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Får vi den søvnen vi trenger?

Skille mellom:

a) De som bortprioriterer det å sove

b) De som ikke klarer å sove





Adresseavisen, 2019



Søvn og psykisk helse

• Mennesker med psykiske lidelser har svært ofte 

søvnvansker

• Antakelse: Søvnvanskene er sekundære til en 

primær lidelse

• Funn: 40-70% av pasienter med psykiske lidelser 

har fortsatt store søvnvansker etter behandling



Søvn og psykisk helse

• Alle språk har et uttrykk for «å sove på det»

• Søvn påvirker

• Evnen til å regulere følelser

• Evnen til å gjenkjenne følelser

• Læring, hukommelse og konsentrasjon



Søvn og psykisk helse

• Behandling av søvnvansker gir

• Bedring av søvn

• Bedring av psykisk helse



Kognitiv atferdsterapi for Insomni 

(CBT-I)

Dagbladet Magasinet, 2012



Søvnrestriksjon

Perlis et al., 2005



Tilgjengelighet av behandling

• CBT-I er den beste behandlingen for insomni

• Flesteparten blir behandlet med søvnhygieneråd 

eller medisiner

• Vi ønsker å gjøre CBT-I tilgjengelig for hele 

befolkningen



Fra www til zzz?

• Digital søvnterapi

• Helautomatisk

• Basert på CBT-I

• Oversatt til norsk

• Fire studier i Norge for 

å undersøke effekten

av behandlingen



Digital søvnterapi



Døgnrytme gjennom livet

Hood & Amir, 2017

‘The ageing clock’



Lys, mørke og døgnrytmer

Lys på kvelden:

Mer B menneske

Lys på morgenen:

Mer A menneske


