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Barnhalsovardséverlakare, psykolog,
verksamhetsutvecklare/specialistssk,
logoped, dietist, administratér, omradeschef




FOr vem och varfor?

e FOr alla som arbetar med barnhélsovard
och/eller familjecentrerat

e For att informera om och fanga upp sadant som
ar viktigt i er arbetsvardag

e Hogt och lagt - metoder, rutiner och riktlinjer,
moéten pa BVC, visioner och mal

e Ersatter inte nyhetsbrevet som &r var
huvudsakliga kanal for aktuell information
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Barnhdalsovardens uppdrag

For alla

Framja utvecklingen av en
god sOmn och forebygg
sémnsvarigheter hos barn
genom samtal, information
och vagledning utifran varje
enskilt barn och familjs
behov.

Formedla kunskap om:

« sOmn och sdbmnhygien

« sOmnen och dess betydelse

* barn och vuxnas somn

- sémnbehov i olika aldrar

« att framja god s6mn och
forebygga sdomnproblem.

FAlj upp vid kommande
besok.

For alla vid behov

Nar barnets sdomn blir ett

problem erbjuds ett utdkat stod
Ta del av fordldrarnas
erfarenheter och vad de
hittills gjort.

« Ta en noggrann anamnes.

« Ev. [dkarbeddmning for att
utesluta somatiska orsaker.

« Vagledning och insatser
utifran aktuellt problem
relaterat till barnets somn,
barnets alder och utveckling
samt forhallningssatt och
dnskemal hos féréldrarna.

« Konsultation med BHV-
team/psykolog fér BHV

Ha uppféljande kontakt.

Da barn och foraldrar har
kvarstaende eller 6kande
problem ar ytterligare insatser
aktuella utifran anamnes och
problemstallning
 remiss till barnlakare for
vidare undersékning och
atgard
« remiss till specialistenhet
kontakt/remiss till
vardcentral r t foraldrars
halsa
kontakt med socialtjanst
vid behov av stddinsatser
samverkan med annan
aktuell vardgivare

Ha uppféljande kontakt.

Framija god somn - Rikshandboken i barnhalsovard



https://www.rikshandboken-bhv.se/halsosamtal/framja-god-somn/

Somatiska orsaker till somnproblem

tillfallig infektion, till exempel forkylning

irriterat och 6mt tandkott nar mjélktanderna boérjar vaxa

forstorade halsmandlar

springmask

eksem eller allergi mot nagon mat

gnisslar tander

sangvatning

vaxtvark



https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/sjukdomar--besvar/infektioner/forkylning-och-influensa/forkylning-hos-barn/
http://www.1177.se/Tema/Tander/Barn/Tandernas-utveckling/
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/sjukdomar--besvar/ogon-oron-nasa-och-hals/hals/forstorade-halsmandlar-hos-barn/
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/sjukdomar--besvar/mage-och-tarm/andtarmsoppning/springmask/
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/sjukdomar--besvar/hud-har-och-naglar/utslag-och-eksem/atopisk-dermatit--bojveckseksem/
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/sjukdomar--besvar/allergier-och-overkanslighet/
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/sjukdomar--besvar/mun-och-tander/tander/gnissla-och-pressa-tander/
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/sjukdomar--besvar/njurar-och-urinvagar/sangvatning-hos-barn/
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/sjukdomar--besvar/skelett-leder-och-muskler/vaxtvark/
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Regional medicinsk riktlinje Lakemedel — Insomni

e SOmMnanamnes
- e Kartlagg somnstorning
Utred ni ng e Ovrig anamnes + ldkemedel

e Somatisk status

e Psykopedagogiska atgarder

BEha nd I | ng e Sdmnhygieniska rad

e Lakemedel - Melatonin

e Primarvard

O .0 e
e BUP eller Habilitering och
Vardniva faes )

e Specifika enheter



https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/ssn11800-2140136717-290/surrogate/Insomni.pdf

Gnallig bebis som sover
daligt?
Utvecklingsprangen
forsta aret du vill ha
koll pa!

Barnets forsta ar ar en berg-och-

dalbana. Just nar du har fatt koll pa
en fas borjar nasta (oftast foljt av en

gnallig bebis som sover dallgt) Har far

o
(111 K () .-.l.l (2 (K

@ rullavagn.nu

Perfekt tajmade sovstunder och
battre somn for din bebis

BabyNaps ar appen for trétta féraldrar som
Wa nt a langtar efter battre sémn. Varje dag far du

forslag pa sovtider for din bebis i ett

sdomnschema. Nar du hittar rutinen sover din

bebis lagom mycket pa dagen - och gott pa
natten.

