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Radgivningsstod somn

Syfte med materialet

Materialet ingar i en serie av radgivningsstod utifran nagra fragestallningar som &r
vanliga inom Psykologmottagningar foraldraskap och sma barn. Materialet &r
avsett att anvandas av (nya) psykologer inom verksamheten som stéd i samtal
med familjer. Materialet ar inte avsett att lamnas ut eller anvéandas direkt av BHV-
sjukskaterskor, da de i stallet ar hanvisade till Rikshandboken som framsta
informationskalla.

Det finns stora mangder information att finna om sémn i bocker och pa internet
idag, exempelvis pa 1177 och Rikshandboken. Detta material &r inte avsett att
tacka all denna information eller ha med all evidens som finns pa faltet. Snarare
ska den vara ett stod for psykologen vad det géller forhallningssatt och
overgripande arbetssétt som enligt erfarenhet har visat sig vara hjalpsamt i arbetet
med smabarnsforaldrar som har fragor géllande barnets somn. Texten avser inte
vara heltdackande eller erbjuda en komplett metod, utan ar tankt som en samling av
manga majliga perspektiv och forandringsingangar, dar olika delar kan passa och
vara relevanta for olika familjer.

S6émn och sdmnproblem

Att foraldrar upplever sitt barns sdomn som kéampig ar vanligt, i synnerhet under
barnets forsta levnadsar. De vanligaste problem som foraldrar tar upp i kontakt med
barnhalsovarden &r svarigheter att somna vid laggdags samt uppvaknanden pa
natten med svarigheter att somna om.

De foraldrar som soker hjalp angaende sitt barns somn har ofta forsokt att hjalpa
sitt barn att sova pa manga olika satt. Manga ganger har de fatt otaliga tips och rad
fran familj, vanner, professionella och/eller via bocker och internet, information
som inte séllan upplevs motsagelsefull och medfor en osakerhet snarare &n
vagledning. En vanlig upplevelse ar ocksa att somnproblemen normaliserats av
bade omgivning och professionella, ”smé barn sover dligt”. Sémnproblem som dr
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av allvarligare grad och kan bendmnas som somnstorning kréver ofta mer
omfattande insatser, men &r underdiagnostiserat under smabarnsaren. Foraldrar som
soker till psykolog for stod kring somn har inte séllan stora problem, samtidigt som
de ofta provat det mesta. Somnsvarigheterna innebar ofta en pataglig pafrestning
i/pa foraldraskapet.

Att fa tillrackligt med somn ar ett primarbehov hos oss manniskor. Att inte fa
tillrackligt med sOmn under en langre period innebér darfor ett stort lidande.
Bristande sémn hos barn och foéralder ger en dokumenterat 6kad foraldrastress
vilken medfor 6kad risk for bland annat depression och relationsproblematik. Det
ar darfor viktigt att inom barnhalsovarden erbjuda foraldrar adekvat hjalp.

Evolution och anknytning. En utgdngspunkt som &r hjélpsam i arbetet med
somnproblem ar det evolutiondra och anknytningsteoretiska perspektivet. Pa
kvallen och natten &r barnets anknytningssystem extra paslaget och barnet behover
sin foralder for trygghet i storre utstrackning &n under Ovriga dygnet. Sjalva
insomningen upplevs darfor ofta som en orolig separation for barnet.

Nattens uppskruvade anknytningssystem har sannolikt fyllt en viktig funktion ur ett
evolutionart perspektiv. Faror har oftare lurat i morker, och barnet har gynnats av
att soka sin foralder for beskydd. Detta &r troligen anledningen till att sma barn har
tatare intervaller i sin somncykel an vuxna och aldre barn, da tatare och fler perioder
av ytlig somnhelt enkelt 6kar barnets chanser att regelbundet kunna tala om sina
behov av beskydd aven under natten. Sarskilt stor chans att vakna har barnet om det
under ytlig somn noterar att det uppstatt en férandring, da detta evolutionért sett har
kunnat innebéra fara och behov av att ”sla larm” till sina fordldrar. Utifran detta
perspektiv blir det begripligt att det for god somn ar av vikt att situationen vid
insomningen &r sa lik som mojligt situationen nar barnet vaknar till pa natten.

