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	 	 SØVN	

Videobasert	foreldreveiledningsprogram		

Datoer:	
27.04.21	–	04.05.21	–	18.05.21	–	01.06.21	–	15.06.21	

Tidspunkt	1300–1500	alle	dager	

Tilbud	om	deltakelse	på	foreldreprogram	over	fem	
dager	om	behandling	av	søvnvansker	for	ditt	barn	

	
Foto: Colourbox.com 
 

Habilitering	for	barn	og	unge	på	UNN	tilbyr	veiledning	til	familier	til	
barn	og	unge	som	sliter	med	søvn.	Programmet	tilbys	som	felles	
videokonsultasjon	for	en	gruppe	foreldre.	Gruppen	vil	bestå	av	maksimum	
4	foreldre(par).	
Programmet	består	av	undervisning	om	søvn	og	søvnvansker	hos	barn	
med	autisme	og	andre	utviklingsvansker.	Foreldre	gis	veiledning	i	
kartlegging,	forebygging	og	endring	søvnvansker	for	eget	barn.	Det	blir	
gitt	hjemmeoppgaver	mellom	gruppemøtene	og	tilbud	om	individuell	
videokonsultasjon.	



Utstyr og organisering
§  Sender ut lenke en uke før
§  Kopler opp 15 min før oppstart
§  Møtene varer maks 2 timer



Strategi
1. Loggfør soving og beregn søvnbehov – se på normer for alder regn ut 

optimal leggetid (få kontroll over MO for innsovning) 
2. Sjekk søvnhygiene og soveromsmiljø
3. Lag en kjede av handlinger som roer ned og som fører til at barnet blir 

trøtt og som leder til soving (leggerutine) 
4. Innfør hensiktsmessige/ønskelige søvnstimuli (sleep dependencies)
5. Fjern uhensiktsmessige/ikke ønskelige søvnstimuli (sleep dependencies)
6. Funksjonell kartlegging av søvnforstyrrende atferd
7. Tilby barnet forsterkere for søvnforstyrrende atferd i leggerutinen
8. Lag en plan for å forhindre forsterkere for søvnforstyrrende atferd 

(ekstinksjon) (legging og evt nattevåking)
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Foreldreprogram
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Møte 1.    Barnas søvnvansker – sette mål
    Om søvn – søvnhygiene – leggevansker vs nattevåking
    Kartlegging og registrering

   - hjemmearbeid -
Møte 2.   Beregning av optimale sove- og våketidspunkter

     Leggerutiner
   - hjemmearbeid -
Møte 3.   Betingelser for god soving
    Søvnforstyrrende atferd
    Utarbeide tiltak
   - hjemmearbeid -
Møte 4.   Evaluering og justering av tiltak
   - hjemmearbeid -
Møte 5.   Evaluering og justering av tiltak – forebygge tilbakefall



Møte 1
1. Runde med familiene: 

1. presentasjon + barnets søvnproblemer 
2. tidligere tiltak + mål
3. Søvnvaner hos barn (4-12)

2. Presentasjoner: Om søvn, søvnhygiene. Sammenhengen 
mellom legging og nattevåking

3. Hjemmearbeid: Søvnlogg 
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Sleep Assessment and Treatment Tool



Møte 2
1. Gjennomgang av søvnlogg
2. Gjennomgang av aldersnormer søvn. Foreldrene foreslår 

idealplan for når barnet skal legge seg, sovne og våkne
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Møte 2
1. Gjennomgang av søvnlogg
2. Gjennomgang av aldersnormer søvn. Foreldrene foreslår 

idealplan for når barnet skal legge seg, sovne og våkne
3. Leggerutiner. Gjennomgang av leggetidsrutinene og justering 

for hvert barn
4. Betingelser som er viktig for å sovne effektivt/søvnobjekter
5. Hjemmearbeid: søvnlogg, leggerutiner, søvnhygiene



Møte 3 
1. Gjennomgang av søvnlogg. Tilbakemelding til foreldrene på data for 

hvert barn
2. Kartlegg søvnforstyrrende atferd (SFA) og potensielle forsterkerne for 

disse. Tilby barnet forsterkere for SFA i leggerutinen og lag en plan for 
å forhindre tilgang på etter legging. 

3. Midlertidig forskyvning av leggetid
4. Hjemmearbeid: Gjennomføre tiltak rettet mot legging/nattevåking og 

evt andre forhold



Veiledning og støtte i gjennomføringen

• Individuell veiledning
• Skriftlige prosedyrer
• Loggføring 
•Daglig mailrapportering



Møte 4 og 5
1. Gjennomgang av søvnlogg/søvngraf  
2. Oppsummering/justering av søvntiltak så langt. Evt. 

vanskeligheter foreldrene har opplevd. Justering på natt
3. Forsterk foreldrenes utholdenhet/stabilitet i gjennomføring 

av tiltakene, selv om det begynner å gå bedre
4. Forebygging av tilbakefall. Lage plan for ferier, sykdom, 

avlastning, sove borte.