Sle er'?

DAGENS
SOVSTUNDER

eontrackbaby

JMIR Pediatrics and

Parenting - Evidence-Based

Behavioral Strategies in

Smartphone Apps for ‘

Children’s Sleep: Content Dagens sovstunder for
Analysis Astrid



https://pediatrics.jmir.org/2022/1/e32129/?utm_source=chatgpt.com

Vad tanker ni om det har? -

’ "‘4'?. '
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stora forvamtnangar fran foraldrar att bam tidigh. sall sova hela natten  Werkar bli ett storre och storre bekymmeer
orimliga forvantningar
g g onmliga krav Onimliga forvantningar

F h..' nm m
orimligakray e Earaldrastress oo ks betey
for stora krav

Stresswide foraldrar Prestationsangest Fﬁ'rﬁldraﬂrﬂ Oroande
forvantmingar att bam skall sova foraldrars forvantningar

eimiig fonantan et finns mycket asikter om barn och s6mn

Foraldrarmas forvantningar pa somnen




I 2 ~ RIKSHANDBOKEN
Material om sOmn for BVC R SOvARD |

FOR PROFESSIONEN

somnproblem

« Rikshandboken Framja god sdmn och avhijalpa -
77

« Regional medicinsk riktlinje Lakemedel — Insomni

e 1177 Barn och sbmn

« BVCpodden 4: Bebisar och sdmn

« BVCpodden 5: Forskolebarn och sémn

« BVCpodden 69: Barn och somn (del 1 av 2): Det har sager
forskningen

« BVCpodden 70: Barn och sdbmn (del 2 av 2): Behdver man
sOomnmetoder?



https://www.rikshandboken-bhv.se/livsvillkor--levnadsvanor/levnadsvanor---oversikt/framja-god-somn-och-avhjalpa-somnproblem/
https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/ssn11800-2140136717-290/surrogate/Insomni.pdf
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/Tema/Barn-och-foraldrar/Mat-somn-och-praktiska-rad/Skrik/Barn-och-somn/#section-4
https://bvcpodden.fireside.fm/4
https://bvcpodden.fireside.fm/5
https://bvcpodden.fireside.fm/69
https://bvcpodden.fireside.fm/70

Generellt vid
foraldrastod i
barnhélsovarden

Bemotande
&
omsesidig
foljsamhet

Min egen
forforstaelse \

Familjens
situation |

och / forestalining
agerande om vad som

@ ar optimalt

paverkar
vad

foraldern

kan ta till

S sig

~

Lyssnande och lyhort
forhadllningssatt

g

Empowerment




Empowerment




Vad kan foraldrastdod bidra med?

e Okad forstaelse for barnet
e Stod att se egen reaktion som foralder

e Hitta strategier for att hantera barns utveckling och
behov

BHV State of the art 2019,Leva med barn, RHB, 1177




Vems ar problemet?? -

BHV-personal

e Lyssna till foraldrarnas
beskrivning av bekymren, + + + -
efterhor strategier (fore rad ©)
och uppmarksamma deras
tillforsikt/uppgivenhet

Foralder

e Lyssna pa dig sjalv

e Hur lika/olika ser ni pa laget?




Familjen som system

Parrelationen

Foraldrastress //.\\

(I&s mer RHB) Foraldraskapet_ —

Coparentlng -
Kvalitet pa samarbete

Spadbarnets
beteende och
utveckllng

Belsky, 1981



https://www.rikshandboken-bhv.se/foraldraskapsstod/individuellt-foraldraskapsstod---oversikt/foraldrastress/

Barns behov - reglering
Det lilla barnet behover hjalp till reglering - galler somn men
aven att hantera kanslor och lara sig att lugna sig sjalv

Handlar om att férsta och tolka barnets signaler och behov
nar det galler somn, narhet och trygghet.