Somnproblem i 6vergangen. Under ett spadbarns forsta manader ar det naturliga
omhandertagandet for foréldern att finnas dér mer eller mindre hela tiden. Mat,
somn och kroppskontakt hor ihop och det &r sjalvklart att barnet ofta somnar i
famnen eller matas till somns. Barnet har &nnu ingen tydlig dygnsrytm.

Nar barnet ar cirka 3-4 manader brukar en mer etablerad dygnsrytm bérja visa sig.
| denna fas paverkas somn- och vakenhetsperioder mer och mer av ljus och morker
och mindre av hunger och mattnad. En annan férandring i denna fas &r att barnet
utvecklar en storre formaga att Gverbrygga foralders fysiska franvaro, samtidigt
som det fortsatt &r i stort behov av hjélp for att klara k&nslor som separationen
vacker.

Somnproblem uppstér ofta 1 ’6vergédngen” fran den tidiga spadbarnstiden till nésta
fas. Overgdngen kraver att fordldern skiftar fran att vara den som ar standigt
narvarande och har standigt fokus pa barnets kansloméassiga och fysiologiska
behov, till att vara mer av ”en samspelspartner”, som ska hjélpa barnet att erdvra
nya formagor, sdsom att succesivt kunna somna eller somna om sjalv. Det har
skiftet ar svart for manga foraldrar, och beroende pa barnets alder, mognad och

Yﬂ VASTRA

v GOTALANDSREGIONEN



behov av narhet till foraldern &r det en process som kan fortga under en langre tid.
Samspelet mellan barnets inneboende och evolutiondra instinkter och behov och
foralderns satt att svara an pa detta spelar stor roll for hur barnets sémnmonster
grundlaggs.

Overgripande arbetssatt

Nar vi ska hjalpa foraldrar som har sémn som fragestallning ar det viktigt att inte
for snabbt trilla in i att ge snabba rad. | stéllet ar det av vikt att ta sig tid att i lugn
och ro utforska och kartlagga problemet tillsammans med foraldern samt patala att
det sallan finns nagon enkel 16sning eller metod som kan levereras. Det &r dven
viktigt med en realistisk malsattning. Insatser kring sma barns somn leder ofta till
maérkbara forbattringar, samtidigt som de ofta inte helt eliminerar barnets upplevda
somnproblem. Det kan d&rfor vara nédvandigt att tillsammans med foraldrarna hitta
en realistisk malsattning samt arbeta med foralderns acceptans.

Foraldrar som kdampar med sitt barns sémn bar ofta pa kéanslor av skam, skuld och
en upplevelse av misslyckande. Dessa kénslor behover adresseras och hanteras och
foralderns forsok och kampande behéver bekréaftas. Aven att validera maktloshet
och tydliggora vad som gar och inte gar att paverka i situationen kan vara starkande
for foréldrarna.

Exempel pa formulering: S6mn, mat och toabesck ar omrdden dar man som
foralder latt blir maktlds. Man kan inte tvinga barnet att sova. Det kan vara
hjalpsamt att tdnka att man erbjuder barnet goda forutsattningar att sova, sedan ar
det upp till barnet. Foraldern kan skapa goda forutsattningar for somn, inte tvinga
barnet att fysiskt somna.

Da langvarig sémnbrist har stor paverkan pa familjerelationer, foraldraférmaga
samt psykisk halsa, behdvs ofta mer konkret végledning an vid andra
foraldraskapsrelaterade fragor.

