppmarksam pa

e Rutiner och regelbundna sdmnvanor
e Skarmar fore somn
e Fysisk aktivitet

o Vistelse i dagsljus

e Avkoppling och stresshantering

e Sovrummets utformning

o Koffeinhaltiga drycker och produkter

o Alkohol och tobaks- och nikotinprodukter




Goda somnvanor forsta
levhadsaret

e Barn 0-3 mdnader: Somnbehov 14—18 timmar utspritt
over dygnet. Se till att barnet ar matt nar det somnar.

e Barn 4-11 madnader: Sémnbehov 12—-16 timmar, varav
3—6 timmar pa dagen. Borja infora kvallsrutiner, skilja
pd dag och natt och utdka gradvis rutiner vid
sanggdende, tala rogivande med barnet infor
insomnandet.




Goda somnvanor barn 1-5 ar

e Barn 1-2 ar: SOmnbehov 10-16 timmar, varav ett par
timmar pa dagen. Skapa kvallsrutiner och vanor och
stdd dygnsrytmen genom ljus pa morgonen och
dampat ljus pa kvallen.

e Barn 3-5 ar: Somnbehov 10-14 timmar. Uppratthall
samma rutiner som for barn 1-2 ar.




Goda somnvanor barn 6—12 ar

e Barn 6-12 3r: Sdmnbehov 9—-11 timmar. Uppratthall
kvallsrutiner som underlattar insomnandet, efterstrava
en fungerande fordelning av tiden for olika aktiviteter
som skola, fritidsaktiviteter och vanner. Forsok att inte
gora laxor och kravande tréning sent pa kvallen.




Goda somnvanor unga 13-25 ar

e Ungdomar 13-17 ar: SoGmnbehov 8-10 timmar.
Uppmarksamma somnbrist och forsok samarbeta inom
familjen om ungdomens sovtider.

e Unga vuxna 18-25 ar: Somnbehov 7-9 timmar. Var
medveten om att alkohol och tobaks- och
nikotinprodukter kan paverka sdmnen negativt.
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