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SOMNSKOLA - TERAPEUTMANUAL

Somnskolan ar anpassad for ett gruppformat dar deltagarna samtidigt laser boken ”S6mn - Sov battre
med kognitiv beteendeterapi”, skriven av Marie Séderstrém. Patienten far sjalv skaffa boken. Ovrigt
tillhérande material finns att ladda ner pa:

http://kompetenscentrumpsykiskohalsa.se

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

Fyra grupptraffar om tva timmar samt en boostersession

Det finns 6vergripande teman och agendor for samtliga traffar, men innehallet kan med fordel
anpassas utifran gruppdeltagarnas behov och 6nskemal. 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 sémnteori fran féreldsningen, formulering av évergripande mal
och analys av somn- och beteendedagbok utifran somnformel.

Session 2: Smnhygien, sanka stress och aktivering (miniavslappning), kvallsrutin, introduktion till
somnrestriktion, pabodrja 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


http://kompetenscentrumpsykiskohalsa.se/
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Session 1

Valkomna!

Gruppledare och deltagare presenterar sig med namn

Ga igenom agenda for dagen

1) Kort om behandlingen

2) S6mnteori

Praktiskt: datum och tider, antal traffar, uppfoéljningstraff efter 4 veckor. Viktigt med
er ndrvaro, meddela franvaro i god tid, minst 24h (ge ut gruppledares
telefonnummer). Skaffat bok?

Kort om KBT: fokus pa tankar, kdnslor och beteenden, hinder nu och steg mot mal. Ni
kommer att fa kunskap om hur ni kan hjalpa er sjalva. Upp till er att ta till er av
informationen och anvanda den for att forandra saker i ert liv. Sjalvstandigt arbete
mellan sessionerna och efter avslut.

Behandlingsuppldgg: initialt information (sdmnféreldsningen), kartlaggning och
analys (utifran sdmn- och beteendedagbok). Darefter 6verga till att handla allt mer
om forandring. Tekniker och atgarder for battre sémn.

Vad kan man férvénta sig: vetenskapligt stod for behandlingen — manga blir
forbattrade, dock inte alltid fria fran sdmnbesvar.

Utvdrdering: har alla fyllt i pre-matning? Veckomatningar.

Sekretess: viktigt vara trygg i rummet. Prata gdrna om din egen behandling men
kommentera aldrig ndgon annan deltagare i gruppen. Kan alla stélla upp pa det?

Fragor/tankar efter foreldsningen?

3) Om somnliakemedel

Vanligt med sémnmedicin. Vid behov repetera: rebound- och residualeffekt, “tablettpsykologi” ->

klokt att halla medicinering konstant under behandlingen. Lds gdrna kap 16 i boken om detta ér

aktuellt for dig.

4) Presentation och forvantningar

Var och en far beratta nagot om sig sjalv, familjesituation, jobb, intresserad av och férvantningar pa

behandlingen (gruppledare modellerar). Alternativt berdtta om sig sjalv utifran tre fragor (skriv pa

tavlan): vem jag ar, vad jag kdimpar med och vilka férvantningar jag har pa somnskolan.

b.

Gruppledarens forvantningar: Kort period av deras liv, hoppas de tar chansen att
testa gora forandringar. Jobbigt géra nya saker. Forvantar mig 6ppenhet, fragor. Att
ni ska ta detta tillflle att vaga méta kanslor och férandra beteenden, géra sadant ni
inte vagat pa lange.

Arbeta som team, uppmuntra varandra, fokusera pa de steg ni tar mot férandring.

Efter presentationen, sammanfatta, peka pa gemensamma namnare for gruppdeltagarna.
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5) PAUS ca 10-15 min. Kort promenad for de som vill.

6) Analys av hur somnproblemen uppstod

Anvand arbetsblad som finns i mappen. Eventuellt prata 2 och 2.

7) Genomgang sémndagbok

For att kunna borja gora forandringar behover vi forst kartlagga hur det ser ut nu. Forsta deleni
behandlingen ar just detta. Det vi gor mycket tenderar vi att bli hemmablinda for. Se monster i din

vardag och i ditt somnmonster.