Traffa foraldrarna tillsammans. Om det finns flera foraldrar &r det viktigt att
traffa dem tillsammans, dels i avlastande syfte for att foréldrarna tillsammans ska
vara barare av problemet, dels for att mojliggora en sa rattvisande kartlaggning av
familjens situation som mojligt. Att traffa bada foraldrarna tillsammans ar ocksa av
vikt for att fordldrarna ska kunna stdja varandra i ett eventuellt fordndringsarbete,
agera nagorlunda lika och kunna erbjuda en kontinuitet for barnet.

Stanna upp och lyssna till foralderns berattelse. For att dka forstaelsen for
problemet, men ocksa for att ge foraldern en kénsla av att bli hord, respekterad och
tagen pa allvar, ar det viktigt att ge foraldern tid att berdtta om barnets s6mn,
foréldrarnas agerande, vad de mer specifikt har provat, hur lange de provade och
hur det gick.

Foralderns maende. Da manga foraldrar som soker stod for sémnproblem é&r
slutkorda ar det ofta av stor vikt att i ett tidigt skede lagga fokus pa foralderns

Yﬂ VASTRA

v GOTALANDSREGIONEN



maende och somn, och prata om hur foraldern far tillrackligt med sémn och
aterhamtning for att orka.

Exempel pa formulering: Nu har ni fatt det har barnet som behéver mycket hjalp
och tid for att hitta fram till god sémn. Jag forstar att situationen ar supertuff for
er foraldrar. Troligen far barnet i stora drag den sémn hen behover. Daremot far
inte du/ni det. Vad beh6ver du/ni for att orka hjalpa och finnas for ert barn tills det
ordnar till sig?

Ibland &r det nodvandigt att vara mer konkret, och prata om uppdelningen mellan
foraldrarna, sjukskrivning samt avlastning/hjalp av nétverket?

Ta hansyn till komplexiteten. Barns somn och sémnproblem maste beaktas utifran
ett helhetsperspektiv. Ta hénsyn till och formedla komplexiteten, dar situationen
paverkas av:

e kulturella faktorer (férvéantningar pa barnets somn, normer, vérderingar)

e miljomassiga faktorer (forandringar, stress, sémnhygien)

e personlighet och maende hos fordldern (tdlamod, kéanslomassigt lugn,
formaga att hjalpa barnet med separation)

e barnets alder och utveckling (férvantad somn utifran alder, utvecklingsfas)

e barnets temperament och formaga till reglering

e Darnets generella kanslomassiga fungerande (&4ngslighet,
separationskanslighet)

e samspel och emotionellt klimat (trygghet, lyhdrdhet, foljsamhet,
hérbargerande)

e andra faktorer (somatisk sjukdom/besvar)

Kartlaggning/Anamnes

Hur ar relationer och kanslomassigt klimat? Hur mycket tid har familjen pa
eftermiddag/kvall tillsammans? Ar det stressigt? Hur har fordldrarna det i sin
relation, finns stora konflikter? Hur ser barnets mojligheter till att tanka tid och
kontakt med foraldrarna ut?

Hur ser hela dygnet ut? Dygnsrytm och sémn styrs av manga faktorer och flera
hormonsystem. Kartldgg darfor hur hela dygnet ser ut avseende mat, somn,
aktivitet/lek, utevistelse, skarmtid. Ser det olika ut vardag och helg? Paverkas
barnet av somnproblemet eller far det den sémn det behover?

Trygghetsskapande och hjalpande rutiner vid laggning? Finns en tydlig rutin
som foregar laggning som forbereder barnet? Paborjas kvallsrutinen forst da barnet
visar tydlig sémnighet eller pabdrjas den en stund innan? Paborjas den ungefar
samma tid varje dag? Beakta gdrna hur k&nslomassigt laddat laggning och
insomning ar for foraldrarna, finns krav och tvang?
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Somnar barnet som det ska somna om pa natten? Hur barnet somnar pa kvéllen
paverkar starkt hur barnet kan somna om vid nattliga uppvaknanden. Darfor ar det
viktigt att noga undersoka hur kvallsrutinen ser ut. Far barnet mat vid insomnandet
(i famnen/i sangen)? Var somnar barnet (i sdéngen/i foralders famn/i soffa/foralders
sang)? Somnar barnet dar det forvantas sova pa natten? Vilken somnhjalp far barnet
vid insomnandet?

