Sovhjalpen

Avsett for

Mild till mattlig insomni

Overvaganden vid inklusion

Det viktigaste overvagandet vid inklusion ar (férutom diagnos) patientens motivation till behandling samt
dennes forstaelse for att sarskilt sémnrestriktionen &r mycket pafrestande.

Patienter som anvander somnmedicin kan inkluderas i behandlingen. Dock behdvs sémnmedicinen adresseras och en
plan for hur den ska hanteras bér upprattas. Utsattning kan ske under behandlingen utifrén de riktlinjer som finns i
respektive region/verksamhet och ar inget som inbegrips i behandlingsinnehallet utan tillkommer utéver behandlingen i
sadant fall.

En férutsattning for inklusion ar dven att patienten har tid fér och atar sig att fora sémndagbok. Sémndagboken ar
behandlingens hela grundbult och kan inte uteslutas.

Avsnitt 1Avsnitt 2Avsnitt 3Avsnitt 4Avsnitt 5Avsnitt 6Avsnitt 7

Avsnitt 1: Introduktion och somnkunskap

= |ntroduktion till sovhjalpen
» Qversikt dver sovhjalpen
= Planera ditt arbete med sovhjalpen
= Fyll i datum och tider for arbetet med sovhjalpen
= Fyll i vilka dagar du har kontakt med din behandlare
= S3a fungerar sémnbesvar
= Vad ar sémn?
= Vad hander nar vi sover?
= SOmnstadier
= Konsekvenser av sdmnbesvar
= Psykisk och fysisk paverkan
= Ond cirkel
= Ovningar fér avsnitt 1
= Vilka radslor har du kring att sova daligt?
= Tydliggdr dina sdmnproblem: hur kanns det i kroppen, vad téanker du, vad kanner du, vad gér du,
vad gdr du under dagen som kan paverka din sémn
= Ovningar under veckan
= Fyll i sbmndagboken
= Sammanfatta veckans sdmn: hur har du upplevt din sémnkvalitet,hur utsévd har du kant dig, hur bra
har du klarat dagen efter?

Sammanfattning

= Fokus fér avsnittet &r att f& en bild av vad sémn &r, vilka faktorer som paverkar, att tydliggéra vilka
konsekvenser sémnbesvar kan fa, samt att pabdrja arbetet med att kartldgga sin sémn.
= Efter avsnittet bér klienten kunna svara pa:
1. Vad gor sémnen for nytta for oss manniskor?
2. Varfér ar det viktigt att f koll pa dina tankar, kanslor, beteenden och kroppsliga reaktioner kopplade
till dalig sémn?

Modultips

Det kan inte nog poangteras att somndagboken ar grunden i behandlingen. Du som behandlare bér vara tydlig med detta


https://sob.kbtonline.se/sovhjalpen/

fran start och redan har uppmuntra patienten i att fylla i och forstarka samma beteende.

Vissa klienters insomni har pagatt under mycket lang tid. Det &r da inte ovanligt att det kan ta lang tid att komma till ratta
med. Det ar viktigt att du reglerar patientens férvantningar och gor en rimlig planering fér behandlingen.

Avsnitt 2: Somnrestriktion

= Anvand sdomndagboken
= Analysera sémndagboken: har du regelbundna rutiner, hur lang tid ligger du i sangen, tupplurar?
= SOmnformelns tre faktorer
= Vakenhetens langd, dygnsrytmen, stress/aktiveringsniva
= SOmnrestriktion
= Fordelar med sémnrestriktion
Skapa ditt sovschema
= Berdkna ditt sovschema med utgadngspunkt i sémndagboken: hur manga timmar har du sovit totalt, i
genomsnitt, under kommande vecka ska jag ligga i sangen mellan...?
= Ge kroppen mdjligheter
= G& upp om du inte kan sova
= Andnings6vning
= Ovningar under veckan
= Fortsatt fylla i somndagboken
= Pabérja arbetet med sémnrestriktion enligt utrakningar for sovschemat
= Anvand andningsdvningen minst 1g/dag
= Sammanfatta veckans sémn: hur har du upplevt din sdomnkvalitet,hur utsévd har du kant dig, hur bra
har du klarat dagen efter?

Sammanfattning

= Fokus for avsnittet ar att utifrdn sémndagboken och kunskap om vad som paverkar sémnen skapa ett eget
sovschema for att paverka sémnen mer langsiktigt.
= Efter avsnittet bor klienten kunna svara pa:
1. Vad ar sémnformeln?
2. Vad ar sémnrestriktion?

