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http://pixabay.com/en/sleeping-bed-sleeping-room-rest-297724/

Vid akut/ kortvarig insomni

Rekommendation: Vagledd textbaserad KBT-behandling med
Somnguiden — egenbehandling for somnproblem

Vardgivarstod nedan.
Behandlingen dokumenteras i journal med KVA-kod DUO 11

Vid kronisk insomni och/eller medicinbehandlad
insomni, eller som komplementiar behandling vid
samsjuklighet

(exempelvis depression, dngest, stress-utmattningssyndrom med
insomni)

Rekommendation: psykologisk behandling for insomni individuellt
eller i grupp enligt kvalitetssakrad regionmodell.

Behandlingen dokumenteras i journal med KVA-kod DUO 11

Vagledd egenbehandling vid
akut/kortvarig insomni

- textbaserad KBT-behandling
med professionellt stod

Vardgivarstod

Vardgivarstodet avser att hjalpa behandlare med upplagg och
innehall vid vagledning med Somnguiden. Vigledning forutsatter god
kiannedom om Somnguiden hos behandlaren. Studier visar att
egenbehandling med vagledning ger battre resultat 4n utan
vagledning, vilket darfor rekommenderas.

«  Ar patienten motiverad och har forutsittningar att arbeta p4
egen hand kan det ricka med tva besok, introduktion och en



uppfoljning samt eventuell telefonkontakt. Da anpassas
besoksintervall och uppfoljningsinnehall till detta.

For mindre motiverade, eller patienter som behover mer stod
rekommenderas nedanstaende upplagg.

Introduktion

Uppstart - Information i grupp

Informera om att medicinfri behandling ar
forstahandsrekommendation och att om medicin behovs ska det
vara kortvarig behandling i kombination med medicinfri
behandling. Beskriv att man kan arbeta utifran olika upplagg
med stod i forskningen, vagledd textbaserad kbt- behandling ar
en.

Informera om hur upplagget kan se ut alltifran de som vill
arbeta mestadels pa egen hand med kanske bara en
aterkoppling i tfn/besok eller de som vill ha nagra
aterkopplingar under viagen och att aterkopplingen ar
individuell

Dela ut Somnguiden och presentera denna oversiktligt utifran
rubrikerna och innehall.

Beskriv det stegvisa behandlingsupplagget och poangtera vikten
av att arbeta aktivt med materialet, ett steg i taget. Forandring
tar tid varfor uthallighet ar viktigt.

Introducera somndagbok genom att fylla i foregdende natt
tillsammans. Informera om vikten av att fylla i somndagboken
varje dag for att kunna folja utvecklingen av somnen.
Rekommendera FaR vid behov

Tid for fragor, forvantningar, farhagor.

Informera om hur man bokar tid for vigledning I som sker
individuellt



Vagledning I - Individuell

Fokus: Steg 1. Fa overblick over

somnmonster och levnhadsvanor
Besok efter cirka 2 veckor

+  Allmén uppfoljning: Hur har det gatt att f6lja Somnguiden? Att
registrera i somndagbok? Erfarenheter? Svarigheter? Har
patienten fatt ndgon ny kunskap?

« Beom patientens egna reflektioner pa sitt somnmonster,
variationer och vad de eventuellt kan hianga samman med,
utifran 2 veckors registreringar

« Anvind somndagboken som ett verktyg for att hitta samband
mellan somn, levnadsvanor och somnens styrfaktorer-
dygnsrytm, balans och aktiveringsniva. Hjalp patienten att
analysera sitt somnmonster, forsok hitta nagot belysande
exempel pa samband for diskussion och reflektion.

« Kande patienten igen sig i oroscirkeln?

« Vid eventuella hinder/svarigheter: Resonera kring
problemlosning. Lat patienten forsoka hitta egna lI6sningar t ex.
avsitta tid varje dag, skriva ner gjorda forandringar.

«  Uppfoljning av FaR.

e Avsluta eller introducera nasta steg och uppmuntra fortsatt
arbete med Somnguiden. Tid for fragor

Vagledning II - Individuell

Fokus: Steg 2-4. Reflektera kring
dygnsrytm, somn-vakenhetsbalansen
samt aktiveringsniva

Tfn/Besok efter overenskommelse cirka 3-4 veckor efter forsta
vagledningstillfallet

« Allmén uppfoljning. Hur har det gatt att fortsitta arbeta enligt
Somnguiden. Vilka erfarenheter har patienten fran sitt arbete
med somnen? Forandringar? Framsteg? Svarigheter?



Fraga kring patientens arbete med respektive steg och utvardera
somnens styrfaktorer sa langt patienten hunnit med hjalp av
fragorna i Somnguiden, dvs patientens levnadsvanor 6ver
dygnet (dygnsklockan), balansen mellan somn vakenhet samt
aktiveringsnivan.

Uppmarksamma positiva forandringar for att oka motivation
och intresse for fortsatt arbete.

Uppfoljning av FaR.

Avsluta eller introducera nista steg och uppmuntra fortsatt
arbete med Somnguiden. Tid for fragor.

Vagledning III - Individuell

Fokus: Steg 5. Planering framat - Tfn/Besok
efter avslutad behandling

Allmén uppfoljning. Hur har det gatt. Erfarenheter?
Forandringar? Svarigheter?

Eventuell aterkoppling till steg 2-4 igen.

Motivera patienten att fundera och arbeta med Steg 5 —
Handlingsplan for framtiden.

Utvirdera arbetet pat gjort for sig sjalv och sin somn med
Somnguiden och de olika stegen. Notera eventuella
forandringar.

Vad vill patienten ta med sig for framtiden.

Ge aterkoppling pa patientens anstrangningar och genomford
behandling.

Uppfoljning av FaR.

Avsluta. Informera om att forandringsarbete tar tid och att
patienten har sin handlingsplan for framtiden att anvianda.



