Somnskola

Omfattning: Fyra tillfallen a 60 minuter

Malgrupp: Patienter med priméara eller sekundara sémnproblem

Behandlingsmal: Lara patienter forstd hur somn fungerar samt beteendestrategier for att motverka
sémnproblem. Behandling har sin utgangspunkt i KBT och ACT.

Utvardering: Fore- och eftermatning med ISI samt eftermatning av patientnéjdhet med CSQ.

Tillfalle 1

Introduktion och valkommen

Psykoedukation:

e Vad arsémn?
SOmnstadier
Varfor sover vi?
Hormoner och sémntryck
Nattugglor och morgonlarkor
Vanliga myter om sémn
Soémnproblemets onda cirkel

Ovning: Skriva sémndagbok

Psykoedukation:
e So6mnhygien

Ovning: Granska din dag!
Hemuppgift:

O Soémndagbok
d Sémnhygien

Tillfalle 2

Repetition och genomgang av sémndagbok/hemuppgift

Psykoedukation:
e Somnproblem och stress
e Vikten av motion

Ovning: Avslappning och magandning
Psykoedukation:
e  Stimuluskontroll

e Somnrestriktion/schemalagd sémn

Ovning: Vad kan hjalpa dig sova battre?
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Hemuppgift:
O Soémndagbok
d Sémnhygien
[  Stimuluskontroll
[ Somnrestriktion (vid behov) / schemalagd sémn

Tillfalle 3

Repetition och genomgang av sdmndagbok/hemuppgift

Psykoedukation:
e Somnlakemedel
e Tankarnas betydelse

Ovning: Hantera tankar

Hemuppgift:

Somndagbok

SOémnhygien

Stimuluskontroll

Somnrestriktion (vid behov) / schemalagd s6mn
Hantera tankar

Tillfalle 4

odood

Repetition och genomgang av sémndagbok/hemuppgift

Psykoedukation:
e Fragestund och repetition

Ovning: SOAS

Vidmakthallandeplan och utvardering
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