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Innehall

= SOmnproblem

= Diagnos insomni

= QOrsaker/problem

= SOmnstorande lakemedel

= Riktlinjer for behandling av insomni

= Behandling av insomni med lakemedel

= Psykologisk behandling av insomni
- Komponenter
= Behandlingseffekt
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Somnproblem

Upplevelse av att inte sig sova tillrackligt bra eller tillrackligt lange for att
kanna sig utsévd, ma bra och fungera val under dagen

Langvarigt problem

Vanligare for personer som &r > 45 ar

Ca 10 % av befolkningen

Vanligare hos kvinnor

I enkatundersdkningar 30 — 60 % bejakar sdomnbesvar
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Diagnos ICD-10

= FOrdrojd insomning minst 30 minuter
= 3 uppvaknanden eller totalt 45 minuter
= Total somntid < 6 timmar/80% av tidigare somntid

= Sémnstérningen paverkar signifikant dagliga
verksamheter

— Trotthet, minnes- och koncentrationsproblem,
nedstamdhet, vark, stelhet

= Ovanstaende svarighet/er pagar mer &n 3 manader och
vid minst 3 natter/vecka
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Orsaker till insomni

Stress

Angest, PTSD

Psykiatrisk sjukdom (depression, bipolar) ca 50-60 % prevalens

Livssituation

Substansanvandning (alkohol, nikotin, koffein, cannabis, opioider mm)

En del av symtombilden vid psykiatriska och somatiska sjukdomstillstand och
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halsoproblem och en riskfaktor for att med tiden utveckla ohdlsa och sjukdom



JJ& Beroendecentrum Stockholm

Problem relaterade till insomni

= FOrskjuten somn/dygnsrymtmstorning
= FOrestallningar

= Missuppfattningar

= Fysisk ohalsa

= Parasomni (nattskrack, mardrommar)
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Somnstorande lakemedel

= SOmnlakemedel

— ca 500 000 kvinnor och 300 000 man far det
forskrivet!

» Z-lakemedel: Zopiklon/Imovane; Zolpidem/Stilnoct
= Bensodiazepiner: Oxazepam

= SSRI

= Betablockare

= mfl
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Europeiska riktlinjer for behandling av
iInsomni

= KBT for insomni rekommenderas i forsta hand som
behandling (stark rekommendation, hog kvalitativ
evidens)

= Farmakologiska interventioner kan erbjudas om
KBT inte finns tillgdngligt och d@ endast som
kortvarig behandling < 4 veckor

(European guideline for the diagnosis and treatment of insomnia, 2017)
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Farmakologisk behandling

= Z-lakemedel (Zopiklon, Zolpidem)
— Kortvarig behandling max 4 veckor

— Kan ge rebound och/eller abstinens
— Intox

= Bensodiazepiner (Oxazepam)
— Kortvarig behandling

— Anterograd amnesi
- Intox

= Melatonin

— Fa studier
- Rapporterade biverkningar illamaende, huvudvark, trotthet
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Kognitiv beteendeterapi (KBT) vid
Insomni

Forskningsbaserad metod

Battre effekt &n alkohol och Z-ldkemedel pa kort och lang sikt

Battre effekt &n bensodiazepiner pa lang sikt

Ger kontroll 6ver sbmnvanor

Nya vanor som ger battre somn

/&tergéng till gamla vanor ger samre somn
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Behandlingskomponenter

1. SOmnens biologi och funktion

N

. SOmnrestriktion - i vissa studier den mest effektiva
delen av behandlingen

. Stimuluskontroll

. SOmn och beroendeframkallande substanser
. Visualisering och avslappning

. Tankar och somnproblem

N OO o1 AW

. Hantering av aterfall i smnproblem

12



JJ& Beroendecentrum Stockholm

Behandlingskomponenter

1. Somnens biologi och funktion
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1. SOmnens biologi och funktion

== Genomgang av sdmncykler och normal sémn
@ Tankar

] Forestéllningar

Hjalpmedel
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Sémncykler, god sdmn 25-40 ars alder

Vaken

REM

Slummer

I

Vilosomn N

DjupsOomn

Insomning Uppvaknande
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Forestallningar om somn

= Bara jag vaknar

» Alla vaknar men fa kommer ihag det

= Jag vaknar inte utsovd

= Vi behdver minst 5 somncykler och det finns saker
som stdr sdmnen sasom
- Urintrangning
— Smarta
— Substanser (stimulantia, alkohol)
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Hjalpmedel

= SOdmndagbok

= Kunskap om sdmnen

» Underlag fér malformulering
= Tid liggande

= Sovtid

= SOomneffektivitet = total sovtid
— total tid liggande

- Exempel 5,5 +7 =0,79

Natten mellan | fre/l6r 16rfséin | s6nfman

Benso/z-preparat eller .

