) Et Symptomhandteringsprogram For Personer
Som Lever Med Fibromyalgi

Sovn Arbeidsark Side 1av 6

Gode Sgvnvaner Kan Hjelpe

Gode sgvnvaner kan hjelpe deg a sove lenger og bedre, slik at du kan vakne mer uthvilt. Bruk dette arbeidsarket til a hjelpe
bade deg og din behandler til a:

= Gjenkjenne dine stgrste problemomrader

= |dentifisere gode s@vnvaner som kan hjelpe deg a forbedre sgvnkvaliteten

Trinn 1: Hold oversikt over Trinn 2: | Adresser dine starste
sgvnmgnsteret ditt sgvnproblemer
Far en logg over ditt savnmenster i minst 3 netter, inkludert en natti | Nar du registrerer dine sgvnproblemer, tenk over hvilke
en helg. Det kan veaere vanskelig a vite eksakt hvor lang tid det tok problemer du har.
far du sovnet eller hvor lenge du er vaken en natt, sa prov a gjett Personer med fibromyalgi kan ha problemer med a:
etter beste evne. = Sovne
Din sgvnlog bar inneholde: = Sove uten hyppig oppvakning
= Lurilegpet av dagen: Skriv ned tiden du tar deg en lur og nar =  Komme seg ut av sengen om morgenen pga
den slutter morgenstivhet

=  Sengetid: Skriv ned tidspunktet du legger deg i sengen og
slukker lyset

= Hvor lang tid det tok for du sovnet: Estimer hvor lang tid det
tok for du sovnet, etter lyset var av

= Hvor mange ganger du vaknet: Skriv ned tallet pa antall ganger

Tabellene pa side 3 tilbyr tips for & handtere hvert
problem

du husker a ha vaknet i Igpet av natten. Bruk notatfeltet hvis det Trinn 3: | Velg et tips om s@vnadferd som
var en uvanlig grunn for at du vaknet, noen som ligger ved siden retter seg mot dine viktigste
av deg, tif eller brak, eller et dyr. sgvnproblemer

= Hvor lenge du var vaken: Estimer hvor lenge du var vaken hver P

gang du vaknet om natten

= Nar du vdkner om morgenen: Skriv ned klokkeslett nar du = Prov a folg tipset i minst 3 dager
vakner om morgenen, selv om du ikke star opp med en gang = Bruk side 6 arbeidsark, for a fa oversikt over
* Nar du er ute av sengen om morgenen: Skriv ned klokkeslettet sgvnvaner nar du praver ut nye tips. Det kan hjelpe
for nar du fysisk gar ut av sengen deg til & se hvor godt tipset virker for deg.
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Sovn Arbeidsark Side 2 av 6

Tn NN ‘I Hold oversikt over dine narvarende sgvnvaner
=  For opp minst 3 netter hvor en av nettene eri en helg

Mine sgvnvaner Eksempel Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lardag Sendag

Dagtid lur 14:00-14:45
Nattesovn .
Leggetid 2250

Tid for jeg sovnet 45 min

Antall 3

oppvakninger

Tiden jeg var 2.0 Win

vaken hver gang 10 Min
20 min

Oppvéakning pa 0@:30

morgenen

Ut-av-sengen-tid 0645

Kommentar: Veldig
Hvordan fglte jeg “grooo
meg nar jeg ville ikke st
vaknet? opp

Se over dine notater pa sgvnvaner, og identifiser dine sgvnproblemer.

Mine hovedproblem er: Se side:
0O Problemer med a sovne Side 3
O Problemer med a vaere i sgvn Side 4
O Problemer med & vakne eller sta opp Side 5
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Sovn Arbeidsark

Side3 av 6

Tnnn

Adressér dine hovedproblem - Jeg har problemer med a sovne

Se nedover kolonnen for tips og oppfarsel som du kan bruke for & handtere ditt sgvnproblem.
Kryss av i kategorien av tips du gnsker a pragve ut. Bruk Notat seksjonen for & hjelpe deg med planleggingen.

Kategorier Tips for & sovne
o Tid = G4 til sengs til samme tid hver kveld
= Sta opp ved samme tidspunkt hver morgen
= Unnga & sove i Igpet av dagen, hvis du klarer, og hold deg til max 30-60 min
= Ga kun i sengen nér du er tratt
o) (6 SHYT = G4 ut av sengen hvis du ikke far sove
oppfersel = Prov & ikke se pa klokken
= |kke les, spis, eller se pa TV i sengen
0 Soverom = Hold soverommet temperaturvennlig
= Ha det markt pa soverommet
= Sgrg for at sengen din er komfortabel. Hvis behov, skaff overmadrass
= Vurder om du trenger spesialpute for nakke, og avlasting av skuldre,knaer etc.
= Hold sengen fri for kjeeledyr nar du sover, slik unngar du ungdig oppvakning
0 Konsum = Unnga koffein og nikotin

= Spis et lett maltid feor leggetid
= Unnga tunge maltider tett oppunder leggetid

0O Beroligende

= Gjgr noe som er beroligende fgr leggetid. Lytt til rolig musikk,les,eller mediter

= Unnga & se stimulerende TV programmer tett oppunder leggetid

= Hvis du er bekymret eller tankefull , skriv ned dine tanker i en "dagbok’. Sett
av tid neste dag til & tenke over hva du kan gjgre for a lgse dem.

