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Vid somnproblem behdver man férst ta reda pa hur smnproblemen ser ut. Har personen svart att
somna eller vaknar hen flera ganger per natt - eller har hen besvar med bade insomning och
uppvaknanden? Det ar viktigt att se Over det man kallar for somnhygien - dvs hur ser dygnsrytmen
ut, vilka kvallsvanor har personen, hur ser sovrummet/miljon ut och sa vidare.

Manga personer med kognitiv nedsattning kan ha svart att svara pa 6ppna fragor som till
exempel ”sover du bra?” eller ”hur sover du”? De kan ocksa ha svart att svara pa fragor som
stracker sig bakat i tid, utan kan kanske bara svara for foregaende natt. For att fa en bra
bild av nagons sémnsituation kan det vara ett bra tips att anvanda ett fardigt frageformular
eller att l3ta personen fylla i en sdmndagbok. Om det anda &r svart att veta hur somnen ser
ut kan manga mobiltelefoner, aktivitetsarmband eller smarta klockor registrera detta.

Forslag pa fragor och rutiner som kan vara till hjalp i ett samtal om sémnvanor

Kartlaggning av somnen
- Hursover du - berdtta?
- Ndrgdrdu och ldgger dig pd kvdillen?
- Vaknar du pé natten? Hur mdnga gdnger? Hur lénge dr du vaken da?
- Nadr kliver du upp pd morgonen?
- Sover mera sedan under dagen?
- Hur ofta sover du sa hdr under en vecka?
- Anvénder du sémnmedel?

Sammanfatta det du fatt veta och fraga om det stammer.
Hjalp gérna brukaren att rdakna ut hur manga timmars somn dennes beskrivning genererar om hen
inte gjort det sjalv.
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Kartlaggning av omgivningsfaktorer:
e Forslag pa fragor:

- Berdtta vad du gor pd dagarna - vad har du fér aktiviteter?

- Kdnner du dig stressad?

- Hur ser det ut med motion?

- Dricker du kaffe?

- Rokerdu?

- Varvar du ner i god tid fére sénggdende?

- Nadr éter du pa kvillen och vad dter du da? (Tunga mdltider?)
- Har du mobilen vid/i séingen?

- Hurdrtemperaturen i ditt sovrum?

- Harduenskonsédng?

e Sammanfatta det du fatt veta och fraga om det stammer.
- Vetdu hur du kan komma tillrétta med dina sémnproblem?

e Sammanfatta det brukaren sagt och fraga om du far berdtta mer om det du vet.
Beratta om sémn, gérna utifran infobladen om somn - och [dmna gérna ut dessa.

e Gerddet att fora somndagbok for att kartlagga de egna problemen och lattare hitta
[Gsningar.

e Uppmana att folja somnraden i somntips, de har visat sig vara effektiva i manga
studier.

Vid stora problem avseende somn, kontakta ansvarig arbetsterapeut, sjukskoterska eller lakare.

Las mer i Kunskapsbanken:
Sémn

Sémn - tips

Vakna - tips
Sémnkartlédggning
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