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Insomni

• Långvariga och frekventa sömnbesvär som inte enbart 
kan förklaras av en annan sömnstörning, sjukdom eller 
substans.

• Sömnbesvär trots förutsättningar för sömn

• Nedsatt dagfunktion

• Diagnos baserad på personens upplevelse av besvär

• Behandlas i första hand med kognitiv beteendeterapi 
(KBT), med insomnispecifika tekniker
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Insomni

Oro för sömn 
och 

dagbesvär

Myter, 
attityder och 

föreställningar

Fysiologisk 
och mental 
uppvarvning

Ökat fokus på 
symtom

Försöker sova 
mer

Anpassar 
dagen

Felaktig 
inlärning

Psykosocial 
situation

Nedsatt hälsa 



Kognitiv beteendeterapi

• Baserat på inlärningsteori och kognitiv teori 

• Samlingsbegrepp för en rad tekniker som syftar till 
att förändra ohjälpsamma beteenden och 
kognitioner

• Innehållet varierar beroende på vilket tillstånd som 
behandlas

• Gemensamma nämnare: psykoedukation, testa 
olika tekniker som hemuppgifter, uppföljning
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Exempel på tekniker

Sömnrestriktion Stimuluskontroll
Paradoxal
intention

Avslappning Orostid
Kognitiv 

omstrukturering



Insomni-KBT
Ökad kunskap om sömn, 

sömnreglering  och 
sömnhygien

Ökad förståelse för 
insomni och 

vidmakthållande 
beteenden

Hur gör jag, hur tänker 
jag? Hur väl fungerar det?

Hur kan jag göra och 
tänka på ett mer 
funktionellt sätt?

Testa nya strategier

Utvärdera, ompröva
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Psykoedukation

Analys

Stöd till beteendeförändring

Plan framåt
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Hur kan vi tillsammans skapa en KBT-
behandling vid RLS?
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