Fyllt i? Svarigheter? Gemensam problemldsning. Se till att alla forstar syfte med somndagboken och
betona vikten av att de fortsatter fylla i kommande veckor.

8) Repetition av somnformeln

Utifran vad forskningen hittills kommit fram till om sémnens regleringsmekanismer finns det tre
faktorer som i hog grad paverkar hur djupt och hur lange vi sover. Kan liknas vid ett recept pa sémn
dar varje komponent ar som ett slags reglage som det gar att vrida pa.

Vakenhetens ldngd: kroppen forsoker uppratthalla balans/jamvikt. Hur lange och hur djupt
och sammanhallet vi sover star i proportion till hur lange vi har varit vakna och hur mycket
energi vi har anvant. "Sémntryck” -> battre sémn.

Dygnsrytmen: som en inbyggd klocka. Borjar falla pa kvéllen nar det blir moérkt,
somnhormonet melatonin frisdtts. Samtidigt sjunker var kroppstemperatur och
amnesomsattning. Fortsatter fram till att det ljusnar, melatoninnivan gar ner och
kroppstemperaturen stiger. Den har faktorn handlar om hur vi kan ”hjalpa” var dygnsrytm.
Forutom tidsmaéssiga aspekter ar var fysiologi paverkbar via vart beteende och via
ljus/morker och temperatur.

Stress-/aktiveringsnivdn: grad av aktivering, bade fysiologisk och psykologisk. Nedvarvning ar
en férutsattning for sémn. Ar vi uppvarvade och oroliga blir det svart att somna och behalla
sémnen, det kdnner ni sdkert val till. Finns flera olika saker som paverkar grad av aktivering,
vissa av dem har vi sjdlva mojlighet att paverka.

9) Analys av sémn- och beteendedagbok utifran somnformeln: arbetsblad finns i mappen.

10) Om tid finns: mer specifika mal (anviand formular- se i mapp session 2)

11) Genomgang HU:
a. soémn- och beteendedagbok (dela ut nya blad)
b. fortsatta med analys enligt sémnformeln, svara pa fragor
c. lasning ->s. 112 och, om aktuellt, kap 16 (“Om sémnmedel och hur du kan hantera dem”)
d. evformulera behandlingsmal
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Session 2

Valkomnal!
Ga igenom dagens agenda.

1) Uppfodljning av hemuppgifter, forslagsvis runda

a. Lastiboken?
b. SO6mn- och beteendedagbok — fyllt i?
c. Analys enligt somnformeln — fatt syn pa nagot nytt?

2) Sémnhygien — togs upp under férelasningen, nu kort repetition/férdjupning utifran behov.

”Sémnhygien” ar ett samlingsbegrepp for praktiska rad och atgarder vad galler rutiner kring somnen.
Handlar om att "bygga grunden” (som det aktuella kapitlet i boken heter). Forhallandevis enkla men
viktiga startpunkter. Kopplade till alla tre faktorer i somnformeln.

a. Regelbundna sovtider: viktigt for att starka bade vakenhet och sémn. Hjalper oss bygga upp
somntryck och dra nytta av naturlig dygnsrytm. Helst vaken 16 h for att sova 8 h. Titta pa
sémndagboken for att se vilka tider du skulle kunna forséka halla. Hur manga timmar brukar
du sova? Ungefar vilken tid gar du och lagger dig/stiger du upp? Bast att halla samma tid
veckans alla dagar (sarskilt uppstigningstiden — ger 6kad kontroll 6ver vakenhetens langd),
dven pa helgen. Sover mer an 8 h, anda inte utvilad? Kan du ténka dig att minska
séomnlangden?

b. Undvik tupplurar: minskar vart “somntryck”. Battre tidigt under dagen och max 20 min, for
att inte ta av nattens djupsémn.

c. Ljus/mérker/temperatur: ljus blockerar melatonininséndring. Viktigt med ljus dagtid, hjalper
kroppen forstd vad som &r dag och natt och kan vara ett bra medel mot trotthet. Bra att
sanka belysningen pa kvéallen + moérkt och svalt i sovrummet under natten. Helst undvika
blatt ljus fran skdarmar.

d. Kost: inte lagga dig hungrig eller alltfér matt. Vanligt att vi, nar vi lider av somnbrist eller
kdnner oss stressade tappar goda rutiner och kanske blir mer sugna pa snabba kolhydrater,
men regelbundenhet och langsamma kolhydrater ar battre for somnen. Undvik att dta pa
natten (om hungrig - battre se 6ver kost under dagen).

e. Koffein, alkohol, nikotin: uppiggande.

