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Dette er These Ways

Vi er et designstudio som bygger digitale
tjenester basert pa strategi, innsikt og
brukervennligt design.

Fra vart studio i Grieg Gaarden leverer vi hele
prosjekter, men vi tilbyr ogsa utleie av konsulenter
til din organisasjon.

These Ways AS ble startet 1 2019 og er eid av de
ansatte sammen med Sonat.

Vi er na 9 konsulenter og forventer a vokse i tiden
fremover.










Hva gjorde vi?

Intervjuet helsesykepleiere fra @ygarden og Askgay
Intervjuet familier med sgvnvansker

Deltatt pa fokusgrupper

Generert ideer til kommunikasjon

Brukertestet konsept pa malgruppen

THESE

5 WAYS



Funn fra intervjuer og fokusgrupper

FORELDRE

Virker som foreldre gnsker a bli hart

@nsker skreddersydde rad

Opplever noen ganger en autoriteer tone

Mye tips om enkelt barn, ikke tvillinger

Stoler ikke blindt pa hva helsesykepleiere sier
Bruker rad fra flere kilder. Kritisk til 'farlige' rad
Periodebaserte sgvnvansker

Pynter pa sannheten til helsestasjonen

Praktisk info er greit, som kan far ta ut sykedager
slik at mor kan sove

Store svarte hull I hukommelsen fra perioden

Mangler info om det som skjer etter fadselen
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Spilleregler



Hva ma appen ta hensyn til

Nedsatt kognitive evner grunnet sgvnmangel
Sgvnmangel ER en stress-situasjon
Foreldre fagler seg udugelig

Sgvnvansker er periodebasert

A feile er menneskelig
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lde

Det er oV
a ga pa
en smell.

Det vil skje.



VI skal veere

Empatisk
Motiverende
FErlig




VI skal veere

Empatisk
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Sgvnmangel er toft

Sammen med sgvnen kommer nedsatt mentale
evner, fglelse av udugelighet, frykt og
usikkerhet.

Dette er brukerne vare i situasjonen de star |

Vi ma ta de i mot pa deres premisser.

or

Har du pm\,
a fa barna til a Sove?

Sov godt haper vi
kan hjelpe deg?

La oss begynne med
hvordan du foler deg

na.
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VI skal veere

Motiverende



Sgvnmangel er toft

Mange rapporterer at de ikke blir Iyttet til

Vi vil gjerne hjelpe dem med a finne Igsninger
som passer deres familie

En utforskende app som ikke gir store mengder
tekst med en gang.

Gode sovnrutiner
er godt for hele
familien. Men det er
noe mange strever

med. D ta litt
tid.

LAG PROGRAM

L es mer
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Brukeren selvrapporterer pa kontrakt

Humgr etter natten

Hvilke deler av kontrakten man klarte a holde
Vi motiverer uansett til fortsatt a sta i det

Vi skal veere en positiv humgrspreder oppi dette

Sevndagbok - 5. desember

5. DESEMBER

Hvordan var natten?

Nar klokken stod dere opp?
05:15

Var det mange oppvakninger?

_O+

.. og sist, men ikke minst;

hvordan har DU det?

Radwvill

LAGRE

Leggetid 1. desember

Leggetid

Har hun sovet i Iapet av dagen?

1 time 15 minutter

Under leggingen kan du merke av
her hva dere gjer og hvor mange
ganger dere gar inn etter hun er
lagt 1 sengen.

Hvike aktiviteter har dere gjort?

(] Lese eventyr

(] Si god natt til alle

(] Synge

Nar la du henne? 19:15

Hvor mange ganger har du veert

inne hos henne?

- 3 +  ganger

Prev a ha 2 min mellom hvert besak

1:47

Nar sovnet hun? 2015
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VI skal veere
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Noen ganger gar det ikke

'&$g#!%'

GODT JOBBET
LIKEVEL. DE SISTE
KVELDENE HAR
VART HARDE.

Noen kvelder gjgr man alt rett og likevel..

Der har vi en muilghet til a motivere.

DU HAR HOLDT
KONTRAKTEN DIN,
OG ER PA RETT
SPOR!

