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Valkommen till somnbehandling!

For att du ska fa en god bild 6ver hur du sover och kunna utviardera
hur somnbehandlingen fungerar for dig ar det bra att skriva en
somndagbok. Skriv upp nar du gar och lagger dig, ungefar hur dags
du somnade, hur manga ganger du varit vaken etc. Du fyller bast i
dagboken pa morgonen och gor da en uppskattning av fragorna som
ror natten. Du behover inte vara helt exakt och ska inte registrera
under natten.

Det ar nastan omojligt att veta hur man har sovit om man inte for
dagbok over den. Ofta har man en kinsla av hur somnen har varit,
men denna kénsla kan visa sig vara ganska felaktig om man har mer
objektiva matt att utvardera med.

Somndagboken kan ge dig idéer om vad du behover forandra nar du
ser hur somnen varierar 6ver tid. Det ar ocksa viktigt att kunna se om
de forandringar du gor verkar leda till att du sover battre. En
forandring kan behova tid for att ge effekt. Kanske man har hunnit
glomma hur somnen sag ut for en manad sedan och ger upp for att
man tror att ingenting har hant. Det ar viktigt att fora dagboken
dagligen under hela behandlingstiden.



Somndagbok

Vecka M3&/Ti Ti/On On/To To/Fr Fr/Lo L6/S6 S6/Mé
1. Igar tog jag en tupplur mellan KI....
ochKkl.....

2. Igar tog jag .....mg somnmedicin
3. Igar kvill gick jag och lade migKl.....
och (slackte lampan) Kl.....
4. Efter jag sldckt lampan somnade jag
pa....min.
5.Jagvaknade ....ggr under natten

6. Jag var vaken ungefar .....min
(notera alla uppvaknanden)

7. I morse vaknade jag kl.....
(slutgiltigt)

8. I morse steg jag upp Kkl....

9. Nar jag gick upp i morse kédnde jag
mig. Notera en siffra mellan 1=
utmattad till 5= utsévd

10. Hur sov du pa det hela taget?
Notera en siffra mellan 1= mycket
daligt till 5= mycket bra

11. Total sémnlingd, forsok uppskatta
(tim: min)

12. Somneffektivitet

Mina vanor
Vecka Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
Antal koppar
kaffe
Antal koppar
te
Antal

CocaCola/

energidryck
Antal glas

alkohol
Antal timmar
fysiskt aktiv
Vistats i

dagsljus fran
Kkl...till Kl....
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Veckans aktiviteter

Klockan | Mandag Tisdag

Onsdag Torsdag

Fredag

Lordag Sondag

06

07

08

09

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

01-05

Mal for min somnbehandling

Min somn

Utseende vid start

Mina mal for somnen

Sovtider

Sémntid per dygn

Antal uppvaknanden/natt

Antal tupplurar/vecka

Tupplurens langd

Somnmedel antal
nitter/vecka

Sémnmedel dos/natt

Fysisk aktivitet

Ovriga mél
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Stegvis malplanering - Dela upp varje mél i konkreta delmal
dar du steg for steg narmar dig det du vill uppna.

Slutmal

| Steg 4
| Steg 3
| Steg 2

Steg 1

Hemuppgifter

Grupptraff 1

Grupptraff 2

Grupptraff 3

Grupptraff 4

Grupptraff 5

Grupptraff 6

Grupptraff 7

14




Dagbok for

mina ovningar

Vecka 1

Vecka 2

Vecka 3

Vecka 4

Vecka 5

Vecka 6

Vecka 7

Tranat

snabbavspanning

Tranat djup-
andning

Ovat medveten
narvaro

Tranat tanke-
ovningar

Gjort min
kvallsrutin fore
sanggaendet

Stigit upp en
stund om jag ej
kunnat sova

Jag har varit
fysiskt aktiv 30
- 60 min

Eget méal denna
vecka.

