Dagens fokus: somn

Steg 1
Varfor fokus ldggs pa somn

Em——— Beskriv tillsammans med familjen varfor god somn ar viktig
for att ma bra. Den...
o bryter den depressiva spiralen genom att minska energi-
loshet, trotthet och passivitet
« minskar kanslomassig sarbarhet som paverkar formagan
att hantera oro, motgangar och irritabilitet
o gor att man orkar delta i behandling

Steg 2
Somnproblem vid depression

s G3 tillsammans igenom hur det gar att forsta somn-

problemen.
e Somnstorning ar ett vanligt belastande symptom vid
depression.
o Depression leder ofta till att ungdomar tappar vardagliga
rutiner.

e Oro och nattliga grubblerier bidrar till somnsvarigheter.

e Knyt samman med den specifika depressiva spiral som ung-
domen befinner sig i.

Steg 3
Aktuell somn

s Beskriv hur du uppfattat situationen. Ta reda pa om du
uppfattat det ratt.
Be vid behov familjen komplettera avseende
« total somn pa dygnet
¢ insomning
¢ nattliga uppvaknanden
o somn dagtid
« tareda pa vad somnmonstret far for konsekvenser pa
kort och lang sikt.
Undvik att fastna i diskussion om olika uppfattningar kring
somnrutinerna och att ga in i for snabb problemlosning.

Steg 4
Forslag pa somnatgdrder

= Be familjen hitta egna forslag pa vad de kan gora for att

forbattra ungdomens somn.
Hjalp till om det behovs. Beskriv att det ibland kan vara
nodvandigt med lakemedelsbehandling for somnen, men att
det brukar vara bra att i forsta hand borja med att forbattra
somnrutinerna. Saker att undvika:

e Att sova pa dagen

o Lagga sig innan man blivit trott.

o Koffein innan man gar till sangs.

 Nikotin innan man gar till sangs.

o For mycket eller for lite mat strax innan man lagger sig.

« Anvanda mobil eller dator strax innan man gar

till sangs.



o Forknippa sangen med annat an somn. Steg 6
e Somna pa annan plats an sangen. Vanliga fallgropar

= Ga tillsammans med familjen igenom vanliga fallgropar,
normalisera, validera och ga igenom majliga l6sningar.

« Svart att vara positiv till att forandra sina somnrutiner
eftersom fa aktiviteter kanns meningsfulla att stiga upp
till. Aktivitet nattetid, till exempel dataspelande, kan
vara det enda som upplevs som belonande. Validera ung-
domens upplevelse och betona vikten av att arbeta med
somnstrategier.

o Upplevelse av att det inte kommer att hjdlpa. Validera
upplevelse och betona att forbadttrad somn ar ett av flera
steg for att bryta depressiv spiral.

e Oro och grubblerier forsvarar insomning. Validera och
problemlos kring oron.

e Foraldrarna har svart att fungera som stod i somnruti-
nerna eftersom de gar till sangs fore ungdomen och inte
ar hemma nar ungdomen bor stiga upp. Validera och
problemlds kring hur fordldern kan ge stod.

Validera hur svart det kan vara att forandra sina somnruti-
ner samtidigt som du betonar att detta ar nodvandigt for att
bryta den depressiva spiralen.

Saker att gora:
o Ga upp ungefdar samma tid varje morgon.
o Se till att sovrummet ar tyst, morkt och svalt.
o GOr sanggaendet till en rutin som foljer samma monster
varje kvall.
o Ta ett bad cirka en timme innan man gar och lagger sig.
Det kan underlatta insomning.
o Ga till sangs nar trottheten kommer (galler pa kvallen).
e Om det inte gar att somna, las/lyssna pa en bok, lyssna
pa lugn musik och vanta med att ga till sangs tills trott-
heten kommer.
o Vistas utomhus i dagsljus.
o Regelbunden fysisk aktivitet, garna utomhus. Undvik
dock traning som ger hog puls innan man lagger sig.
m— Skriv ner forslag. Dela ut infobladet ”somnrad”.
Undvik att vardera de olika forslagen i det har stadiet
och att ga in i for snabb problemlosning.

Steg 5
Vdlj ut ett par saker att borja arbeta med

mmm—— Be ungdomen valja ett par somnatgarder att borja med.
Foraldrar och behandlare hjalper till vid behov.
« Valj utifran det som ni gemensamt tanker har storst
paverkan pa somnen.
o Kort problemlosning kring mojliga hinder for varje
atgard.
o Bestam nar och hur saker ska goras. Var specifik.
o Be familjen skriva ned overenskommelsen.
Undvik atgarder som familjen inte tror kommer att fungera.





