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Varfor en digital sbmnguide?

Sémnproblem ar vanligt férekommande och nagot manga kan behdva hjalp med.
Vanligast ar svarighet att somna, for tidigt uppvaknande eller svarighet att
bibehalla sémnen under natten. Kallas ocksa insomni.

e | forsta hand rekommenderas somnradgivning och psykologisk behandling
och inte lakemedelsbehandling for sadana sdmnproblem. Sdmnguiden ar ett
sjalvhjalpsprogram som tagits fram for att 6ka utbudet av insatser vid
framforallt |attare sOmnproblem av typen insomni.

Sémnguiden bygger pa att personen arbetar med sin somn i fem steg under
ett antal veckor med interventioner med stod i forskning och psykologisk
KBT-behandling. Via registreringar som presenteras i en graf kan personen
folja sin egen process.

Somnguiden med tillhorande Vardgivarstod ar tillgangligt som digitalt
stodprogram via SoB men om patient sa onskar finns den aven som pdf
(lank) eller som hafte som bestélls via Marknadsplatsen.



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

Nar och for vem ar programmet [ampligt?

Programmet ar lampligt for patienter som har sdmnproblem av typen insomni,
dvs svart att somna, vaknar for tidigt eller svart att bibehalla somnen under
natten.*

Programmet ar lamplig att anvanda for patienter som inte har alltfor langvariga
eller svara somnstorningar.

Programmet innehaller dven en modul som adresserar vanligt forekommande
svarigheter hos aldre.

Programmet ar lampligt for patienter som vill forsoka paverka sin situation till
det battre och som kan arbeta relativt sjalvstandigt.

Upplagget formas i dialog med patienten alltifran att patienten arbetar helt pa
egen hand alternativt med nagra aterkopplingar under vagen.

*Vid besvir som sémnapné, smnsvadrigheter p g a skiftjiobb, narkolepsi, férskjuten dygnsrytm dr
det dock inte denna behandling som rekommenderas.




Anvandning

Exempel pa anvandning

Sémnguiden har sin plats som en av flera mojliga insatser for personer med
somnsvarigheter av typen insomni.

Patienten informeras om att icke-farmakologisk behandling ar
forstahandsrekommendation och att SOmnguiden kan vara en majlig
behandlingsinsats.

Patienten vars problem identifierats som insomni kan fa en direkt insats utan
vantetid och introduceras i SOmnguiden via fysiskt besdk eller distanskontakt.

Kan erbjudas som ett komplement daven da lakemedelsbehandling blir
aktuell.

Sémnguiden kan anvandas med eller utan vardgivarstddet som finns
tillgangligt i programmet. Vardgivarstodet kan ges flexibelt utifran patientens
dnskan och behov via fysiska besok eller distanskontakt




Programmets innehall

P mmet | hall

rogra et Innenaller ) e
Mittinnehall Resultat Bokmarken

5 moduler
Har far du en guersike samt kan ta del av de olika delar som ingér i Sdmnguiden
Bérja alitid med art ta del av innehdllet innan du fyller | eventuella formulr.

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

Mitt aktuella innehall (i)

Start

1. Kartlagg din somn

2. Folj dygnsrytmen

3. Balans mellan sémn och vakenhet
4. Aktiveringsnivan

5. Summera och planera framat

aktiveringsnivan

Specialmodul: S6mnfoérandringar hos aldre
Det finns aven en startmodul.

Steg 5: Summera och planera framat

Specialmedul: Sémnfdrandringar hos dldre




Programmets innehall (exempel) Olika formular

SOMNGUIDEN

Regelbundna vanor

Informationstexter |
FAKTA OM SOMN OCH SOMNPROBLEM SomndagbOk R@flektlonSfrégor

vilken tidl vill du stiga upp pa morgonen?

SOMNGUIDEN

Reflektioner somnrestriktion

Oroscirkeln

Somndagbok - nattens somneffektivitet @

kad ~ Instruktion
anspiinning Orofstress Sémndagbok Instruktion

med skade vt Fylli tiderna for varje natt. Fyll garna | direkt p& morgonen efter att du
sémnsvirigheter 2 Finns det annat du kan gora regelbundet for att s N ~ ) o
t t 3 e reeeioun Utvardera resultate: efter dina vecker med smnrestriktion. Har
agsljus, hélla regelound
sémnkvaliteten farandrats?

(@ v

Har du sovit bittre, exempelvis mer sammanhangande, eller sovit under

den st U legat i s3ngen kan du n. ica utiika
tiden | =3 = att du minskat
Oro for Samn- din ti v a i id. Nar du kar p&
sémnen och svirigheter
prestationerna och grubbel idigare datu IDAG 14 maj 2024 ONS 15 maj 2024 TOR 16 maj 2024 FRE 17 maj 2024 e aturr - R
sBmnti med en kvart

samre drar du i

Dagtratthet i) Dagens datum Délj instruktionen far formulares

Tisdagen den 14 ma|

Langvariga sémnproblem

Ibland blir sémnsvarigt

or om vi ska kunna somna kommande na Har du sovit mindre eller lika mycket eller rent av mer 3 rsia vecl

n. Oron gbr &

snnu svirare att somna. Det har uppstatt en ond cirkel

Langvariga sdmnproblem kan ocksd hanga ihop med:
ressi livet
ar eller Skommor som ibland kan stéra sdmnen
tiv inverksn pa sémnen,

ol Jeloleloloret




Arbetsflode

Kartlagg sdmnbesvarens art och
svarighetsgrad.
Informera patienten om

behandlingsrekommendationer vid

insomni, se RMR Insomni.

Informera om S6mnguiden som en

mojlig/lamplig insats.
Introducera programmet och kom
dverens om upplagg.

Programmet startas for patienten.

v,

Patienten arbetar sig igenom programmet pa
egen hand eller enligt 6verenskommet upplagg
med vardgivarstod.

FOlj angivna fokus for vardgivarstodet.

Om patientens aktivitet avstannar folj upp med
en telefonkontakt for att efterhéra om det
foreligger hinder/svarigheter och uppmuntra
till fortsatt arbete.

Folj upp med tfn/besdk efter avslutat program,
se steg 5 i vardgivarstddet.

v" Ansvarig behandlare avslutar
patientens tillgdng till
Somnguiden efter 60 dagar.



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: Kunskapsstod for psykisk halsa
Utgivare kontakt: kunskapsstod.psykiskhalsa@vgregion.se

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

Tommy Skjulsvik, regionutvecklare
Robin Bjork, regionutvecklare
Therese Johansson, regionutvecklare



mailto:kunskapsstod.psykiskhalsa@vgregion.se
mailto:sob@vgregion.se

