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Hvorfor have fokus pa sgvn?

* 50 - 80 % af alle med autisme har s¢vnprob|emer (if. national institutes of health)

* Sgvnen er vigtig ift. udvikling og trivsel
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S@vn og autisme

Nedsat melatoninproduktion og seerligt en fladere og/eller forskudt
melatoninkurve hos en del med autisme. Dette kan forklare bade
indsovningsvanskeligheder, fragmenteret sgvn og dggnrytmeforstyrrelser.

* Sensorisk overfglsomhed

* Pget arousal

* Vanskeligheder med overgang - sengetid og sgvn om natten szrligt udfordrende.
 Sma a&ndringer i omgivelserne, lyde, lys eller kropslige fornemmelser

* Uforudsigelige rutiner, skiftende sengetider

* Forhgjet stressniveau
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HVAD VED VI OM S@VN

* Sgvn er en tillaert vane
* Man kan traene sig til at sove

* Det tager ca. 2 maneder at etablere ny
sgvnrutine

* Sgvn er noget man skal laere i barndommen:
Fast rutine hver aften
Fast sengetid
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HVAD VED VI OM S@VN

* Sgvnen har afggrende betydning for koncentration, vores
evne til at reagere, immunforsvaret, indlzering og
hukommelse

* Maengden af melatonin er med til at bestemme, hvornar vi
sover

* Der er mest dyb sgvn f@rst pa natten
* Der er mest dremmesgvn (REM s@vn) sidst pa natten
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S@OVNFORSTYRRELSE

* Spvnen er darlig min. 3 naetter om ugen i en laengere periode
* Det tager over 30 min. at falde i sgvn

* Gennemsovningsvanskeligheder

* Natlige opvagninger varer mere end 30 min
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Sevnforstyrrelser

* F51.0 Non-organisk sgvnlgshed (insomni):

Problemer med at falde i sgvn, for mange opvagninger om natten eller for tidlig opvagning.

(mest almindelige for dem med autisme)

* F51.1 Non-organisk gget sgpvntrang (hypersomni):

Udtalt treethed eller sgvnanfald i dagtimerne, som ikke skyldes fysisk sygdom.

* F51.2 Non-organisk sgvnrytmeforstyrrelse:

Uoverensstemmelse mellem den indre dggnrytme og den gnskede sgvncyklus.

* F51.3-F51.4 Sgvngeengeri og spvnradsel (parasomnier):

Unormale haendelser under sgvnen. (ogsa en del med autisme)
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Nyere forskning har vist:

e At nar en psykisk lidelse er velbehandlet, oplever mange, at
sgvnproblemerne fortsaetter.

* Spvnproblemer har ogsa vist sig at veere en selvstaendig
risikofaktor for tilbagefald til den psykiske lidelse.

* Sevnproblemer skal derfor anses som noget, der ofte kreever
selvstaendig behandling.
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Sevnproblemer er ikke blot er et sekundaert
ledsagefaenomen ved autismespektrumforstyrrelse.

 Flere studier viser, at darlig sgvn kan forsteerke kernesymptomer som
stereotyp adfeerd, irritabilitet, opmaerksomhedsvanskeligheder og
kommunikative udfordringer.

* Sgvn fremstar saledes som en central regulator for borgerens samlede
funktion, trivsel og evne til at profitere af paedagogiske og terapeutiske

indsatser.
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HVAD STYRER S@VNEN

* Det indre ur - Den suprakiasmatiske kerne
* A og B mennesker

* Hjernes signalstoffer

* Lys/mgrke

e Sociale begivenheder
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Sevnlaengde

» Bgrn pa 3-5 ar bgr sove 11 - 12 timer i dggnet.

» Bgrn pa 5-10 ar bgr sove 10 - 11 timer i dggnet.
» Bgrn pa 7-12 ar bgr sove 9 - 10 timer i dggnet.

» Unge pa 13-21 ar bgr sove 8 - 10 timer i dggnet.
» Voksne over 21 ar bgr sove 7% - 8 timer i dggnet.

