Sömnhygien

.
Gå först igenomföljande 3 punkter med din behandlare:
1. Finns det kroppsliga sjukdomar som inte är optimalt behandlade?

2. Föreligger en pågående depression?

3. Föreligger annan suspekt sömnstörning än insomni?
Välj,  tillsammans med din behandlare,  ut ett par av nedanstående punkter som du vill arbeta med till nästa gång ni ses. Glöm inte att fylla i sömndagbok. Bocka vartefter av de punkter du behärskar / har genomfört. Du behöver inte jobba med alla punkterna efter som du säkert redan nu är klar med en del av dem.




                Har genomfört/jobbat med
4. Minska ner din totala tid i sängen


5. Ansträng dig inte för att somna


6. Placera väckarklockan utom synhåll


7. Motionera på eftermiddagen


8. Undvik alkohol helt



9. Undvik kaffe 




10.  Äta ett lätt kvällsmål



11.  Undvik tupplurar dagtid



12.  Stig upp samma tid varje morgon


13.  Inte dricka för mycket på kvällen


14.  Eliminera onödiga ljud i sovrummet


15.  Se till att sovrummet är svalt


16.  Se till att din säng är bekväm


17.  Varva ner före sänggåendet


18.  Gör en avslappningsövning före sänggåendet

19.  Skriv en lista på saker som oroar


20.  Passa på att sluta med tobak 


Sluta inte med en ny rutin som du börjat med, lägg istället till fler av punkterna ovan till dess att alla är avbockade.
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