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Inventorium éver sémnsvarigheter

Detta utforskande formular beskriver smnsvarigheter (insomning, uppvaknanden
under natten eller tidigt pd morgonen, paverkan dagtid) och det som
vidmakthaller dem: uppvarvning vid laggdags, oro och férestallningar om
sémnen, vanor och dygnsrytm. Det utgar frdn malen i kognitiv beteendeterapi vid
insomni (KBT-I) och hjalper fill att valja var arbetet ska bérja. Tva fragor fangar
tecken som bér leda till en lakarbeddmning: snarkning eller en kénsla av att inte

f& luft, obehagliga kénslor i benen i vila.

Anftal fragor 26 fragor

Beréknad tid 6 minuter

Sprak Svenska

Originalnamn Sleep Difficulties Inventory
Malgrupp Vuxna

Kategori Sémnstérningar

Forhandsgranskning av de 26 fragorna

Hur ofta har detta stamt in pa dig under den senaste manaden?

Nar jag har sléackt lampan dréjer det innan jag somnar.

Aldrig Sallan Ibland Ofta Mycket ofta

Hur ofta har detta stamt in pa dig under den senaste manaden?

Jag vaknar ftill och fran under natten.

Aldrig Sallan Ibland Ofta Mycket ofta

Hur offa har detta stamt in pa dig under den senaste manaden?

Jag vaknar trétt, som om jag inte hade sovit.

Aldrig Séllan Ibland Ofta Mycket ofta


https://mentaal.org/sv/send/sleep?utm_source=questionnaire-pdf&utm_medium=pdf

Hur ofta har detta stamt in pa dig under den senaste manaden?

Nér jag har lagt mig tanker jag pa mina bekymmer eller pé vad jag méste gora nasta dag.

Aldrig Sallan Ibland Ofta Mycket ofta

Hur offa har detta stamt in pa dig under den senaste manaden?
Pa kvallen gruvar jag mig for att ga och lagga mig.

Aldrig Sallan Ibland Ofta Mycket ofta

Lat dina patienter fylla i formuléren online

Skicka en lank fill din patient: hen svarar i mobilen eller pa datorn, och du fér de poéngsatta resultaten via e-post.

Se formularet pa mentaal.org »

Poangséattning och tolkning

Poangsattning

Varje pastdende poéangsatts fran O (aldrig) till 4 (mycket ofta) utifrdn hur ofta det har férekommit under den senaste
manaden. Vart och ett av de sex omradena i blocket "Insomni” bestér av 4 pastaenden spridda i formuléret, vilket ger en
poang fran O till 16. De tva tecknen i blocket "Medicinsk screening” (snarkning eller en kénsla av att infe fa Iuff, obehag i

benen) beddms var och en med ett enda pastdende, poangsatt fran O till 4, i slutet av formuléaret.

Tolkning av profilen

Det finns ingen totalpoang: inom varje block rangordnas omradena fran mest till minst framtradande, vart och eft med en
beskrivning av vad det omfattar och vad som kan utforskas i samtalet. Insomning, nattliga och tidiga uppvaknanden samt
paverkan dagtid beskriver besvaren; uppvarvning vid laggdags, oro och forestéliningar om sémnen, vanor och dygnsrytm
beskriver det som vidmakthaller dem, det vill saga malen for KBT vid insomni. Ett tecken som férekommer ofta i den

medicinska screeningen bor leda till en lakarbeddémning, séarskilt innan tiden i séngen begransas.

Viktigt att tanka pé
Formularet efterfragar inte dagsémnighet: att somna utan att vilja, sarskilt bakom ratten, ar inte typiskt fér insomni och
kraver en lakarbeddmning. Insomni férekommer ofta tillsammans med depression, ett angestsyndrom eller sméarta, och

kan vidmakthéllas av kaffe, alkohol, sémnmedel eller andra lakemedel: detta bor efterfrégas i samtalet.

Begransningar
Detta utforskande formular har inte genomgatt nagon psykometrisk validering och saknar gransvarden. Det &r ett stod i

det kliniska samtalet och stéller ingen diagnos.

Exempel pd poangséttning

Poangsattning

INSOMNI


https://mentaal.org/sv/send/sleep?utm_source=questionnaire-pdf&utm_medium=pdf

Insomning 9/16

Svért att somna i borjan av natten, trots trotthet.

Att utforska: tider for sainggéende och insomning, vad personen gor nar sémnen drojer (ligger kvar, gar
upp, tittar pa en skarm), vad som hjalper eller stor.

Fordjupa med: ISI, PSQI.

Vanor och dygnsrytm 9/16
Vanor som vidmakthaller insomnin, ofta for att kompensera fér sémnbrist: tid i séngen, tupplurar, skarmar i
sangen.

Att utforska: tider for sainggéende och uppstigning pé vardagar och helger, tiden i sangen, tupplurar, kaffe,
alkohol och sémnmedel, skarmar pa kvallen.

Nattliga och tidiga uppvaknanden 7/16

Uppvaknanden under natten eller for tidigt pd morgonen, féljda av svart att somna om.

Att utforska: hur manga uppvaknanden och hur ldnga, vad som orsakar dem (sméarta, behov av att kissa,
ljud, tankar), nar personen vaknar for gott; tidigt uppvaknande med nedstamdhet pekar mot depression.

Fordjupa med: ISI, PSQI.

Uppvarvning vid laggdags 6/16

Tankar och kroppslig spanning som haller personen vaken vid laggdags, anstrangningar for att somna.

Att utforska: vad tankarna handlar om i séngen (bekymmer, morgondagens planer, sémnen i sig), tecken
pa spanning, dvergangen mellan kvallens aktiviteter och sénggéendet.

Fordjupa med: Inventorium &ver &ltande och oro.

Paverkan dagtid 4/16

Hur den daliga sdmnen péverkar energi, koncentration och humér under dagen.

Att utforska: vad personen tillskriver smnen, aktiviteter som har dragits ner eller stallts in, eventuell
dagsémnighet (att somna utan att vilja, bakom ratten), som kraver en lakarbeddmning.

Fordjupa med: ESS (somnighet), MFI-20 (trotthet).

Oro och férestallningar om sémnen 4/16

Oro for aft inte sova, bevakning av natten och fruktade féljder av dalig soémn.

Att utforska: fruktade foljder av en dalig natt (halsa, arbete, humaor), hur mycket sémn personen anser sig
behova, vad personen gor for att skydda sig mot en dalig natt.

Fordjupa med: DBAS-16.

MEDICINSK SCREENING

Obehag i benen 4/ 4

Behov av att réra pé benen pa kvallen i vila, vilket kan tyda pa restless legs (Willis-Ekboms sjukdom).

Att utforska: nar kanslorna uppstar, om de lindras av rorelse, hur de paverkar insomningen; hanvisa fill
lakare.



Snarkning och luftbrist 1/4

Tecken som kan tyda pa sémnapné.

Att utforska: snarkning och andningsuppehall som omgivningen har maérkt, dagsémnighet, huvudvérk vid
uppvaknandet; hanvisa fill 1akare.

Ar du psykolog?
Med Mentaal far du relevant information som hjélper dig att stédja dina patienter.

Standardiserade test
Automatisk poangsattning

Resultaten via e-post

Prova kostnadsfritt (Se alla formulér>

“Jag har anvant Mentaal i 2 manader nu och det héar verktyget har revolutionerat hur jag ser pa varden och hur

min kalender ser ut!”

& Maja L. - KBT-psykolog online
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