Hur kopplat &r mat och somn for barnet? Undersok i vilken grad mat &r viktig
for att barnet ska somna. Om barnet behdéver mat for att somna, behdvs antagligen
mat for att kunna somna om pa natten. Far barnet mat pa natten? Hur ofta och nar?

Hur ser natten ut? Hur ofta vaknar barnet? Nar vaknar barnet pa natten? Vad gor
foraldrarna da barnet vaknar? Vad kravs for att barnet ska somna om?

Hur ser barnets fungerande ut i dvrigt? Barn med svarigheter inom npf har oftare
insomningssvarigheter och/eller nattliga uppvaknanden. Man bor ta hansyn till
misstanke om andra dvergripande svarigheter vid val av forandringsingang och
anpassa forvantningarna till barnets férutséattningar.

Hur ser familjens forutsattningar ut for att klara av att gora forandringar?
Vilka tankar och farhagor har foraldrarna kring barns behov pa natten? Finns det
stress och oro kring en eventuell férandring? Tanker foraldrarna att det kan skada
anknytningen/ vara farligt att somna ensam? Hur kan de hjalpas at? Finns konflikter
kring somnrutinerna mellan féraldrarna som hindrar samarbetet? Finns egna
erfarenheter som paverkar hur foraldrarna hanterar barnet avseende somn? Hur ser
foraldrarnas forutsattningar ut for att orka gora forandringar? Psykisk maende som
nedstamdhet, utmattning, angest. Finns det rent praktiska hinder?

Forandringsingangar

Beroende pa vad som framkommer i kartlaggningen finns olika ingangar for
insatser. Vid val av insatser behover hansyn tas till foraldrars 6nskemal, kulturella
preferenser och livsomstandigheter. Avfarda inte radsla och oro, men foresla sma
steg i ratt riktning. Foraldern behdver kdnna sig trygg i det hen gor med sitt barn.

Bekrafta att forandringar kan vara pafrestande, men att det ar viktigt att ge
forandringen tid och att det darfor med fordel genomfors med basta mojliga
forutsattningar, t.ex. nar bada foraldrarna ar lediga. Uppmuntra foraldrarna att
prova en strategi i 1-2 veckor, inte mindre men heller inte mer &n 2 veckor om det
inte syns nagon forbéattring. Boka en tid for att folja upp hur det har gatt.

Nattning som en positiv stund. Det ar av stor vikt att krav, tvang och stress
forknippad med laggning och sdmn minimeras. Ett tips kan vara att inféra mysig
tid tillsammans pa kviéllen dar barnet kan fa ’tanka” féralder-ndrhet innan laggning.
Foraldern kan behova tydliggora vilka rutiner som passar barnet och familjen,
oberoende av andras forvantningar.
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Kunskap om sémnighet. Det &r bra om foéraldrarna kan forsoka lara sig barnets
signaler pa somnighet och néar sémnighet brukar intraffa, for att kunna ligga steget
fore. Det ar viktigt att kvallsrutinen inte tar for lang tid och att den pabdrjas innan
barnet blir for trétt. Overtrotta barn somnar och sover samre. Trotthet och
somnighet &r inte samma sak.

»Somn-tag” ar inget vetenskapligt begrepp och det finns ingen evidens for det, men
manga foraldrar upplever bilden hjalpsam. Sémnighet kommer ofta i skov och det
géller att vara redo pa “perrongen” for att kunna “’kliva pa” da “somntaget” kommer.
Behover barnet forst borsta tander och lasa bok finns risk att taget missas och att
barnet behdver vénta pa nista “somn-tag”. Barnet riskerar dé bli 6vertrott och ga
upp i varv, vilket gor det svarare att std redo da nasta tag anlander.