0O Kropps-
temperatur

= Ta et varmt bad fgr leggetid
= Unnga & trene 2-3 timer for leggetid
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Sovn Arbeidsark

Side4 av 6

i Adresseér dine hovedproblem - Jeg har problemer med vaere i sgvntilstand
Tn nn 2 Se nedover kolonnen for tips og oppfarsel som du kan bruke for & handtere ditt sgvnproblem.
Kryss av i kategorien av tips du gnsker & progve ut. Bruk Notat seksjonen for & hjelpe deg med planleggingen.

Kategorier

Tips for & sovne

o God sgvn
oppfarsel

= Ga kun i sengen nér du er tratt

= Ga ut av sengen hvis du ikke far sove
= Prgv & ikke se pa klokken

= [kke les, spis, eller se pa TV i sengen

o Soverom

= Hold soverommet temperaturvennlig

= Ha det mgrkt pd soverommet

= Sgrg for at sengen din er komfortabel. Hvis behov, skaff ny
overmadrass

= Vurder om du trenger spesialpute for nakke, og avlasting av
skuldre,kneer etc.

= Hold sengen fri for kjeeledyr nar du sover, slik unngar du ungdig
oppvakning

o Konsum

= Unnga koffein og nikotin
= Reduser alkohol fgr leggetid
= Unnga tunge maltidereller mye drikke tett oppunder leggetid

o Beroligende

= Gjgr noe som er beroligende fgr leggetid. Lytt til rolig musikk,
les, eller mediter

= Unnga & se stimulerende TV programmer tett oppunder leggetid

= Unnga a trene 2-3 timer for leggetid

' CHRONIC PAIN & FATIGUE RESEARCH CENTER

UNIVERSITY OF MICHIGAN HEALTH SYSTEM

Notater:

Se neste side for merinforundt Trinn 2

© 2014 The Regents of the University of Michigan
© 2021 FibroNorge



Sovn Arbeidsark Side 5av 6

T . 2: Hold oversikt over dine narvarende sgvnvaner- Jeg har problemer med a vakne eller komme meg ut av
nmnn sengen

Se nedover kolonnen for tips og oppfarsel som du kan bruke for & handtere ditt sgvnproblem.
Kryss av i kategorien av tips du gnsker a preove ut. Bruk Notat seksjonen for & hjelpe deg med planleggingen. Hvis

du har problemer med a vakne om morgenen og komme deg ut av sengen, sa er det viktig a forsgke a fa en god
natts sgvn.

Bruk tipsene under problemer med a ovne og veere i sgvn , side 3 og 4.

Kategorier Tips for & sovne Notater:
o Tid = Ga til sengs til samme tid hver kveld
« Sta opp ved samme tidspunkt hver morgen | teetreeeseeessssseeesees,

= Bruk en alarmklokke

o Soverom = Apne gardinene med en gang du vakner for & slippe inndaglysi | ~ "TTTTTTTITTITTTrarmnammnamamnanans
rommet

o Beroligende = Minn deg selv pa at du forsgker a fa til en ny sgvnrutine. Veer tro
mot planen og tidskjemaet, slik at kroppen blir vant med nar den

skal Stopp. T T T e
Se neste side for Trinn 3
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Sovn Arbeidsark

Side6 av 6

. . Hbld oversikt over dine narvarende sgvnvaner
Trl nn 3 Prgv & folg tipsene du har valgt i minst 3 netter
Referer tilbake til Trinn 1 oversikten (s1) for a se hvor godt tipsene virker for deg.

Kategorier/tips jeg har prevd:

Mine sgvnvaner Eksempel Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Legrdag Sendag

Dagtid lur 14.0014:30
1#:00-1%30

Nattesovn ‘

Leggetid 2250

Tid fer jeg sovnet 25 ynin

Antall oppvakninger 2

Tiden jeg var vaken | 10D win

hver gang 20 min

Oppvakning pa 0G:30

morgenen

Ut-av-sengen-tid D@45

Notat:

Hvordan fglte jeg
meg nar jeg
vaknet?

Fikk jeg en god
natts sgvn?

Hva kan jeg gjgre
neste gang?

Fortsatt lit+
trgtt var jeg
vakver
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