3) Att sdnka stress-/aktiveringsstapeln

Finns mycket man kan gora for att sanka sin aktivering. Oro ofta viktig del och vi ska prata mer om
tekniker for att hantera oro nasta vecka. Andningsovningar bra att bérja med: enkelt, tar inte lang
tid, kan goras varsomhelst. Andningen paverkas automatiskt av stress (snabbare, ytligare), men vi
kan ocksa till viss del styra den och darmed indirekt paverka var stressniva. Lugn andning blir som en
signal till hjarnan att “det ar lugnt”.

Att lara sig stanna upp, sdnka sin andning, 6ppna 6gonen och 6ka sin mentala narvaro ar ocksa viktigt
for att kunna gora forandringar i sitt liv, bryta invanda monster. Ett satt ar att lara sig en teknik for sa
kallad miniavslappning.
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MINIAVSLAPPNING

. Satt dig bekvamt och slut 6gonen.
. Hall dina handflator 6ppna, strack pa kroppen och foér axlarna bakat och nedat.

. Ta ett djupt andetag och fyll lungorna med luft.

1

2

3

4. Hall andan i ett par sekunder

5. Andas ut genom att sakta slappa ut luften, kann hur hela kroppen slappnar av vid utandning.
6. Fortsatt djupandas och sakta slappa ut luften. Ett andetag i taget.

7. Forsok att med uppmarksamheten félja luftens vag genom hela andningsapparaten.

8. Notera eventuella tankar, kdnslor och fysiska sensationer som dyker upp, beskriv dem neutralt for
dig sjalv och for sedan vanligt men bestamt tillbaka uppmarksamheten till andningen. Fortsatt med
detta i nagra minuter.

Lade du maérke till nagot speciellt? Oavsett hur du reagerade sa ar det helt OK! Olika personer
reagerar olika, din upplevelse &r aldrig “fel”. Om du har en hog grad av stress-/aktivering ar din kropp
formodligen installd pa att ha ett hogt tempo. Nar du da stannar upp och gor helt annorlunda &n du
brukar ar det inte konstigt om du kdnner mer stress. Kan vara ett tecken pa att du behéver hjalpa din
kropp att varva ner! Hur och nar? Kanske nar du ska sova/nar du har vaknat? Under lunchen eller
innan du gar hem for dagen? Mellan aktiviteter?

4) PAUS ca 10-15 min. Kort promenad fér de som vill.
5) Stimuluskontroll - togs upp under foreldsningen, nu kort repetition/férdjupning utifran behov.
Syftar till att bryta negativ koppling/betingning - sovrum/sang -> stress, oro, frustration.

- Anvand bara sangen och sovrummet till somn och sex
- Ga och lagg dig bara nar du dr sémnig

- Stig upp om du inte somnat inom 20 minuter

- Upprepa flera ganger om det behovs

5) Kvillsrutin

Syftar till att varva ner men ocksa en del av stimuluskontroll: ”Idra hjarnan” att forknippa en
sémnfoérberedande rutin (som du gor pa samma vis varje kvall nagon timme fére sdnggaendet) med
nedvarvning. Skulle en kvéllsrutin kunna vara behjalplig for dig? Hur skulle du vilja utforma den? Dra
garna lardom av sémnhygieniska rad.

6) Introduktion av somnrestriktion - dela ut I6sblad ‘Sémnrestriktion’

Kart barn med manga namn (i boken: "sangtidsrestriktion”). Kan laggas upp pa olika satt men bygger
pa samma principer. ”Somnrestriktion” ar den mest etablerade benamningen/tekniken. Kanske inte
det forsta en tar till, da det brukar upplevas som mycket kravande, men det ar en effektiv metod som
har gott stod i forskningen och vi véljer darfor att introducera den tidigt sa att de som vill kan komma
igang med det redan nu. Framst kopplat till faktor 1 i somnformeln, det vill sdga vakenhetens
ldngd/sémntryck. Gar ut pa att begrénsa tiden du tillbringar i sdngen till den tid du verkligen sover
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och pa sa vis anvinda kroppens inneboende férmaga att somna/sova djupt vid smnbrist. Bidrar

ocksa till att bryta kopplingen mellan sang och vakenhet, oro, frustration.