Olika uttryckssatt vid olika aldrar/ temperament

2026-01-30




Barnets temperament

HUR beskriver foraldrarna sitt barns
temperament och reaktioner i olika
situationer?

aktivitetsniva
positiv alt. negativ emotionalitet
nyfikenhet alt. undvikande/angslighet

kénslighet t.ex. reaktion pa forandring,
sensorisk stimulans

forutsagbarhet hur barnet reagerar |
olika situationer

trostbarhet, foralderns hanterbarhet




Regleringssvarigheter

kan avspegla

svarigheter i
samspel/upplevd
foraldrafdrmaga

N

@

kan ge
svarigheter i
samspel/u pplevd
foraldrafdrmaga

\

A

'

For exempel se Cook et al 2019

)



https://onlinelibrary.wiley.com/doi/epdf/10.1111/jpc.14262

Somnbrist hos foraldrar

.« Konsekvenser av langvarig stress;
stressreaktioner, psykosomatiska
symtom

« Trigga egen sarbarhet (temperament,
anknytningserfarenhet)

 Trigga impulsivitet/aggressivitet

2026-01-30




Det lilla barnets sOmn

 Oregelbunden sdmn- och maltidsrytm
« Skrikighet under de foérsta levnadsmanaderna

+ Problem att somna in pa kvéallen och somna om pa natten

. Vaknar flera ganger under natten

Somndjup hos barn och vuxna

Vaken

Aktiv |
somn

Djup 2
somn




Somnens betydelse for
hjarnan o kroppen

Somnen ger kroppslig och psykisk vila.
Ar ett isolerat utrymme - ingen ny
information tillkommer under tiden
annat processas.

- Kognitiv halsa, hjarnans aterhdmtning
- Emotionell halsa

- Immunsystemet aterhamtar sig

- Tillvaxthormon utsdndras

- Minne, koncentration och inlarning

2026-01-30




Somnhygien

e skapa regelbundna tider vid laggdags och uppstigning

e |lugn och ro minst en timme innan sangdags

o tydliga signaler for nar det ar dags att sova

e ta bort skdrmar i god tid fore sdnggaendet.

e valkant, lugnt, tyst och inte for varmt sovrum

e sovmiljon far inte vara associerad med negativa upplevelser
e morkt (eventuellt nattlampa) och skarmfritt sovrum

e bekvadm sidng anpassad till barnets alder

e uppmuntra att barnet vanjer sig vid att somna sjalv.

2026-01-30




Det lilla barnets somn -

Introducera nattningsrutin (vara bekant)

Lagg barnet att sova pa samma stélle som det sedan vaknar pa
Lagg barnet matt, belatet, trétt MEN vaken
Férsok hjélpa barnet att skilja pa mat och sémn

Introducera ett trygghetsféremal, exempelvis snuttefilt eller
gosedjur

Introducera regelbundna laggtider och regelbundna vardagliga
rutiner

Nagot om rutiner kvéllsménniska eller inte




Tema att utga fran vid samtal om barns sémn

N\
‘ Barns somn

‘ SO6mn och hunger
\

A ‘ Barnets utveckling och halsa

LI

‘ Foraldrars forhallningssatt
[
‘ Sovvanor och somnrutiner

/
‘ Sovplats och sovmiljo

‘ Dagsomn
V4

Framija god sdmn och avhijdlpa sémnproblem - Rikshandboken i barnhélsovard (rikshandboken-bhv.se)



https://www.rikshandboken-bhv.se/livsvillkor--levnadsvanor/levnadsvanor---oversikt/framja-god-somn-och-avhjalpa-somnproblem/

Efterfraga aktuellt 1dge (debut, inverkan pa
barn/foralder, heriditet, social situation och sto6d)
Barnets beteende och maende under dagen
(trotthet, irritabilitet, hyperaktivitet)

Efterfraga familjens rutiner for sdnggaende och
fordldrars strategier (vad férsvarar/hjalper)
Anamnes (+barnets utveckling), undersdkning vb
Familjens vardagsliv och maende i dvrigt
(forandringar/handelse som paverkat familjen,,
vistelse forskola inkl. sémn/vila, utevistelse,
stimulans, skarmtid, féraldrars maende)

Somnsvarigheter - Rikshandboken i barnhéalsovard

Nar barnets somn blir ett
problem ar det viktigt att erbjuda
ett utdkat stod pa foljande satt:

Ta del av foraldrarnas
erfarenheter och vad de
hittills gjort for att hantera
problemet.

Ta en noggrann anamnes.

En lakarbedomning kan vara
aktuell for att utesluta
somatiska orsaker, liksom
samverkan med annan
vardgivare.

Vagledning och insatser
utifran aktuellt problem
relaterat till barnets somn,
barnets alder och utveckling
samt forhéllningssatt och
onskemal hos foraldrarna.

Konsultation med BHV-
team/psykolog for BHY,
Specialist-BVC dar sadan
finns.

