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Information till behandlare:

Denna somnskola ar ett gruppformat dar deltagarna samtidigt laser boken ”S6mn- Sov battre med
kognitiv beteende terapi” skriven av Marie Séderstrém.

Det finns tillhorande agenda, lastips och handouts till varje grupptraff. Deltagarna behover inte
nodvandigtvis lasa hela boken utan det racker att lasa rekommenderade delar. Deltagarna kan kdpa
eller 1ana boken fran biblioteket.

For att utvardera behandlingen kan forslagsvis sjalvskattningsskalorna The Sleep Condition Indicator
(SCI) eller Insomnia Sevirity Index (ISI) anvandas.

Somnskolan innehaller féljande:

Foreldsning

Halls som 6ppen foreldsning men ingar som forsta moment for deltagare som gar i sémnskolan.
Patienter som under foreldsningen visar intresse for att delta i somnskola kan bokas in till individuellt
uppstartssamtal.

Individuellt uppstartssamtal a 30 min

Garna minst 1 v innan gruppstart (for att hinna fora sémndagbok) och helst hos den som leder
gruppen. Under detta samtal ge och ga igenom information om sémnskolan, hemuppgifter till forsta
grupptraff etc (se dokument ”Kallelse och info patient”). Vid behov: boka tid for uppfoljning efter
avslut somnskola

4 grupptradffara 2 h

Finns overgripande teman och agendor fér samtliga traffar, men innehallet kan med férdel anpassas
utifran gruppdeltagarnas behov och dnskemal. Patienterna far med sig lasanvisningar i anslutning till
varje session och kan uppmuntras lasa mer om det som tycks relevant for dem.

Session 1: Introduktion, repetition av sdmnteori fran férelasningen, formulering av 6vergripande mal
och analys av somn- och beteendedagbok utifran somnformel.

Session 2: Smnhygien, sanka stress och aktivering (miniavslappning), kvallsrutin, introduktion till
somnrestriktion, paborja formulering av konkreta behandlingsmal.

Session 3: Fordjupning somnrestriktion, att hantera trotthet, orostekniker och mindfulness, planering
av steg utifran mal.

Session 4: "Att bryta dysfunktionella monster”, dagen paverkar natten (sanka eller 6ka aktivering?),
dela ut vidmakthallandeplan.

En “boostersession” 4 veckor senare
Fokus pa att folja upp framsteg, repetera viktiga lardomar och sammanstélla/ga igenom skriftlig
vidmakthallandeplan.