" ] nej
alkohol igar? Ja/nej
Sov du under dagen igar?
Hur léinge totalt? 25 min
Tid vid s3nggiende 01:00
Tid vid uppstigande 7:12
Tid liggande i tim : min 637
Hur méanga minuter tog 45
det dig att somna? Ungefir
Har du vaknat under 2 gar
natten? Antal gdnger, hur | 40 min
ldnge var du vaken totalt?
Hur ldnge lag du och 15
drog dig?
Hur manga timmar och 4-57

minuter har du sovit?
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Behandlingskomponenter

2. Somnrestriktion - i vissa studier den mest
effektiva delen av behandlingen
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2. Somnrestriktion

= Endast somnfonstret i sangen (minst 5
timmar/natt)

= Fast dygnsrytm
= "Somnskuld” skapar forandringstryck

= Koncentrerad djupare somn
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Vanliga svarigheter ndr man tranar
somnrestriktion

TROTTHET
= QOvana, glomska

= Hopploshetstankar
= Yttre faktorer
= Perfektionism
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Behandlingskomponenter

3. Stimuluskontroll
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3. Stimuluskontroll

e

N
iYa

I b

Sista koffeinintaget 7 timmar innan planerad s6mn

Varva ned med en kvallsrutin (inte skarmtid eller substanser)
Se dver sovrummet (belysning, mysigt, skarmfritt, inga klockor)
Sank temperaturen nagot (fér kallt vacker oss)

Ga till sdngs nar du ar sémnig inte nar du tycker att du ska sova
Stig upp om du inte somnat inom 20 min

Planera in en morgonaktivitet
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Behandlingskomponenter

4. Somn och beroendeframkallande substanser
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4. SOMn och beroendeframkallande
substanser

= Ger forsamrad somnkvalitet
= Alkohol minskar REM-sOmnen
= Ger tidigt uppvaknande

= Bensodiazepiner ger riskabel andningshamning

— Sarskilt i kombination med alkohol

» Alltmer negativa effekter vid langsiktig anvéndning
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Behandlingskomponenter

5. Visualisering och avslappning
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5. Visualisering och avslappning

= Avslappning minskar stressande tankar
= Visualisering utnyttjar hjarnans visuella kapacitet

» Medveten nérvaro - att ge akt pa sina upplevelser utan

att doma
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Visualisering och avslappningstekniker

Minska stressande tankar "Jag kan inte somna!”
Medveten ndrvaro - att ge akt pa sina upplevelser

Fysiologisk avslappning — ger lagre blodtryck,
minskad muskelaktivitet, lagre hjartfrekvens

Visualisering — behaglig upplevelse
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Behandlingskomponenter

6. Tankar och somnproblem
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6 . Tankar och somnproblem
Altande och oro

Tanke (altande,
oro, katastrof)

Kansla (radsla,
ledsenhet,

Lindring +

kontroll

skam, ilska)

Undvikande
(distraktion,
rattfardigande,
kontring,
minimering)




JL

2022-11-08 |
Beroendecentrum Stockholm 30 B

REGION STOCKHOLM
Beroendecentrum Stockholm [

Att hanteroa stressrelaterade tankar och kanslor
vid sanggaende

A Ett problem i taget
# Papper och penna

¢ Planera for det varsta

Y

"Orosstund

©

Positiv visualisering

v/ Acceptans
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Behandlingskomponenter

7. Hantering av aterfall i somnproblem

31
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Hantering av aterfall i sémnproblem

Legat och myst |
sangen?

Ingen kvallsrutin for att
varva ner?

Skarmljus kvallstid?

Gatt till sdngs utan att
vara somnig?

Legat vaken langre an
20 min?

Kaffe, stora maltider
eller traning kvallstid?

Inte gatt upp vid en fast
tid?

Tagit tupplurar under
dagen?

Slutat 6va pa
oroshantering?
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Effekter av somnskola

Uppféljning efter genomgangen sémnskola (3 manader)
= Tid till insomning minskade

= Uppvaknanden efter insomning foérbattrades

= Total somntid okade

= SOmnkvalitet forbattrades med 10%

» Inga negativa effekter av KBT i nagon av studierna!

(Review Trauer mfl 2015)
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