Andningsovningar

Avslappningsovningar finns pa www.1177.se, sok pa avslappning

Snabbavspinning
Ta ett djupt andetag

Hall andan ca 3 sekunder

Slapp...sakta...ut...luften... och kinn samtidigt hur du slappnar av i hela kroppen

Ta dnnu ett djupt andetag, hall andan en kort stund och slapp sakta ut luften

och kann hur du slappnar av dnnu lite mer.

Fortsatt andas med samma lugna ldangsamma andning och férdjupa
avslappningen under nagra andetag.

Den lugnande rosten

Sitt bekvamt och ta tre djupa andetag.

Andas normalt, observera haaa-ljudet medan du andas in.

Tank pa saaa-ljudet niar du andas ut.
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Fortsatt koncentrera dig pa haaa-saaa, lyssna lugnt pa den stilla rosten i ditt
huvud.

Lagg efter ndgra minuter marke till hur mycket mer avslappnande den rosten ar
an nagon annan rost du kan hora inom dig.

Diafragmaandning/magandning

Borja 6vningen sittande. Liagg en hand pa brostkorgen och en hand 6ver naveln.
Kann hur en av handerna eller bada hojs nar du andas in och sanks nar du
andas ut. Forsok andas dnda ner i magen.

Lat andningen komma och ga. Forsok inte dndra rytmen, folj bara med i
vagorna av din andning. Kdnn att magen ror sig ut nar du andas in och sjunker
tillbaka nar du andas ut.

Sitt ndgra minuter med din andning. Om du 6vergar till att andas med
brostkorgen forsok da bara lugnt att ater fora ner andningen i magen, sé att
diafragman lyfter din hand nar du andas in och later handen sjunka tillbaka nar
du andas ut.

Prova dven staende. Det ar svarare men om du 6var blir du battre.

Niérvaro i andning

Satt dig bekvamt.

Lagg marke till din andning och férsok bara vara medveten om nir du andas in
och nir du andas ut.

Folj luften in genom néasan hela viagen ner i magen och hela vagen ut igen.

Du kan tanka andas in energi och andas ut spanning.

Fortsatt andas sa en stund med uppmairksamhet pa varje andetag

Ovningar i medveten nirvaro

Ovningar finns dven p4 ljudfil www.1177.se s6k pa Mindfulness

Ovningar i att vara nirvarande med alla sinnen just hir och nu. Att uppleva det vi
ser, hor, kanner och tanker utan att doma eller virdera det. Ett satt att 6va sig i att
folja det mentala bruset som standigt pagar utan att fastna i det eller forsoka andra

det.

ROr vid ett foremal

Sitt lugnt, hall i ditt utvalda foremal och ta tre djupa andetag.
Slut 6gonen, koncentrera dig pa foremalet i din hand
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Nar du marker att dina tankar svavar ivag ska du kdanna pa foremalet for att fora
din uppmarksambhet tillbaka till det.

Fortsitt en stund och for varsamt tillbaka din uppmarksamhet till foremalet i
din hand nar dina tankar vandrar ivag.

Avsluta ovningen med tre djupa andetag

Medveten narvaro

Satt dig bekvamt.

Slut 6gonen eller fast dem mot nagot som inte distraherar dig

Uppmarksamma din kropp, dina hander och fotter, kann hur din kropp trycker
mot stolen. Uppmarksamma kanslan i din hud.

Uppmarksamma din andning. Folj ett andetag nar det kommer in genom nasan
och ned i lungorna och i magen och f6lj det sedan ut igen. Folj med i vigorna av
din andning. Lagg bara marke till andningen utan att paverka den.

Nu ska du inte gora nagot annat dn uppmarksamma vad som kommer upp i din
kropp, dina sinnen och ditt medvetande. Nar fornimmelser uppstar i kroppen
ska du bara notera och observera dem. Nar kanslor uppstar i ditt medvetande
ska du bara notera att de ar dar och observera dem. Nar tankar kommer in i ditt
medvetande ska du bara observera dem, se hur tanken kommer och gar. Ta inte
fast nagot, forsok inte heller skjuta undan néagot.