God dggnrytme:
Sevnen ligger fra kl. 22.00 til kl. 05.00 (flest timer mellem 22 og 02)
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Darlig/utilstraekkelig sgvn pavirker

Forringet kognitiv evne og nedsatte eksekutive funktioner

* Trivsel, humer,
livskvalitet

* Opmarksomhed

* Social kommunikation

* Repetitiv adfeerd

* Regulering




') Autisme

Forestillingsevne

Socialt samspil A Kommunikation

DET, VI VED OM AUTISME:

; Eksekutive funktioner !% Sanser
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~ _/J Detaljefokus @O Mentalisering
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Signaler i den autistiske hjerne

* Langsommere myelinsering

 Anderledes forbundethed

* Hyper: Flere forbindelser =
Sanseoverload

* Hypo: Feerre forbindelser = Sveert at
registrere fglelser, seette ord pa
folelser og at maerke kroppens
signaler (sult, toiletbehov, treethed) Rodriguez-Rojas et . (2015). Neuroimages in autism. Springer International Publishing




Den autistiske hjerne

NT: ASF:

* Underaktiv hippocampus
—>Sveerere at overfgre erfaringer

Indre krop

e Overaktivamygdala
- Oftere stress- og frygtresponser

e Grundtilstandsnetvaerket (Default Mode Network)

 Opmarksomhed pa indre krop (tanker/fglelser)
* NT: Aktivt ved hvile
» ASF: Ikke aktivt ved hvile — opmaerksomhed er pa ydre stimuli
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Restitution

Sociale tommermaend

Sansepavirk-

OBS: Restitutionstid 1:2

Eks. ligge i sin seng, computer, se film, ga en tur, laese en bog, naturen, dyr, mindfulness,
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FOR LIDT/DARLIG S@VN BETYDER

Stress:
Nemmere stresset (forhgjet kortisol-niveau, giftig stress)

Nemmere angst og depression
Stress-
Risiko for tvangsadfaerd og selvskade belastning:

Forvaerrer sgvn

Forringet fysiologi/krop:
Nedsat immunforsvar
Kroppen aldes hurtigere
Traethed og manglende energi
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FOR LIDT/DARLIG S@VN BETYDER

Seerligt ved autisme:
Det sociale samspil og kommunikationen bliver sveerere
Dget rigiditet
@Pget sansefplsomhed
Mentalisering/at tage en andens perspektiv bliver sveerere
De eksekutive funktioner udfordres yderligere

H¢1jere forekomst af udadreagerende adfaerd eller indadreagerende
adteerd

Flere nedsmeltninger
Sprogforsinkelse
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DAGNRYTME & SOCIALE RYTMER

Nogle mennesker med autisme har forsinket biologisk dggnrytme — forsinket
sgvnfasesyndrom (DSPS Delayed sleep phase syndrome) 40 — 80 % af alle

autister oplever dette.

* Energi sent pa aftenen er almindeligt
* Samfundets tidsstrukturer kan skabe problemer
 Social med venner pa den anden side af jorden
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Kortleeg sgvncyklusser

Identificér dine sevntriggere

Miljgmaessige (lyde, lugte,
teksturer, hudproblemer)
Sociale (partners sgvnrutine,
sociale begivenheder)
Situationelle (sygdom,
overarbejde, eendringer pa
arbejde/skole)

Humer (angst, stress,
depression)

Andet
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Dag 1: hyperfokuseret pa
et projekt og bliver oppe
for lenge

Dag 2: traet dagen efter,
tager en ekstra lur og drak
ekstra koffein. Kunne ikke

sove fer kl. 01.00.

Og sa videre..

Dag 3: 2 naetters darlig
sevn. Stadig traet og drikker
mere koffein. Motionerer
ikke fordi det foles
ubehageligt

Dag 4: begynder at stresse
over den darlige sevn, far
bekymrende tanker ved
sengetid og ligger sevnla@s

Kend dine kickstartere til at
bryde cyklussen
(eksempler)
* Hold dig vagen fx lav en
degner
e Pres dig igennem dagen
uden en lur og/eller koffein
e Sovemiddel fra leegen
e Motion for at opna ekstra
udmattelse
e Undga at veere i dit
soveveerelse fuldstaendig
udover at sove




SOVNLOG

NAVN ALDER SGVNBEHOV VAGENBEHOV VAGENTID VAGENPERIODER LURE

Dato
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MODSTAND MOD FORANDRING:

Forandring kraever at man:
* Kan udholde ubehaget ved @gget kortisol
 Kan berolige amygdala

.... Det kan man have brug for hjzelp til!