2026-01-30

Da barn och féraldrar har
kvarstaende eller 6kande
problem ar ytterligare insatser
aktuella utifran anamnes och
problemstéllning. Dessa kan vara:

® remiss till barnlakare for
vidare undersokning och
atgard

® remiss till
specialistenhet/mottagning
for barn med somnproblem,
dar sddan finns

® kontakt/remiss till
vardcentral med anledning av
foraldrars halsa

® kontakt med socialtjanst vid
behov av ytterligare
stodinsatser

® samverkan med annan aktuell
vardgivare/insats for barn
och familj

® uyppfoljande kontakt.



https://www.rikshandboken-bhv.se/halsosamtal/somnsvarigheter/

Sémnstdrning hos sma barn 0-2 ar

Svar somnstorning
definition fr 6 man:
Forekomst 6'108 man: o Barnet har foérdréjd insomning,
- 16 procent svart att somna pa I§véllen vara vaket minst 2-3 ganger
- 30 % vaknade ofta och skrek pa natterna
- 5 % hade extremt svara problem

(Thunstrom, 2002; Lakemedelsverket, 2022)

per natt i minst 10-15 minuter
varje gang under minst fem
natter i veckan m besvar B+F0

Effektiv behandling av somnproblem hos spadbarn 0-2 ar:
« Kombination av ett utbildningstillfalle med KBT-inriktad
gruppinsats samt 4 telefonsamtal under 3 veckor

. Interventioner som involverade kontrollerad grat (camping
out), skriftligt informationsmaterial och uppfdljande sessioner

« Positiva effekter av konsekvent somnrutin (bad, massage,

tysta aktiviteter och slackt ljus innan barnet laggs till sangs)
BHV State of the art 2019




o) s e . O
Svar somnstorning hos sma barn -
Interventionsstudie under 1 mén. tid: 6-12 man barn (N=27),
mycket svara sdmnproblem: uppvaknade och skrik M= 6 ganger
per natt.

Resultat: M= 1.8 uppvaknade per natt.
Resultat bestod i uppféljningsstudier 5 ar efter behandling.

Exempel BHV-
interventions-
studie,
(bekraftad av
BHV’s State of
the art 2019)

« information om barns somn
hjalp finna nattningsritual, skilja pa matdags och sovdags
foraldrarna lart sig "kontrollerad trostning”

barnet uppmuntrades att vila pa dagen

regelbundna matvanor och lekstunder med engagerad foralder

Stod: Sémndagbok att diskutera pa BVC, erbjdds telefonsamtal
med psykolog 2 ggr/v, uppmuntrades att ta hand om sig sjélva for

att orka.
Avhandling: Malena Thunstrom, 2002




Vanliga sOomnproblem i
forskoledldern

e Problem ofta férknippade med bade

insomning och tata uppvaknande

e Separationsangest eller kadnner sig radda

nar de ska sova

e SOmnvagran, 5-10 procent av alla

forskolebarn vill inte ga och lagga sig.
e Snarkningar och andningsuppehall 1-3%
e Sémngangare 20%, vanligast vid 5-8 ar
e Nattskrack 5%, kan debutera vid 8-9

manader




Skillnader mellan nattskréck/sémngang
och mardrom

Nattskriack/somngang m

Tidpunkt forsta 1/3 av nattsomn senare
Somnstadium djupsdmn REM
Beteende dramatiskt trostbehov

Medvetande omedveten/omtocknad klart efter
nej/partiellt ja
Hereditet ofta nej

Las mer om nattskrdck, mardrémmar och att g i sdmnen
Sémnbesvar hos barn - 1177



https://www.1177.se/vastra-gotaland/barn--gravid/att-ta-hand-om-barn/barns-somn/somnbesvar-hos-barn/

Betydelsen av det ni gor!

Hjalper foraldrarna
att se barnet

Uppmuntrar till att
aktivera
natverk/stod

Foljer upp over tid

Paminner om vikten
av att foraldrar tar
hand om sig,
sin coparenting och
relation

Inkluderar barnets
foraldrar i
kartlaggning och
foraldraskapsstod

Initierar annan
utredning och insats
nar det behovs

2026-01-30
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Tack for idag!

Nasta BHV-forum

Dokumentation i journal for
overforing till BHVQ
3 februari 2026 kl. 14.00-16.00

Mejla garna fragor till @Susann

"Suss" Olsson Kristiansson
Y’VASTRA
\ 4

GOTALANDSREGIONEN
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