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Startguide: 
Bättre sömn vid psykos och bipolär sjukdom 
 

➢ För att nå behandlingsprogrammet börjar du med att skriva in www.1177.se i 

sökfältet.  

➢ Ibland står det ”den här webbplatsen använder kakor”, då väljer du det alternativ 

som passar dig. 

 

➢ När rutan är borta skrollar du ner på sidan, du behöver inte välja region. 

 

  

http://www.1177.se/
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Logga in 
➢ När du skrollat ner hittar du förstasidan. 

➢ Tryck på logga in.  

 

 

 

➢ Välj sedan ett av inloggningsalternativen. Om du vill använda ditt mobila BankID tryck 

på BankID. 
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➢ Tryck på ”stöd och behandling”. 

 

 

 

➢ Skrolla ner på sidan. 

➢ Tryck på ”Bättre sömn vid psykos och bipolär sjukdom”. 

 

  



4 
 

Fylla i skattningsskalor 
➢ När du loggar in första gången kommer du behöva fylla i tre olika skattningssaklor, en 

för sömn (ISI-Insomnia Sverity Index), depression (PHQ-9) och funktionsnivå 

(WHODAS 2.0). 

➢ Skrolla ner på sidan.  

➢ Fyll i skattningsskalan genom att välja det alternativ som överensstämmer med dina 

svårigheter och skrolla ner på sidan för att besvara resterande frågor.  

 

 

➢ Gör likadant för de två kommande skattningsskalorna PHQ-9 och WHODAS 2.0. 

➢ När du är klar med skattningarna kommer det stå ”dina svar har skickats”, tryck okej. 

 

 

➢ Nu är du inne i behandlingsprogrammet Bättre sömn vid psykos och bipolär sjukdom. 
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➢ Om du vill få en kort introduktion för hur du hittar rätt bland sidorna kan du klicka på 

”starta snabbguide”. 

 

➢ Om du skrollar längre ner på sidan kommer du till ”mitt innehåll”, ”meddelande”, 

”resultat” och ”bokmärke”. 
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Sidan: Mitt innehåll 
➢ Under ”Mitt innehåll” ser du modulen som du jobbar med just nu.  

➢ Här kan du bland annat se när du ska vara klar med modulen. 

➢ Klicka på modulen så fälls den ner. 

➢ På den vänstra sidan som är markerat med blått får du lära dig mer om sömnproblem 

genom att ta del av texter och videos.  

➢ Klicka på första avsnittet i modulen. 

 

 

➢ Om du vill spara en sida för att lättare hitta den vid ett senare tillfälle kan du 

bokmärka den. 

BOKMÄRKE 



7 
 

➢ Om du vill skriva ut/spara en sida på din dator klickar du på PDF ikonen. 
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Navigera i en modul 
➢ För att fortsätta läsa/se på videos trycker du nästa. 
➢ För att gå tilbaka trycker du på ”Till översikten Mitt innehåll”. 
➢ Gå tillbaka till översikten. 

 

 

➢ På den högra sidan som är markerat med rött hittar du bland annat övningar som du 

ska göra.  

➢ Tyngdpunkten i behandlingen ligger på att göra övningarna, men för att du ska få ut 

så mycket som möjligt av behandlingen rekommenderas det att du också läser 

texten och tittar på videoklippen. 
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Sidan: Resultat 
➢ Skrolla upp på sidan och tryck på resultat. 

➢ Under resultat kan du till exempel se hur du skattat ditt mående.  

 

 

 

Sidan: Meddelanden 
➢ Under meddelanden kan du läsa och skriva meddelanden till din behandlare. Din 

behandlare kommer att skicka ett meddelande en överenskommen dag varje vecka 

med feedback på ditt arbete.  

  

  

 