7) Intro behandlingsmal + planering/mal for veckan

Till nasta traff kommer ni att fa lasa i boken om vikten av att sdtta konkreta, specifika, realistiska mal

for att fa till beteendeférandringar. Men redan idag kan ni borja med att satta ndgot mal for veckan

utifran det vi pratat om hittills. Tank igenom vad som kan vara meningsfullt och rimligt for dig. Kan

vara ett litet steg.

8) Genomgang av hemuppgifter

a. Lasning

S
S

S
S
S

.106-112:
.113-125:
.125-130:
. 135-140:
.172-178:

om behandlingsmal

om sémnhygien

om andningsoévningar
om kvallsrutin

om "sangtidsrestriktion”

b. Formulera konkreta mal (anvand formular)

Fortsatt fylla i somn- och beteendedagbok

"Mitt mal for veckan” (férslag: regelbundna sovtider, miniavslappning, kvallsrutin,

sangtidsrestriktion).
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Session 3

Valkomnal
Ga igenom dagens agenda.
1) Uppfoljning av hemuppgifter

a) Lastiboken?

b) S6mn- och beteendedagbok — fyllt i?
c¢) Formulerat konkreta mal?

d) ”Mitt mal for veckan”?

2) Att hantera trotthet
Forra veckan introducerades somnrestriktion - vid behov kort uppféljning/repetition.

Idag ska vi prata om nagot som innebér en pafrestning for de flesta med s6mnbesvar: trétthet. Inte
séllan en plagsam konsekvens av att inte sova bra. Flera atgérder for battre somn, inte minst
somnrestriktion, kan leda till mer trotthet pa kort sikt. Inte konstigt om man undrar - varfor ska jag
gora saker som gér mig mer trott nar det ar trottheten som jag vill komma at? Svaret ar att det kan
vara battre for somnen pa ldngre sikt. Trottheten kan styra oss, fa oss att gora saker som kanns lite
battre for stunden men pa sikt kan de gora att somnbesvaren vidmakthalls (rita ond cirkel: trétt ->
tupplur -> sover sémre pd natten -> mer trétt). Hur hantera?

a) Viktigt att skilja mellan trotthet och somnighet. S6mnighet = signal om att vi har ett
somnbehov/uppbyggt somntryck (somnformelns forsta faktor). Trotthet = inte nédvéndigtvis
synonymt med somnighet, kan vara ett resultat av att vi forbrukat energi pa annat sitt, en
signal om att vi beh6ver dterhamtning, kanske byta aktivitet.

b) For att hantera trotthet kan vi bade behodva 1) bygga upp tolerans for trotthet och 2) hushalla
med energi.

c) Fundera 6ver nar du brukar kdnna dig som tréttast?

a. Exponering for dagsljus kan hjalpa.

b. Kanske jag behodver byta aktivitet snarare an att sova? Balansera aktivitetsnivan
genom att vaxla mellan lugn och aktiv dterhamtning? Véva in minipauser och
andningsovningar?

d) Inte sallan ar tréttheten forknippad med oro, och det ska vi titta ndarmare pa efter paus.

3) PAUS ca 10-15 min. Kort promenad for de som vill.
4) Att hantera oro
Gruppledaren kan hdr vilja psykoedukation och tekniker utifrdn vad gruppen verkar ha fér behov.

