Kognitiv beteendeterapi
for insomni

Christina Sandlund
Distriktsskoterska
Doktor i medicinsk vetenskap
Karolinska Institutet
Akademiskt primarvardscentrum



Insomn|

e Langvariga och frekventa somnbesvar som inte enbart
kan forklaras av en annan somnstorning, sjukdom eller
substans.

* SOmnbesvar trots forutsattningar for somn
* Nedsatt dagfunktion
* Diagnos baserad pa personens upplevelse av besvar

* Behandlas i forsta hand med kognitiv beteendeterapi
(KBT), med insomnispecifika tekniker
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Kognitiv beteendeterapi

* Baserat pa inlarningsteori och kognitiv teori

* Samlingsbegrepp for en rad tekniker som syftar till
att forandra ohjalpsamma beteenden och
kognitioner

* Innehallet varierar beroende pa vilket tillstand som
behandlas

* Gemensamma namnare: psykoedukation, testa
olika tekniker som hemuppgifter, uppfoljning
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Insomni-KBT

Okad kunskap om sémn,

somnreglering och
somnhygien

Plan framat Psykoedukation

Okad forstaelse for
insomni och

Utvardera, omprova vidmakthallande

beteenden

Stod till beteendeférandring

Hur gor jag, hur tanker

Testa nya strategier jag? Hur val fungerar det?

Hur kan jag géra och
tanka pa ett mer
funktionellt satt?
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Hur kan vi tillsammans skapa en KBT-
behandling vid RLS?
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