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Varför en digital sömnguide?

Syfte

Sömnproblem är vanligt förekommande och något många kan behöva hjälp med. 
Vanligast är svårighet att somna, för tidigt uppvaknande eller svårighet att 
bibehålla sömnen under natten. Kallas också insomni.

• I första hand rekommenderas sömnrådgivning och psykologisk behandling 
och inte läkemedelsbehandling för sådana sömnproblem. Sömnguiden är ett 
självhjälpsprogram som tagits fram för att öka utbudet av insatser vid 
framförallt lättare sömnproblem av typen insomni. 

• Sömnguiden bygger på att personen arbetar med sin sömn i fem steg under 
ett antal veckor med interventioner med stöd i forskning och psykologisk 
KBT-behandling. Via registreringar som presenteras i en graf kan personen 
följa sin egen process.

• Sömnguiden med tillhörande Vårdgivarstöd är tillgängligt som digitalt 
stödprogram via SoB men om patient så önskar finns den även som pdf
(länk) eller som häfte som beställs via Marknadsplatsen. 

https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivarwebben/amnesomraden/psykisk-halsa/kph/utvecklingsarbete-och-projekt/somn---behandlingsmaterial/


När och för vem är programmet lämpligt?

Programmet är lämpligt för patienter som har sömnproblem av typen insomni, 
dvs svårt att somna, vaknar för tidigt eller svårt att bibehålla sömnen under 
natten.*

Programmet är lämplig att använda för patienter som inte har alltför långvariga 
eller svåra sömnstörningar.

Programmet innehåller även en modul som adresserar vanligt förekommande 
svårigheter hos äldre.

Programmet är lämpligt för patienter som vill försöka påverka sin situation till 
det bättre och som kan arbeta relativt självständigt.

Upplägget formas i dialog med patienten alltifrån att patienten arbetar helt på 
egen hand alternativt med några återkopplingar under vägen.

*Vid besvär som sömnapné, sömnsvårigheter p g a skiftjobb, narkolepsi, förskjuten dygnsrytm är 
det dock inte denna behandling som rekommenderas.

Målgrupp



Användning

Exempel på användning

• Sömnguiden har sin plats som en av flera möjliga insatser för personer med 
sömnsvårigheter av typen insomni.

• Patienten informeras om att icke-farmakologisk behandling är 
förstahandsrekommendation och att Sömnguiden kan vara en möjlig 
behandlingsinsats.

• Patienten vars problem identifierats som insomni kan få en direkt insats utan 
väntetid och introduceras i Sömnguiden via fysiskt besök eller distanskontakt.

• Kan erbjudas som ett komplement även då läkemedelsbehandling  blir 
aktuell. 

• Sömnguiden kan användas med eller utan vårdgivarstödet som finns 
tillgängligt i programmet. Vårdgivarstödet kan ges flexibelt utifrån patientens 
önskan och behov via fysiska besök eller distanskontakt



Programmet innehåller 
5 moduler

Programmets innehåll

Ett bra arbetstempo kan vara en till 
två veckor per modul:

1. Kartlägg din sömn
2. Följ dygnsrytmen
3. Balans mellan sömn och vakenhet
4. Aktiveringsnivån 
5. Summera och planera framåt

Specialmodul: Sömnförändringar hos äldre
Det finns även en startmodul.



Informationstexter

Programmets innehåll (exempel) Olika formulär

ReflektionsfrågorSömndagbok



✓ Kartlägg sömnbesvärens art och 
svårighetsgrad.

✓ Informera patienten om 
behandlingsrekommendationer vid 
insomni, se RMR Insomni.

✓ Informera om Sömnguiden som en 
möjlig/lämplig insats.

✓ Introducera programmet och kom 
överens om upplägg.

✓ Programmet startas för patienten.
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✓ Patienten arbetar sig igenom programmet på 
egen hand eller enligt överenskommet upplägg 
med vårdgivarstöd.

✓ Följ angivna fokus för vårdgivarstödet.

✓ Om patientens aktivitet avstannar följ upp med 
en telefonkontakt för att efterhöra om det 
föreligger hinder/svårigheter och uppmuntra 
till fortsatt arbete.

✓ Följ upp med tfn/besök efter avslutat program, 
se steg 5 i vårdgivarstödet.

✓ Ansvarig behandlare avslutar 
patientens tillgång till 
Sömnguiden efter 60 dagar.
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Arbetsflöde

https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/rhs11825-440612435-204/native/Fr%c3%a5gor%20f%c3%b6r%20kartl%c3%a4ggning%20och%20differentiering%20av%20s%c3%b6mnst%c3%b6rning%20.pdf


Utgivare
Utgivare: Kunskapsstöd för psykisk hälsa

Utgivare kontakt: kunskapsstod.psykiskhalsa@vgregion.se

Kontakt regionala SoB-teamet:
Funktionsbrevlåda: sob@vgregion.se

Tommy Skjulsvik, regionutvecklare
Robin Björk, regionutvecklare
Therese Johansson, regionutvecklare 

mailto:kunskapsstod.psykiskhalsa@vgregion.se
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