Grundlaggande om oro: alla kdnner oro ibland, hor till livet, oavsett hur gammal. Olika saker oroar
olika méanniskor och en del oroar sig mer @n andra. Ibland vet du orsaken till din oro men ibland
finns den dar fast du kanske inte riktigt vet varfor.
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Behover inte alltid vara daligt att oroa sig, men ibland problematiskt. Kan ge en skev bild av
verkligheten. Paverkar vad du uppmarksammar. Om du tex ar radd for att inte duga kanske du tolkar
andras satt att tala eller titta pa dig som ett tecken pa att du verkligen inte duger. Hur hantera?

a)

b)

d)

Har pratat om kvallsrutin. Kan vara en god idé att avsatta en stund for problemlésning/-
hantering innan eller som en del av din kvallsrutin (tas upp i boken under ”att hantera oro”).
Har pratat om stimuluskontroll: g& upp en stund om du inte kan sova. Oro ofta associerat
med vissa platser, tex sovrummet eller séngen. Bryta den kopplingen + 6ka tolerans for
uppvaknanden.

| boken presenteras olika orostekniker sa som exponering for tankar, beteendeexperiment
och acceptans. Du kan ga igenom nagon av teknikerna tillsammans med gruppen om det
finns tid, t ex varsta tanken. Uppmuntra deltagarna att ldsa mer om dessa tekniker i boken.
Medveten narvaro: avsiktligt uppmarksamma nuet utan att vardera eller doma. Ett
forhallningssatt till tankar, kdnslor, upplevelser - bade obehagliga och behagliga. En fardighet
som en kan trédna pa - att ha sina orostankar men inte dras med av dem eller identifiera sig
med dem, utan se dem f6r vad de &r. Kan ocksa tillampas for att hantera trotthet -
uppmarksamma den men ocksad uppmarksamma Gvriga sinnesintryck och ta in det som finns i
ogonblicket utover trottheten. Hur?

a. Poédngtera: nar vi 6var medveten narvaro sa 6var vi pa att bara vara och bara
uppleva. Vi 6var ocksa pa att rikta vart fokus till nuet och bara nyfiket lagga marke till
vad som sker, i oss eller runt omkring oss. Gar inte att gora fel, gar inte att
misslyckas. Inget sarskilt tillstand vi ska uppna utan egentligen bara notera vilket
tillstand vi ar i. G6r gemensam évning.

b. Guidade 6vningar — ge tips!

Tipsa om 6vningen kroppsscanning for att komma ned i varv och minska
forekomsten av orostankar i stunden.

d. Tipsiboken

5) Planering for veckan utifran mal

6) Genomgang av hemuppgifter

a)

Lastips:

Att ga upp en stund om du inte kan sova (stimuluskontroll): kap 11, s. 133-135

Rutiner for sanggaende: kap 11, s. 135-140

Medveten narvaro och acceptans: kap 11, s. 140-152 (och kap 13, s. 191-195, och kap 15, s.
220-222)

Distraktion (och visualisering): kap 12, s. 168-171

Att utmana oron (orosexponering): kap 13, s. 180-186

Identifiera och bearbeta negativa automatiska tankar och tankefallor: s. 186-191

Att hantera trotthet: kap 15, s. 211-222

b) Fortsatt fylla i somn- och beteendedagbok

c)

”Mitt/mina mal for veckan” (forslag: mindfulnessovning)
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Session 4

Valkomnal
Ga igenom dagens agenda.

1) Om avslut: férandringsarbete tar tid, “en natt ar ingen natt”. Kanske kdnner du att du nu har det
du behover for att kunna fortsatta jobba vidare pa egen hand, halla fast vid och kanske fordjupa det
som funkat bra och fundera 6ver om det finns ytterligare steg du behover ta.

2) Uppfoljning hemuppgifter

e) Lastiboken?

f) S6mn- och beteendedagbok — fyllt i?

g) Medveten nadrvaro? Kvallsrutin? SOmnhygien?
h) ”Mitt mal for veckan”?

