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Liv Svirsky

* Leg psykolog, leg psykoterapeut, handledare i KBT
* Pod: Barnpsykologerna

* Forfattare til bla

HELA
o s BARNFAMILJENS

+ “Férildrahjilpen”, "Mer in blyg”, "Mina kinslor och
jag" och "Det ir inte dumt att vara snill”

FORELASARNA + wwwsthimkbrse

Kristoffer Bothelius

* Leg psykolog, leg psykoterapeut, fil dr, somnolog

+ Ssmnutredningsmottagningen, Akademiska
sjukhuset/Uppsala universitet

FORELASNINGAR HUR MYCKET SOMN BEHOVS?

Rekommendation
God Natt - Om barn och ungas sémn

Kvinnors smn genom livet — Fran puberteten till Kiimakeeriet Nyfédd 14-17h/dygn

Ramar & Kramar ~ Utmaningar i foraldraskapet 6 min 12-16

12 ar 1-14

0msma och

stora barns sémn 3-5ar 10-13

6-12 ar

Tonaringar

* Variation ar normalt
* Nar barn somnar for natten

* Hur linge de sover under natten N A R S O MNEN

SOMNBEHOVET “ Hur linge de &r vakna dagtid

AR Utga ifrdn hur barnet mr dagtid B LI R ETT
. ETI[r ffﬂ.‘ gium 4r piggt och fungerar adekvat sover P RO B L E M

* Ett barn som somnar il eller & irritabelt kan behéva
mer s6mn

INDIVIDUELLT



http://www.sthlmkbt.se/
http://www.sthlmkbt.se/
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VEM AR DET

SOM HAR
SOMNPROBLEM?

Barnet?
Férildern?

Hela familjen?

Normal sémn kan ind4 vara ett stort
problem fér hela famljen

VAD AR
DET SOM

AR SVART?

Svart att komma till ro eller somna?

Utdragna liggningar?

Minga eller linga nattliga uppvaknanden?

Tidiga morgnar?

+ Dagsémnen?

Barnets miende dagtid?

Forildrarnas somn och ork?

INNAN VI

GER RAD

Hur ser hela dygnet ut?

Hur somnar barnet?

Vad hinder vid uppvaknanden?
Hur mir och fungerar barnet?

Hur mir och fungerar familjen?

Vid behov: sémndagbok i cirka tvi veckor.

NAR SKA VI
TANKA PA

ANNAT AN
BETEENDEN?

Snarkning, anstringd andning eller
andningsuppehill

Uttalad eller avvikande dagtrotthet

Smirta, klida eller annan kroppslig
problematik

Problem med tillvixt eller mat

Avvikande nattliga episoder

Utvecklingsrelaterade svirigheter

Uttalad psykisk ohilsa eller utmattning hos
forilder
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Rygglage

Fritt ansikte
Nikotinfri miljé
Lagom temperatur

Siker sovplats

Sikerhetsrad # familjepreferenser

Socialstyrelsens kunskapsstéd ir under
revidering 2026

MAT PA

NATTEN

Fyra fragor:
* Nutrition
* Behover barnet éta?
+ Amning/matning
* Vil familjen fortsitta?
* Nirhet
* Vad fyller matningen fér funktion?
* Insomning

+ Ar matningen ocks barnets sitt att somna?
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VAD VILL
FAMILJEN

FORANDRA?

Inte nédvindigevis:

+ "Barnet ska sova hela natten.”

Utan kanske
+ Kortare liggning

* Mindre hjilp att somna

* Firre eller kortare nattliga interventioner
+ Mer sémn for en forilder

* Mindre konflikt kring liggningen

+ En lésning som gir att leva med

BORJA MED
DET

ENKLASTE

Rimlig tid fér ssmn

Farutsigbar kvill

Anpassad dagsémn

Lagom mycket hjilp att somna

Samma plan nigra dagar

- Falj upp

Minsta frindring som léser problemet r ofta
den bista.
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EN
FORUTSAGBAR

KVALLSRUTIN

Kort - lugn - likadan - genomférbar
Exempel:

Kvllsmal — tandborstning — pyjamas —
bok/sing — godnatt

cirka 20-30 minuter

ungefir samma ordning

* leder mot singen

behver inte vara perfekt

LAGG NAR
BARNET

KAN
SOMNA

Barn som inte ir sémniga kan inte lira
sig att somna.

Onm liggningen tar lang tid

Bedtime fading:

Utga frén nir barnet faktiskt brukar somna.

Liigg nir sémnigheten ar hag.

Nir insomningen fungerar bittre — flytta
tiden gradvis.

Behill ungefirlig uppstigningstid.
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Dagsémn férandras snabbt med aldern.

Fraga:

+ Behdver barnet fortfarande sova?
+ Nir p dagen sker smnen?

* Hur linge?

+ Paverkas kvillens insomning?