Du har hatt en slitsom kveld, du fulgte kontrakten
din, men det er ikke alltid det fungerer.

LIFE HAPPENS. Ny dag | morgen.

i

THESE
WAYS



Eksempler



Test av appen Sov Godt X
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VELKOMMEN TIL
BEDRE SOVN

Du har allerede blitt meldt pa i
programmet av helsesykepleier, og

kan logge inn med BankID.
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5. desember

Sevndagbok -
5. DESEMBER

Hvordan var natten?

Nar klokken stod dere opp?
0515

Var det mange oppvakninger?

_O+

.. og sist, men ikke minst;

hvordan har DU det?

A0
N8/
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Radwvill

LAGRE

Forneyd

Helt OK

12 TIMER .
SOVN PER
DOGN
Barnet ditt sover mindre enn
gjennomsnittet for alderen o

Sann passe

Trott

Frustrert

g\
L7

Radwill

Rasende

Leggetid 1. desember

Leggetid

Har hun sovet i Iapet av dagen?

1 time 15 minutter

Under leggingen kan du merke av
her hva dere gjer og hvor mange
ganger dere gar inn etter hun er
lagt | sengen.

Hvike aktiviteter har dere gjort?

[] Lese eventyr

(] Si god natt til alle

[] Synge
yng

Nar la du henne? 19:15

Hvor mange ganger har du vaert

inne hos henne?

- 3 +  ganger

Prev a ha 2 min mellom hvert besek

1.47

Nar sovnet hun? 2015




Sevndagbok - 5. desember

Sevndagbok «— 2.desember

5. DESEMBER
NATT TIL 2. DESEMBER

Hvordan var natten?

Skjermbilder

10 TIMER .
SOVN DETTE
Nar klokken stod dere opp? DOGNET

Ovelser - Tittel pé’] evelsen — ME":“"'E‘E" 0515

Mindfulness

Lykke til, og husk at du kan

Var det mange oppvakninger?

kontakte meg nar som helst -

fra appen.
Barnet vaknet klokken 2315

Hvordan var vakentiden?

20:30 Sovnet

23:15 Vaknet

Hilsen Anette, O o Litt grat
. o o Dere samsov
helsesykepleier pa O Littgrit
. O Myegrt Sovnet igjen
Majorstuen. yee "
aknet
> v Barnet sovnet kl. = N\ye gr%t
Dub la ned
Hvordan roet du henne? SouanEiii:g A0S
HEI AnEttE' v' gar Pa O Roet henne i sengen
g f - D d
Tittel pa ovelsen oo " stumpene her hjemme. Det O Bysset ogla ned ere stod opp
Lytt til stemmen og fokuser pa . s | er lite sevn ogsa om dagen. o setilhon some:
; (," ¥y . . ) O Samsoving Du felte deg
pusten din i 10 minutter. R Hva skal vi gjere

’-‘ L & : : . S | EVERT : Barnet vaknet klokken =

Hvordan var vakentiden?

15 (j%;’ . ‘{ﬁ?) : (3217 O Rolig
Q ' ' _ l ' O Litt grat

O Myegrt
Tittel pa evelse b _

4
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Helt OK

| —
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. Barnet sovnet kl. =

.. og sist, men ikke minst;

hvordan har DU det?

Du var motivert til a fortsette

LEGGING 2. DESEMBER

+ LOGG KVELDEN

Frustrert

VIS SGVNDAGBOK
LAGRE




NOEN GANGER ER
DET BARE SANN.
DU GJOR ALT DU
KAN, MEN LIKEVEL
GAR DET IKKE.

GODT JOBBET! A STA LOPET ER

DU ER PA GLI! TUNGT, OG DET ER
LOV A GA PA

DET HAR VART EN TRYNET.

GOD PERIODE OG

DERE HAR JOBBET NY DAG |
GODT! MORGEN! PROV A

HVILE, SA SEES VI.

TA DEG EN
FORTJENT PAUSE
OG VI HAPER
NATTEN GAR FINT.

VIS DAGBOK VIS DAGBOK
VI SEES | MORGEN,

SANT?

VIS DAGBOK
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Sparsmal?


mailto:christian@theseways.no