Associationsinlarning vid laggning. Detta kan vara en kort rutin som barnet
tydligt kopplar till att det snart ska sova, t.ex. en godnatt visa. Det kan ocksa vara
en filt eller ett gosedjur som endast tas fram vid laggning.

Insomnandet. Det bésta & om foréldern lagger barnet somnigt, men vaket, i den
sang dar barnet forvantas sova. All somnhjalp som barnet far vid insomnandet
paverkar hur det kan somna om vid nattliga uppvaknanden. Sémnhjalp kan vara:
napp, forélder som laser/sjunger barnet till sémns, foralders nérvaro i rummet,
vaggning.

Hjalp till self-soothing vid insomnandet. Det ar viktigt att trygga fordldern i att
det &r okej att hjalpa sitt barn att somna pa egen hand. Barnet kommer bli
argt/ledset/protestera om det inte ar van vid detta. Foraldern behdéver da kunna
behalla sitt lugn, kunna formedla att det ar tryggt att somna och visa tillit till barnets
egen formaga. Det kan vara hjélpsamt att prata med fordldern om att ”vara med”
barnet, men utan att “avlagsna” barnet fran situationen. Om barnet blir for ledset,
kan foraldern behdva ta upp och trosta, men det ar viktigt att gora detta sd kort som
mojligt och att sedan lagga ner barnet och fortsatta med nattningsstrategin.
Foréldern behover inte lamna barnet, utan kan finnas bredvid och hjalpa barnet
reglera sina kanslor Att titta pa Trygghetscirkeln tillsammans med foraldern kan
vara hjalpsamt om oro foreligger for hur barnets anknytning ska paverkas. Det kan
vara bra att formedla till féraldern att forskning visar att det inte skadar barnet pa
kort eller lang sikt om barnet pa ett tryggt satt far hjalp att lara sig somna sjalv.

Val av metod. Barn ar olika och foréaldrar &r olika. Det finns ingen rétt metod, det
viktigaste ar att foraldern k&nner sig trygg i den metod hen véljer och att det passar
familjen. Erfarenhet saval som forskning visar att en viktig faktor vid
somnsvarigheter ar att barnet somnar med mycket somnhjalp. Med anledning av
det &r insomningssituationen for barnet ofta den forsta och viktigaste
atgardspunkten. Det ar dock viktigt att som alltid anvanda sin kliniska bedémning
och den information som framkommit under kartlaggningen. Ibland kan det vara
mer hjalpsamt att inféra mer ndrhet och kontakt mellan barn och foralder, i stallet
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for att rikta in sig pa att barnet ska kunna somna och sova sjalv. Man utgar alltid
fran den foralder och det barn man har framfor sig!

Hjalpa barn att somna sjalv. Centralt for att hjalpa barn att sova ar oftast att
stegvis, konsekvent och tryggt hjélpa barnet att somna med sa lite somnhjalp som
mojligt. Detta kan ske pa olika satt. Foraldern kan vélja att stegvis plocka bort
somnhjalp eller sin egen narvaro, till exempel successivt flytta sig langre fran
barnets séng mot dorren for att till slut befinna sig utanfor rummet. “Tassmetoden”
ar en annan metod dar foraldern vid behov lagger en fast hand pa barnet i séangen,
stryker barnets kropp med fasta, lugna tag eller tar upp barnet och haller det tatt
intill sig samtidigt som man stryker det 6ver ryggen med fasta tag. Nar barnet lugnat
sig backar man tillbaka genom de tidigare stegen.

