Introduktion till somnskola
Valkommen till Primarvardens gruppbehandling fér sémnproblem!

Denna behandling utgér fran KBT — kognitiv beteendeterapi, som &r en behandlingsform som visat sig vara
en effektiv behandlingsform fér manniskor med sdmnproblem. Under behandlingen kommer du att fa lara dig
mer om sémn och vad som kan orsakar somnproblem men ocksa aktivt trana in nya fardigheter som hjalper
dig att sova béttre.

Behandlingen kommer att utga fran haftet "Sov gott”. Det ar bra om du redan innan férsta grupptraffen har
mojlighet att Iasa igenom detta hafte! Far du nagra fragor kan du ta med dem till nasta traff!

Forberedelser infor forsta grupptraffen

1. Borja skriva sdomndagbok

Ett av de viktigaste momenten i denna behandling ar att du dagligen skriver somndagbok. Malet ar att du pa
ett strukturerat satt ska samla information om hur du sover for att battre kunna avgéra vad som orsakar dina
somnproblem och vilka tekniker som faktiskt hjalper dig att sova battre. En natts somn sager ingenting om
din sémn utan for att veta vad som faktiskt hjalper dig att sova battre behéver vi félja din sémn under en
langre tid.

Under Steg 1 i somnhéaftet kan du Iasa om hur du fyller i somndagboken och ett tips ar att du forsdker borja
registrera din sémn redan idag! | 6vrigt &r det bra om du inte andrar pa nagra vanor kring din sémn. Ga och
lagg dig och stig upp nar du brukar och goér det du brukar géra under dagen. Registreringarna under din
forsta vecka kommer da att fungera som en "baslinje”, dvs. ett matt pa hur din sémn fungerar innan
behandlingen. Nar du sedan borjar lasa om och tillampa olika tekniker kan du jamféra hur dessa paverkar
din s6mn i férhallande till hur du sov innan.

2. Lar dig om sémn och somnproblem

En stor del av att sova battre handlar om att lara dig hur din sémn fungerar. Det ar darfér bra om du sa snart
som mojligt borjar 1asa pa i somnhaftet om din sémn, sémnproblem och de metoder du kan anvanda for att
sova battre. Om du inte har mojlighet att lasa hela somnhaftet &r det bra om du atminstone hinner lasa fram
till Steg 2.

Delta i somnskolan

| sdmnskolan kommer du att fa lara dig och prova olika tekniker som kan anvéanda dig av for att sova battre.
Under hela behandlingen kommer du ocksa att fa fortsatta att fylla i somndagboken

Varje grupptraff kommer att ha ungefar samma upplagg.

1. Valkkommen

2. Genomgang av sdmndagbok. Vi gar tilsammans igenom vara sdomndagbdcker och raknar ut
sOmneffektivitet samt hur sémnen paverkat hur vi matt under dagen.

3. Genomgang av foregaende veckas hemuppgifter. Vi gar tillsammans igenom veckans hemuppgifter
och funderar pa hur de tekniker vi évat pa paverkat var somn.

4. Arbeta med sdmnhéaftet och valja nya hemuppgifter

Genomgang av nya hemuppgifter

6. Auvslutning

o

Under hela behandlingen kommer du alltsa att fa préva olika tekniker som visat sig kunna hjalpa manniskor
med sdomnproblem sova battre. Din uppgift i behandlingen ar att ta reda pa vilka tekniker som hjalper dig!
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