Om ditt medvetande vandrar ivig med dig, om du kommer pa dig sjalv med att
vara arg eller ledsen, om du glider ivag i fantasier eller tinker pa nagot du vill
sdga till nagon sa ska du bara notera det, att du glidit ivdg. Forsok sedan att
forsiktigt fora dig sjalv tillbaka igen till det har 6gonblicket, har och nu.

Notera hur du sugs in i tankarnas innehall och ibland dras ivag med dem, blir
ett med dem. Lagg marke till hur dina tankar analyserar, varderar och domer.
Lagg bara marke till hur du blir fingad och for dig sjalv tillbaka igen, forsiktigt,
och utan att doma. Din uppgift dr bara att Gva pa att vara medvetet narvarande.
Det innebar att om ditt medvetande vandrar ivag harifran, hundra ganger, sa ar
din uppgift bara att varsamt fora det tillbaka igen, hundra ganger, till
utgangspunkten har och nu.

Alfabetet

Lagg handen pa magen och f6lj din andningsrytm

Andas in och tank A. Folj med i andningen och fortsatt tanka A

Nar du drar in luft for nasta andetag tank B osv

Ga igenom hela alfabetet, en bokstav i taget i takt med andningen. Kommer du
till slutet borja om igen, eller ta det bakifran.
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Rikna baklinges

« Sitt/ligg bekvamt och slut 6gonen. Ta tre djupa andetag for att lugna ner och
rensa ditt sinne.

Gor en latt inandning. Andas ut och sag tyst 87.

Andas in igen. Nar du andas ut sager du tyst for dig sjalv 84

Fortsitt att andas in och rakna tre siffror baklanges vid varje utandning.

Nar du nar till noll kan du kdnna efter hur du mar och eventuellt borja om igen
om du vill.

En tur till stranden

« Ligg/sitt bekvamt. Slut 6gonen och ta tre djupa andetag

Forestill dig sedan sa detaljerat du kan och med alla dina sinnen att du sitter
vid strandkanten. Se den bla himlen, molnen som driver ovanfor och det
blédgrona havet.

Iaktta hur vagorna rullar in, bryts och drar sig tillbaka. Lyssna pa deras ljud. Bli
ett med vagornas mjuka rullande rytm.

Titta pa den vita sanden runt omkring. Kdnn hur den kidnns mot din kropp din
hud. Kiann viarmen fran sanden.

Nu kéanner du hur solen varmer din hud.

Vinden svalkar i en svag bris.

Kann doften fran havet

Upplev hur du vilar i scenen och hur du slappnar av alltmer.

Lyssna pa vagorna hur de bryts mot stranden och rullar ut igen. Hor fiskméasens
skriande pa avstand.

Frikoppla fran tankarna

« Se dina tankar som objekt att utforska. Forsok att titta pA dem med nyfikenhet.

e Hur ser de ut, vad innehaller de,

« Nar du som en vetenskapsman utforskat tanken, slapper du ivag den for att gora
samma sak med nasta tanke.

« Du frikopplar dig da fran tankarnas innehall och kan behalla din intresserade
héllning och inte dras med i tankeinnehallet.
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Handlingsplan for framtiden

Vilka faktorer bidrog till att dina somnproblem startade?

« Vilka faktorer bidrog till att problemen holl i sig over tid?

« Vilka metoder har du provat under behandlingen for att forbattra din
somn

«  Hur planerar du att gé vidare for att behéalla och forbattra din somn?
Beskriv vilka metoder du ska anvinda dig av de narmaste tre
manaderna

« Ivilka situationer riskerar du att sova simre? Vad kan du gora for att
motverka att hamna i dessa situationer?

« Vad ska du tdnka och gora nar bakslag kommer?

«  Om du kommer att anvinda somnmedicin framover, hur ska du
hantera det?
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