3) Bryt dysfunktionella moénster

Grundldggande synsatt inom KBT: alla beteenden har en funktion, men vilken? Vi gor saker av en
anledning, vi gor sant som tidigare har visat sig fungera, ofta sddant som fungerar pa kort sikt.

a) For att battre forsta vad det ar som gor det svart att bryta gamla monster kan det vara hjalpsamt
att gora sk "situationsanalyser”/funktionella analyser. Blir tydligare hur vara |6sningsstrategier inte
alltid ger den langsiktiga effekt vi efterstravar. Dela ut exempel pd situationsanalyser (finns i mappen)
och gd igenom tillsammans.

b) Vad kan personerna i dessa situationer paverka/géra?

c) Genomgang av sdkerhetsbeteenden. Kan ofta vara lite svara att fa fatt i och ibland ar det inte helt
sjalvklart om det dr nagot som faktiskt hjalper oss, det vill sdga en funktionell copingstrategi, eller om
det ar ett undvikande i miniformat, att vi "sejfar”.

d) Har ni ndgra egna exempel pa sddana har situationer/sakerhetsbeteenden? Fundera 6ver vad ni
anser vara hindret till era somnproblem, hur ni férsdker atgarda det och vad resultatet blir. Ni ar
redan ar pa gang med en massa bra atgarder men nu handlar det om att hitta situationer som blir
svara. Det kan vara att ni vet hur ni "borde gora” och att ni redan har identifierat kruxet men att ni
inte lyckas motsta impulser att géra pa det satt som har “fungerat” tidigare. Eller ndgot som ni gor
och som hjalper i stunden men som enligt detta resonemang kan bidra till att problemet bestar. Fyll i
egen situationsanalys.

e) Exponering och att sldppa sdkerhetsbeteenden. Man behdva utmana sina invanda beteenden
med hjalp av exponering. Vad kan man forvanta sig da? Rita obehagskurvan — 6kat obehag pa kort
sikt. Svart att bryta vanor. Viktigt att ta det i sma steg, satta upp minimal.

4) Dagen paverkar natten

a) Balans mellan aktivitet och vila. Ater nu till sémnlogiken/sémnformeln. Vi har ju lart oss att vi
behdver bygga upp ett sémntryck for att kunna sova. Vi behéver vara aktiva och vakna under
dagen. Men vi har ocksa lart oss att en for hég uppvarvning/grad av aktivering inte &r sa bra.
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b) Sdnka aktivering. Hur kan jag fa aterhamtning dagtid utan att sova? Korta nedvéaxlingar?
Generera lista med exempel.

c) Oka aktivering. G4 igenom depressionsspiralen, hur vi mar paverkar vad vi goér och tvértom.
Fa/farre positiva forstarkare fran omgivningen. Bryta — borja engagera sig i meningsfulla
aktiviteter, kan innebara exponering. Vad har "funkat” tidigare? Sma steg.

d) Aktivitetsdagbok — ngt att ta med sig.

o Se monster, hur du anvander din tid, gér <-> mar
o Planera aktiviteter, i sma steg minska/6ka aktivitet

5) Planering/mal fér veckan
6) Genomgang hemuppgifter

e) Egen planering
f) Lasning
o detvipratat omidag kap 12 & 14
o infor avslut: DEL 3 i boken (kap. 17-20, s. 251-289)
g) Vidmakthallandeplan (arbetsblad)
h) Postmatning
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Boostersession

Valkomna!

Hoppas ni har haft tid att fortsdtta med och férdjupa de 6vningar/tekniker/forandringar som varit
viktigast for er. Inget nytt idag utan folja upp hur det har gatt, repetera, ocksa fundera 6éver om det
finns nagot viktigt kvar, och hur ev férbattringar ska bli bestdende férbattringar.

Ga igenom dagens agenda.

1) Uppféljning veckorna som gatt — runda
2) Paminn om postmaitning om ej ifylld
3) Prata om bakslag
a. Forvanta dig och var forberedd pa bakslag
b. Naturligt med variation
c. Nagot du kan lara dig av
d. Vanligt med radsla for “aterfall”, men ingen kan ta ifran dig det du har lart dig
4) Genomgang vidmakthallandeplan, rubrik fér rubrik
a. Forslag — atgardsplan:
i. Fylli somndagbok och gor analys utifrdn somnformeln
ii. Stall fragor: vad har hant i livet? Forandring?
iii. Konkretisera, satt upp delmal
iv. Inte utvardera direkt
5) Uppmuntra till att spara planen pa ett sikert stille, ta fram vid behov
6) Planering framat: fokus for kommande veckor - runda
7) Taemot feedback
8) Tacka och peppa!