Modultips

Sémnrestriktion ar mycket jobbigt och pafrestande for patienten. Det &r viktigt att tidigt validera patienten i dess
upplevelser av sémrestriktionen och peppa hen till att fortséatta trots att det &r svart. Somnrestriktion ar kant fér att vara
bdde mycket jobbigt men ocksd mycket effektivt fér att bota sémnsvarigheter.

Avsnitt 3: Vanor och kvallsrutiner

= Utveckla sovschemat
= 53 kan sémnrestriktion upplevas
Somneffektivitet
= Paverka sangtiden
= Om 85% eller mer lagg till 20 min i sangen under kommande vecka.
= Under 85% behall samma sangtider och arbeta vidare med 6vriga uppgifter
= Dygnsrytmen
= Faktor 2 i sdmnformeln
= Vanor: mat och dryck
= Vad paverkar var sémn och vart generella maende
= Vanor: aktiviteter
= Stress, fysisk aktiviteter, socialt umgange etc
Vanor: Kvallsrutin



= OQvning for avsnitt 3
= Skapa din egen kvallsrutin
= Ovningar under veckan
= Somndagbok och sémnrestriktion: fortsatt registrera hur du sover och hall dina séngtider
= Registrera vanor och aktiviteter
= Anvand avslappning

Sammanfattning

= Fokus for avsnittet ar fortsatt arbete med sémnrestriktion samt att se déver och férandra vanor som kan paverka
sémnen
= Efter avsnittet bor klienten kunna svara pa:
1. Hur paverkar alkohol sémnen, pa kort och lang sikt?
2. Varfor ar fysisk aktivitet bra for somnen?

Modultips

Ibland hénder det att patienten missar en vecka av sitt sovschema. Det ar da viktigt att patienten inte genast hoppar vidare
till ndsta vecka utan istallet fortsatter en vecka med samma sovschema som féregédende. Resterande innehall i avsnittet
g6rs da& som vanligt med undantag for férskjutningen i sovschemat.

Avsnitt 4: Tankar och beteenden

= Analysera sovschemat
= Somneffektiviteten avgor vad du ska géra nu
Kortsiktiga lésningar
= Undvikande och s@kerhetsbeeenden
= SOmnmedel
= Exempel pa undvikanden
= OQvning for avsnitt 4: Utforska
= Skriv ned sémnrelaterade undvikanden och sdkerhetsbeteenden, vad du vinner/undviker genom
dessa, vilka alternativ som kan finnas och tréna pa alternativa strategier
= Ovning for avsnitt 4: Minska undvikanden
= GOr en plan for att minska undvikanden och sakerthetsbeteenden
= Ovningar under veckan
= Fortsatt med somndagbok och sémnrestriktion
= Registrera vanor och aktiviteter
= Fortsatt anvanda avslappning
= Tréna pd att utmana sakerhetsbeteenden och undvikanden

Sammanfattning

= Fokus for avsnittet ar fortsatt arbete med sémnrestriktion samt kartlaggning och férandring av undvikande -och
sakerhetsbeteenden som kan vidmakthalla somnproblemen
= Efter avsnittet bor klienten kunna svara pa:
1. Varfér ar ett undvikande en kortsiktig 16sning pa dina smnproblem?
2. Pa vilka satt ar undvikanden och sékerhetsbeteenden lika?

Avsnitt 5: Stress och aktivitetsbalans

= Arbeta vidare med sémnrestriktion

= Rakna ut sémneffektivitet, fortsatt planera sangtider utifran detta
= Stressens roll

= Skriv ned vad som stressar och hur det paverkar
= S3 fungerar aktivering

= Faktor 3 i sémnformeln - Stress och aktivitetsniva



= Utvardera aktivitetsdagboken

= Hur har balansen sett ut, vad paverkar ditt humar, vad paverkar din energi etc
= Balansera med aterhamtning

= Lista dina dterhdmtningsaktiviteter
= Qvningar for avsnitt 5

= Byt tupplur emot aterhadmtningsaktivitet

= Fortsatt med somndagbok och sdmnrestriktion som tidigare

= Fortsatt att registrera vanor och aktiviteter

= Fortsatt med kvallsrutiner och avslappning

Sammanfattning

= Fokus for avsnittet ar fortsatt arbete med sdmnrestriktion samt kartlaggning av stress, aktivering och
dterhdmtning och en férandring av balansen mellan dessa.
= Efter avsnittet bér klienten kunna svara pa:
1. Varfér paverkar aktivitetsniva sémnen?
2. Vad &r aterhamtande fér just dig?