Andra dagsémnen bara om den faktiskt verkar
bidra till problemet.

HUR
MYCKET
HJALP

BEHOVER
BARNET ATT
SOMNA

Vaggas/lammas till s3mns?

~

Halls nira?

Forilder bredvid singen?

4. Mindre fysisk hjalp?

Kortare nirvarol

o

Somnar med liten eller ingen hjilp?
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NAR
BARNET

VAKNAR
PA
NATTEN

Uppvaknanden ir normala.

Fragan ir vad som hinder efterit:

- Behéver barnet nigot?

- Hur somnade barnet frin bérjan?

+ Vad behéver barnet for att somna om?

+ Ar det ett problem for familjen?

Andra inte mer &n ni behéver.

NAR
FORALDRARNA

VILL MINSKA
HJALPEN

Méjliga vigar:
+ Gradvis mindre fysisk hjilp

Farilder kvar men lingre bort

Korta dterbesék

Bedtime fading

Tydligare grinser hos ildre barn

En plan som forildern kan genomféra dr bittre
iin en "perfekt metod” som éverges.
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MASTE_
BARN FA
GRATA FOR

ATT LARA
SIG SOMNA?

Men:

* Grit forekommer vid ménga forindringar.

Beteendeinterventioner kan forbittra sémnen.

Studier har inte visat férsimrad anknytning eller
senare emotionell utveckling for de undersékta
metoderna.

Evidensen giller inte alla metoder, aldrar eller
familjer.

Metoden miste vara acceptabel for forildrarna.

3-ARINGEN
"SKA

BARA”...

Tva olika problem:
1. “Jag kan inte somna”’

2. “Jag vill inte gi och ligga mig.”

+ Ar barnet sémnigt?
+ Ar rutinen tydlig och kort?

* Handlar det om upprepade énskemal efter
godnatt?

* Vad hinder nir barnet kommer upp?
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BARNET
SOVER

INTE
ENSAMT |
FAMILJEN

Barnets sémn paverkar:

* Férildrarnas sémn

+ Stress och kinsloreglering
+ Parrelation

+ Syskon

Arbete och vardag

+ Fdrmigan att vara den forilder man vill vara

NAR
SOMNEN

INTE GAR
ATT FIXA
JUST NU

Ibland behdver vi:
+ férindra sémnen

+ férindra hur nitterna organiseras
+ 8ka iterhimtningen

+ sinka belastningen

* acceptera det som just nu inte gir att indra

Normalisera utan att bagatellisera.
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PRAGMATISM
FORE

PRESTIGE

+ Turas om om det gir

- Dela upp natt och morgon

Ta emot hiilp

Prioritera sémn framfor sidant som kan
vinta

Sank ambitionsnivan tillfallige

Gér det som fungerar for just er

BARNS SOMN AR INGEN TAVLING

SAMMA BARN

OLIKA
FAMILJER

_ OLIKA
LOSNINGAR

Sémn formas av:

Familjelonstellation
Bostad och sovmdigheter
Arbete och skiftarbete
Syskon

Niitverk

Ekonomi och andra livsvillkor

Kultur och tradition

Vad familjen sl virdesiiter

Ett rid méste vara majligt att genomfdra for att vara et

bra rid,
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VAD AR
BIOLOGI

&
VAD AR
KULTUR?

Biologi och sikerhet

+ Barn behéver sémn

* Dygnsrytm och sdmntryck
* Uppvaknanden &r normala
+ Siker sovmilj

Normer och preferenser
+ Egetrum

+ Egen sing

+ Somna sjilv

Hur snabbt man svarar pa grit

Niir pa kvillen barnet ska sova

I. Ar sovsituationen siker?

Nationella sikerhetsrid giller.

familjen sova sa hir?

Det ir en preferens- och funktionsfraga.
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*Var dttamdnaders vaknar fyra~fem ganger varje

natt och vill amma for att somna om.Vi har fatt

héra att vi har skapat déliga vanor. Vad ska vi
a?”

1. Ar det normale?

2. Finns medicinska/sikerhetsmissiga problem?

3. Vad ir problemet?
4. Vad vill familien férindra?
5. Vad provar vi?

6. Nir faljer vi upp?
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NORMALISERA
! =

KARTLAGG

1

UTESLUT RISK/SOMATIK

1

DEFINIERA FAMILJENS MAL

1

VALJ MINSTA RIMLIGA FORANDRING

1
FOL) UPP




5
SAKER ATT

TA MED SIG

Stor variation i barns sémn &r normalt.
Normal sémn kan dnd4 vara mycket
belastande far familen.

Kartligg innan du ger rid.

Det finns flera vigar till fungerande sémn.
Anpassa hiilpen efter barnet och hela
familjen.
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Kristoffer: www.somnologi.se
Liv: www.sthimkbt.se
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