
PRESSEMELDING!

Forskere har gjort et oppsiktsvekkende gjennombrudd og oppdaget 

en revolusjonerende ny behandling som forlenger livet: 

Den gir bedre hukommelse og gjør deg mer kreativ. 

Den holder deg slank og reduserer sug etter mat. 

Den beskytter mot kreft og demens. 

Den hindrer forkjølelse og influensa. 

Den reduserer risikoen for hjerteinfarkt og slag, og for diabetes. 

I tillegg blir du i bedre humør, mindre deprimert og mindre engstelig. 
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Hvordan har du sovet i natt?
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● Trøtt og sliten

● Våken og uthvilt

● Humør

● Sosialt

● Konsentrasjon

● Valg og beslutninger

● Matlyst

● Trafikksikkerhet

● Bekymret deg for søvnen?

● Osv. Osv. Osv.



WHO har erklært søvnmangel for å 

være en epidemi i den 

industrialisert verden
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Hvorfor er søvn også viktig for små barn?

Daglig fungering, trivsel 

og glede

- Barnehage og skole

- Foreldre og barn

- Aktiviteter

- Venner

Miljø

- Skader og ulykker

- Søskenrelasjoner

- Foreldrerelasjon

- Foreldres helse

Somatisk helse

- Vekst

- Overvekt/fedme

- Hjernens utvikling og 

motorikk

- Overlevelse

Psykisk helse

- Emosjonsregulering

- Atferdsvansker

- Kognitive evner (fx. 

hukommelse)



20–40% av alle barn mellom 0–4 år 

har søvnvansker
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Houston we have a problem – let’s google it!



Houston we have a problem – let’s google it!

Dr. Google gir unøyaktig (28%) eller ikke relevant (28%) informasjon

● Myndigheter og organisasjoner – mest nøyaktige

● Blogger, produkter og enkeltpersoners nettsteder (sosiale medier) – minst nøyaktige
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161(6), 1080–1084



The proof is in the pudding



Hvordan har du sovet i natt?

Utviklingsprosessen
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Dagens løsning

Kartlegging Søvndagbok Psykoedukasjon Behandlingsmodul



Sov godt har 
vunnet designpris!



VEILEDERERFARINGER
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Usikkerhet Gi råd
«det går 

over»
Gi det 

videre...

Eksempel fra helsestasjonstjenesten:
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Størksen, H. T., Leksbø, T. S., Drozd, F., Sandtrø, H. P., & Slinning, K. (2022). Søvnvansker hos barn: Ny metode kan hjelpe. Sykepleien Fag, 110, e-
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Sammenheng mellom spedbarns 

søvnmønstre og foreldrenes 

kognisjoner og atferd
(George & Solomon, 1996; Sadeh et al., 2010).
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«Jeg må umiddelbart komme til 

unnsetning og ta henne opp av sengen 

når jeg hører gråtelyd - hvis ikke føler 

hun seg forlatt»

«Barnet mitt pleier å lage litt gråtelyder i 

søvne, men jeg har skjønt at det er i den 

naturlig lille våkenperioden mellom to 

søvnsykluser og derfor venter jeg og ser 

om hun klarer å roe seg selv litt før jeg evt. 

hjelper henne over i en ny søvnsyklus»
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Foreldre: «Men hvorfor??? Det er jo mye lettere 

å amme henne i søvn!»

Helsesykepleier: «Legg barnet våkent og døsig i 

sengen»
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«Vente, se og undre»
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Barnegråt?
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FORELDREERFARINGER
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Tenk tilbake …?



Innsiktsarbeid
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Sitater fra foreldre
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Om følelser overfor barnet:

Jeg synes det var overraskende 

og vanskelig. Vanskelig at jeg 

selv ble irritert og sint – Hva er 

galt med meg? Jeg er mislykka. Å 

bli sint på en liten baby, er det 

normalt?

Om samsoving:

Han ville bare ligge oppå meg, 

og fikk høre fra sykehuset at 

det skulle han ikke fordi det er 

risiko for krybbedød. Jeg var l 

livredd hver gang han lå på

meg.

Om starten på barsel:

Det hele begynte med 3 

sammenhengende netter uten søvn

på barsel, det var ingen avlastning å 

få og partneren min sov hjemme. 

Jeg hadde lyst til å hoppe ut av 

vinduet.



Om hvordan mødrene så på seg 

selv:

Du får en psykisk knekk og at det er 

en parallell til det med søvn og 

mammarollen – hvem er jeg annet 

enn den mammaen som prøver å få 

noen til å sove.



Sitater fra foreldre

36

Om støtte:

Jeg trengte å få bekreftet at 

jeg ikke gjør noe galt, at han

ikke har vondt og at vi ikke

gir han traumer, for det var 

jeg livredd for at han skulle

oppfatte at han ikke får nok

kjærlighet

Om å få råd:

Hun kom med råd eller svar før jeg 

nesten hadde snakket ferdig da, eller at 

hun hadde blitt kjent med meg som, 

hvordan jeg var som mor da, vår 

familie… Det var akkurat som om hun 

hadde svaret, at alle var like, at det var 

bare oppskrytt da og at koden ikke var 

så unik.
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Tusen takk for 

oppmerksomheten!

Filip Drozd

E-post: filip.drozd@r-bup.no

Mobil: +47 975 16 188
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