Foraldern behdver kénna in barnets behov av trést i situationen och kan gérna
plocka upp och trosta/lugna barnet om det behovs, for att sedan lagga ner det igen
nér det har lugnat sig. Det &r dock viktigt att fullfora den valda strategin. Foréldern
finns tillganglig for barnet, trostar och organiserar kanslor, men tar tryggt beféalet i
situationen. Det ar av storsta vikt att foraldern moter barnet pa ett lugnt, vanligt men
bestamt satt. Da situationen samtidigt kan vara mycket pafrestande kan
foraldrar/omsorgspersoner behdva hjalpas at och turas om. Det ar viktigt att ge den
valda strategin tid. Oftast tar det inte s& manga dagar, men vissa barn ar mer
uthalliga, och nagra barn far ett aterfall efter ett tag. Blir det for pafrestande eller
frustrerande for foralder eller barn ar det battre att vélja en annan strategi eller ta
mindre forandringssteg.

Nattliga uppvaknanden. For en del barn minskar de nattliga uppvaknandena som
en foljd av att de lart sig somna sjalva. Om nattliga uppvaknanden kvarstar éven
nar barnet kan somna sjalv pa kvillen, kan foraldern vilja att anvanda samma
strategi nattetid. For att barnet ska “kdpa konceptet” dr fOrutséttningen dven pé
natten att foraldern har formagan att méta barnet lugnt, vanligt och bestamt. En
annan mojlighet ar att under en tid acceptera de nattliga uppvaknandena efter att
barnet lart sig somna sjalv pa kvéllen, och invanta forbattring med 6kande mognad.
Under tiden kan fokus i stallet laggas pa hur foraldern kan maximera saval barnets
som forélderns somn éver hela dygnet. Uppmuntra flexibla I6sningar, kan man t.ex.
under en period stalla in en extrasdng eller madrass till barnet i foréldrarnas
sovrum? Det ar vanligt att barn i forskoledlder vaknar pa natten och behover
forélderns hjalp eller narhet for att kunna somna om, varfor det ibland kanske &r
foralderns forvantningar som i forsta hand behover anpassas. Paminn om att det inte
alltid kommer vara sa har.

Nattamat. Forskning visar att matning pa natten ar den individuellt stérsta faktorn
till nattliga uppvaknanden. Hormoner som styr dygnsrytm hénger ihop med
hormoner som styr hunger och mattnad. Sa lange barnet ater pa natten kommer det
inte f4 en “mogen” dygnsrytm med sammanhangande somn. Barn dver 6 manader
som vaxer som de ska behover inte nattamat. Stdm garna av om BVC sagt nagot
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om detta kring det aktuella barnet. Barn som &ter pa natten ar mindre hungriga pa
dagen. Oftast behéver nattamaten plockas bort for att 6ka aptiten pa dagen.

Ett satt att gora detta ar att gradvis forskjuta tidpunkten da barnet far mat till allt
langre fram pa natten. Eventuellt kan vatten erbjudas under en 6vergangsperiod. En
annan mojlighet ar att vélja att ta bort nattamat helt och hallet pa en gang, vilket ar
mer intensivt, men oftast gar fortare. Féraldrarna kan behdva definiera for sig sjalva
vad som réknas som natt, och nér det &r okej att ge mat.

Ibland blir det sdmre innan det blir battre. Det kan vara bra att prata med
foraldern om att barnet inledningsvis kan dka sitt oonskade beteende for att forsoka
locka fram den respons hos foraldern det ar van vid. Det ar da latt att Gverge sin
strategi och tanka att den inte fungerar. | stallet &r det da tvartom, dvs. forandringen
borjar ge effekt och det ar extra viktigt att foraldern i det laget haller ut.

Barnet har vant pa dygnet. Ibland kan man méta familjer dar barnet totalt har vant
pa dygnet och till exempel somnar vid 04 och sover hela formiddagen. For att fa
dygnsrytmen ratt ar det tidpunkten pa morgonuppvaknandet som succesivt behéver
bli tidigare.
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