Folkhdlsomyndigheten

Rad for goda somnvanor hos
barn, ungdomar och unga vuxna

Det &r vanligt att barn, ungdomar och unga
vuxna upplever problem med sémnen. Manga
kan fa battre somn genom att skaffa rutiner
och andra vanor. Folkhalsomyndigheten har
sammanstallt de vanligaste rédden f6r battre
sémnvanor. Raden kan behdva anpassas till
personens &lder och mognad.

Det har faktabladet riktar sig till dig som traffar barn,
ungdomar eller unga vuxna i ditt arbete. Raden kan
anvandas som stdd i samtal om sémn.

God somn ar viktigt for att ma bra

Goda somnvanor ar viktigt for bade den psykiska och
den fysiska hélsan. Under sémnen aterhdmtar sig
kroppen och bygger upp viktiga funktioner. Sémnen
frimjar dessutom centrala processer som minne,
inldrning, immunforsvar, tillvéxt och koncentration samt
spelar en viktig roll for social och emotionell reglering.

Maénga barn, ungdomar och unga vuxna behover extra
mycket somn nér de utvecklas mycket, till exempel i
puberteten. Bésta tecknet pa en god soémn &r att barnet

eller ungdomen kénner sig utvilad och pigg under dagen.

Somnbehovet ar individuellt

Sémnbehovet &r individuellt men generellt behdver sma
barn mer somn &n storre. Tabell 1 visar ungefar hur
manga timmar som barn, ungdomar och unga vuxna
behover sova per dygn.

Tabell 1. Ungeférligt sémnbehov per aldersgrupp.

Alder Somnbehov per dygn

0-3 manader 14-18 timmar utspritt dver dygnet

4-11 manader 12-16 timmar varav 3-6 timmar pd
dagen

1-2 ér 10-16 timmar varav ett par timmar pd
dagen

3-53&r 10-14 timmar

6-12 ar 9-11 timmar

13-17 &r 8-10 timmar

18-25 &r 7-9 timmar

Sammanfattade rad fér goda somnvanor
For att sova bra bor barn, ungdomar och unga vuxna

e ha fasta rutiner och en regelbunden dygnsrytm
e vistas utomhus under dagen

o vara fysiskt aktiva under dagen

® varva ner infor laggdags

e undvika att anvanda skarmar fore laggdags och lamna
mobilen utanfér sovrummet pa natten

® ha det svalt, tyst och morkt i sovrummet

e undvika koffein och vara uppmarksam pa att det,
utdver energidrycker och kaffe, dven finns i vissa
laskedrycker och teer samt vissa snusprodukter

o undvika alkohol och tobaks- och nikotinprodukter.

Rutiner och regelbundna sémnvanor
underlattar

Fasta rutiner och en regelbunden dygnsrytm gynnar
somnen. Det handlar framfor allt om att g& upp vid
ungefdr samma tid varje dag. Manga barn och ungdomar
blir da naturligt somniga vid samma tid pa kvéllen. Fasta
rutiner &r sérskilt viktigt for barn, ungdomar och unga
vuxna som har problem med att sova.



Dagsljus och fysisk aktivitet ger bittre somn

Att vistas utomhus under dagen och f& dagsljus, framfor
allt pa formiddagen, starker kroppens egen dygnsrytm
genom att paverka regleringen av hormonet melatonin.
Det gor att man naturligt blir trottare pa kvéllen och
piggare pa morgonen.

Fysisk aktivitet och rorelse under dagen kan gora det
lattare att slappna av senare pa kvillen, och leda till
battre somn. Men fysisk aktivitet precis fore laggdags
kan gora det svérare att varva ner och somna.

Varva ner for att somna gott

Oro och stress kan gora det svart att koppla av och sova
gott. Darfor dr det bra med nédgon avkopplande aktivitet
som tar bort tankarna fran skola, jobb eller annat som
kan stressa och skapa oro. Det kan handla om att lyssna
pa lugn musik, l4sa eller gora avslappningsdvningar.

Skarmfri tid fore laggdags

Skdrmanvindning och skdrmtid stdr insomningen och
somnen. Sociala medier, tv, datorspel och andra
aktiviteter pa skdrmar stimulerar och aktiverar hjarnan
och gor att man inte kénner sig trott.

Ljuset fran skdrmarna stor dven den normala
dygnsrytmen och gor det svarare att varva ner och
somna. Det kan hjdlpa att inte anvénda skdrmar 30—60
minuter fore laggdags, och att limna mobilen utanfor
sovrummet pa natten.

Sovrummet bor vara tyst, svalt och morkt

Somnen blir generellt bittre om sovrummet &r tyst, svalt
och morkt. Det kan vara bra att dimpa belysningen en
stund innan man gér och lagger sig. Ljus och ljud utifrén
kan ocksé stora somnen. For ljudkénsliga personer kan
det hjilpa att anviinda Sronproppar. Aven god ventilation
och lagom temperatur bidrar till god somn.

Koffein kan stora somnen

Koffein dr uppiggande och gor det svarare att varva ner
och somna. Koffein ger ocksa kortare sémn och mindre
djupsomn. For att sova béttre bor man undvika koffein
eller begréinsa intaget. Det géller sérskilt for barn och
ungdomar, som ar kéinsligare for koffein 4n vuxna
eftersom de vager mindre och behdver mer sémn.

Koffein finns i energidrycker och kaffe, samt i vissa
laskedrycker, svart och gront te och i vissa
snusprodukter.

Manga barn och ungdomar har svart att sova
Drygt 60 procent av 11-, 13- och 15-8riga flickor har svart
att somna minst en gang i veckan. Bland pojkar &r
andelen cirka 50 procent.

Alkohol, tobak och nikotin kan ge samre
somn

Béde alkohol och tobaks- och nikotinprodukter kan leda
till simre somnkvalitet. Alkohol kan gora det littare att
somna, men sdomnen blir ofta ytlig med risk for att vakna
tidigare &n vanligt. Nikotin aktiverar det centrala
nervsystemet och hojer vakenhetsgraden, och det kan
ocksa ge ytligare somn.

Alla kan sova daligt ibland

Det dr normalt att sova simre da och dé eller under vissa
perioder i livet, till exempel nér det hinder mycket eller
om man &r stressad. Vid lindriga sdomnstdrningar kan det
rdcka med sma forandringar i vardagen for att sova
béttre.

Sa har vi tagit fram raden

Folkhalsomyndigheten har kartlagt vagledningar och
rekommendationer; genomfort fokusgruppsintervjuer
med ungdomar, unga vuxna och vardnadshavare;
analyserat data fran en svensk kohortstudie; haft
strukturerade samtal med professionella och forskare och
dialoger med myndigheter och organisationer. Raden for
goda somnvanor dr resultatet av en sammanvégning av
den inhdmtade kunskapen.
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