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• Hva er søvn? 

• Hvorfor sover vi?

• Hvor kommer hjernen inn?
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Hva er søvn?
• Definisjon: 

– reversibel tilstand av sterkt nedsatt bevissthet og 
reaktivitet på eksterne stimuli

• Komplekst fenomen. Aktivt regulert tilstand
• Søvnregistrering: 

– polysomnografi (EEG, EMG, EOG, EKG, 
pulsoximetri, respirasjon m.fl.)

– aktigrafi (aktivitetsmålere)
• Polar- og fitbit-klokker – ikke til å stole på
• Søvn sitter ikke på håndleddet eller i pulsen!

– spørreskjema/søvndagbok
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Hvorfor er søvn så viktig?

• De fleste sover ca 1/3 av livet (8 t søvn) 
• Ingen klarer seg uten søvn (heller ikke dyr)
• Hjernen renses for avfallsstoffer
• Optimalisere hjernens synapser
• Utskillelse av hormoner
– Veksthormon utskilles under dyp søvn

• Betydning for læring og hukommelse
• Betydning for helse og funksjonsnivå
– Både psykisk og fysisk helse
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Søvn
• Inndeles i ulike søvnstadier 
– lett søvn (N1 og N2)
• N1: <5% av søvnperioden
• N2: ca 50% av søvnperioden

– dyp søvn (N3)
• ca 20-25% av søvnperioden

– REM søvn (R) (”drømmesøvn”)
• Ca 20-25% av søvnperioden
• Kan drømme også i andre søvnstadier
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Hjerneaktivitet under søvn
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Hjerneaktivitet under søvn
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Søvnstadier
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Hypnogrammer i ulike aldre
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Er søvnmangel farlig?
• Økt risiko for uhell/feil (sovne bak bilrattet)

• Lite/dårlig søvn øker risikoen for å utvikle depresjon 
» Baglioni et al. 2011

• Søvnrestriksjon til 4 t per natt i 6 netter:
» Spiegel et al. 1999, Lancet

– Blodprøver viser utvikling av begynnende diabetes

• Kort søvnlengde koblet til overvekt/fedme, diabetes, 
hjerte-kar sykdommer, demens, kreft og dødelighet



www.sovno.no

Søvn og læring
• Søvn viktig både FØR og ETTER innlæring
• Lett søvn, dyp søvn og REM søvn er alle viktige 

for hukommelse/læring
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Søvn og drømmer
• REM søvn viktig for å bearbeide følelser
• REM søvn viktig for problemløsning og 

kreativitet
– Vanskelige oppgaver løses mens man sover

• Personer med lite søvn (under 6 timer) er 
mindre produktive, mindre motiverte, mer 
uetiske (lyver oftere!) 
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Søvnlengde < 6 timer
• Pga ulike søvnsykdommer

• Kortsovere

• Pga søvntyver (data, mobil, tv, uteliv, 
skiftarbeid etc)
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Søvnregulering

• Søvnen reguleres av tre faktorer
– Lengde på våkenhetsperioden

• Viktig for søvndybden
– Døgnrytme

• Viktig for søvnlengden
– Vaner og atferdsfaktorer

• Kan overkjøre de to andre faktorene
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