Avsnhitt 6: Medveten narvaro och acceptans

= Ditt sovschema
= R3kna ut somneffektivitet, fortsatt planera sangtider utifran detta
= Hantera orostankar
= S& kan vanliga orostankar lata
= Din oro kring sdmn
= Skriv ned orostankar som ar kopplade till sémn
= Var har och nu
= Om medveten narvaro
= Ljudévning: Lat tankarna komma - och ga
= Sag ja till det du upplever
= Acceptans - forsta steget till forandring
= Delar av sémnproblemen hénger ihop med brist pa acceptans
= Acceptans och medveten narvaro
= Skriv ned hur acceptans kan vara till nytta
= Skriv ned hur du kan jobba med acceptans och medveten narvaro under veckan
= Ovningar under veckan
= Ova medveten narvaro
= Fortsatt med somndagbok och sémnrestriktion som tidigare
= Fortsatt med kvallsrutiner och avslappning och andra hjalpsamma aktiviteter

Sammanfattning

= Fokus for avsnittet ar fortsatt arbete med sémnrestriktion samt att fa en férstaelse fér hur oro kan paverkan
sémnen och hur acceptans och medveten narvaro kan vara satt att hantera denna.
= Efter avsnittet bor klienten kunna svara pa:
1. Hur kan medveten narvaro hjalpa den som oroar sig mycket dver somnen?
2. Vad betyder acceptans?

Modultips

Forsok att normalisera upplevelser hos din patient kring att férandringsprocessen tar lang tid och belys de framsteg klienten
gjort under behandlingen. Det kan aven vara hjalpsamt uppmuntra klienten till att acceptera en potentiellt Iangre process an
hen kanske forst hade hoppats pa.



Avsnitt 7: Att arbeta vidare pa egen hand

= Ditt sovschema
= Arbeta vidare med sémnrestriktion, som tidigare
= Fortsatt utifrdn din sémneffektivitet
= Lardomar fran évningarna
= Repetition och fordjupning
= S3 vill jag fortsatta arbetet med évningarna
= S fungerar bakslag
= Forbered dig
= |dentifiera hogrisksituationer
= Forsok forsta
= Analys av eventuella bakslag
= Fortsatt framat
= Sammanfattningsvis: Acceptera, forstd och fortsatt
= Hall framstegen vid liv
= Gor en plan for vidmakthallande
= Avslutning

Sammanfattning

= Fokus for avsnittet ar att sammanfatta arbetet med programmet och detta mynnar ut i en plan for att
vidmakthalla framsteg och en plan for att hantera bakslag.

Aterkommande registreringar i varje avsnitt (ej i Plus-versionen):

Fragor med svarsalternativ pa 4-gradig skala fran “Inte alls” till “Nastan varje dag”.

= Pdverkan dagtid
= SOmnkvalitet

= Oro
Livskvalitet

Om registreringar i programmet

= Registreringarna forekommer i bérjan av avsnitt 2 till 7

= Patienten kan se en graf av det samlade resultatet av skattningens fyra fragor vecka fér vecka.

= Du som behandlare kan se svaren pa enskilda fragor i din vy vecka fér vecka.

= Registreringarna ar tankta att anvandas som ett gemensamt underlag som patient och behandlare kan samtala
kring samt en fingervisning for behandlaren kring patientens framfart i programmet. De ar inte baserade pa ett
validerat formular.

= OBS! Sovhjalpen Plus har istallet andra registreringar, mer om det kan du lasa om har.

Ljudovningar

Ljuddvningarna finns pa: https://soundcloud.com/psykologpartners/sets/ljudovningar-sovhjalpen

De finns aven pa: https://www.kbtonline.se/ljudfiler-sovhjalpen/

Under en langre dvergangsperiod kommer ljudfilerna vara tillgangliga via bada dessa lankar. Med tiden kommer Soundcloud
att fasas ut, da de nya versionerna av programmen enbart hanvisar till den senare lanken.

Allt ljud- och videoinnehall i programmet finns dven som nedladdningsbara texter i en PDF-fil i patientvyn i bérjan av varje
program.


https://sob.kbtonline.se/?page_id=2540
https://soundcloud.com/psykologpartners/sets/ljudovningar-sovhjalpen
https://www.kbtonline.se/ljudfiler-sovhjalpen/

Filmer

Filmer med undertexter finns pa: https://vimeo.com/showcase/sovhjalpen (I6senord: kbt)

Informationsmaterial

Har hittar du informationsmaterial som kan delas ut till patienter.


https://vimeo.com/showcase/sovhjalpen
https://sob.kbtonline.se/informationsmaterial/