AW )
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BYGGE NYE STRATEGIER -FA NYE
VANER/RUTINER:

e Der skal myelin til for at skabe nye hjernestier
* Dette kaldes 'myelinisering’

 Tommelfingerreglen er at det tager 21-66 dage
* Husk 'folde-haender-gvelsen' (husk den ogsa efter i dag)

Dendritter
Axonets terminal
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GOD S@VNHYGIEJNE OM DAGEN

* Sorg for at fa dagslys, motion og frisk luft hver dag
* Spis madvarer, der stgtter op om melatonin-produktionen:

Bananer, yoghurt, mandler, mgrk chokolade (indeholder
tryptofan)

 Varieret kost (grgntsager, frugt, fuldkornsprodukter)
* Grgn te
* Undga at sove om dagen / undga powernaps (sgvnpres)
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Sevnhygiejne

At skabe gode vaner, der understgtter en god nattesgvn.

Veer opmaerksom pa:
*Indtag af mad og koffein
*Skaermaktivitet og lys
*St@]

*Temperatur
*Aktiviteter
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GOD S@VNHYGIEJNE — GODE RUTINER PN

e Hav en fast aftenrutine hver aften

e Ggr aftenrutinen visuel

* G4 i seng pa et bestemt tidspunkt om vinteren/sommeren
 Sta op pa et bestemt tidspunkt
* Vxlg aktiviteter for sengetid der skaber ro

TILRETTELAGT SAMMEN MED BORGEREN
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SKAB TRYGHED & RO

* Dgren pa klem / dgren lukket
* Temperatur i soverummet

* Lavendelolie / -duft

* Massage / nus /dybe tryk

* Hovedbundsmassage-paraply
* Gentagende rutine
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HJALPEREDSKABER

* Sgvnbriller
* Kededyne / kugledyne

* Bad / fodbad med
epsom salt

e Sovemaske
* Nemurieru
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Dreampad
Beroligende lys

- Selvlysende stjerner i loftet

- Lavalampe

- Skildpadde-lampe
Software: f.lux (gratis) / Night shift
Drepropper
Bose Noise Cancelling headphones
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FA RO PA TANKERNE

 Skriv dine bekymringer ned og put dem i
”Bekymringskrukken”

* Tenk pa, hvad du er taknemlig for, find 3 ting, Skriv det ned

e Tal om det, hvis du er ssammen med andre
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FA RO PA TANKERNE

Lyt til musik, naturlyde eller "white noise”
* Spg pa "white noise”
Lyt til afspaending / meditation
* Yotube:
Seg pa "Afspaending” og "Mindfulness”

Brian Lagoni: Tankestop mod sgvnproblemer og
sgvnlgshed

Adam Advaith: Sov godt uden sgvnproblemer
Lav din egen lydfil

Laes en bog

e "Kaninen der sa gerne ville sove”

Lav vejrtraekningsgvelser
Mindfulness
Hav dit eget huskekort
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Social historie

Hvornar gar folk i seng?

A

* Normalt har bgrn brug for at sove laengere end . wer ey
m@dre og feedre. Derfor gar jeg i seng fgr min mor god. ven 3
og far. Min sengetid er omkring kl. A .

* Min mor gar i seng omkring kl.
e Min far gar i seng omkring k.

* Det er okay, at jeg sover, mens mor og far er vagne.
De gar snart i seng. De har ogsa en sengetid.
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”Sgvn er ikke blot et ledsagefeenomen ved
autismespektrumforstyrrelse — det er et
centralt behandlings- og indsatsomrade, hvor

viden, struktur og talmodighed kan ggre en
reel forskel.”
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