Ohjeellinen CBT-I manuaali

Mita CBT-l manuaalin olisi hyva sisaltaa (esim. tyokirja, diat, harjoituspaperit tms. terapeutin
kaytossa oleva tai asiakkaalle annettava materiaali)

Hoitomallin esittely ja tyoskentelytapa

e nayttéon perustuva, hoidon osa-alueet, 4-6 tapaamista, véliharjoitteet
Tavoitteet ja motivaatio

e asiakkaan omat tavoitteet sekd motivaatiosta keskustelu ja tukeminen
Unipaivakirjaohjeistus

e ohjataan unipaivakirjan tayttdmiseen ja seurantaan
e lisdksi voidaan antaa hoidon alussa ja lopussa itsearviointikyselyitad (esim. Insomnia Severity
Index)

Psykoedukaatio unettomuudesta

e Unettomuushairion mekanismit
Esim. harjoitus, jossa asiakas pohtii omia unettomuushairiolle altistavia, laukaisevia ja
yllapitavia ja suojaavia tekijoita.

Psykoedukaatio unesta

e mitd uni on, unen ja valveen saately (sirkadiaaninen rytmi ja homeostaattinen paine,
vireyden saately), unen tarve, ikd ja uni
Esim. harjoitus, jossa asiakas pohtii omaa unta ja unettomuutta, unen edellytysten
toteutumista, unen tarvetta, otollisinta aikaa nukahtaa ja nousta yl6s.

Unildakkeiden kaytto ja vihentamisen yleisperiaatteet Kaypa hoito -suositusten mukaisesti
e Asiakas ja terapeutti seuraavat toteutumista ja hoitovastetta unipaivakirjalla.
Unen huollon toteutuminen

e Ohjeistus (esim. tarkistuslista) ja asiakas tekee itselleen tavoitteet
e Asiakas ja terapeutti seuraavat toteutumista ja hoitovastetta unipaivakirjalla.

Behavioraaliset menetelmit

e Unidrsykehallinta. Esim. harjoitus, jossa pohtii konkreettisesti, miten toteuttaa.
e Vuoteessaoloajan rajoittaminen. Sopikaa unirajoite unipaivakirjamerkintdjen perusteella.
e Asiakas ja terapeutti seuraavat toteutumista ja hoitovastetta unipaivakirjalla.
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Kognitiiviset menetelmat

e Uneen, unettomuuteen ja paivavireyteen liittyvat haitalliset ajatukset, uskomukset ja
asenteet, unen kannalta edullisemmat tulkinnat. Esim. harjoitus, jossa haitallinen ajatus
tunnistetaan ja sitd haastetaan tehtdvdnannon mukaisesti ja etsitdan unen kannalta
edullisempi tapa ajatella.

e Ajatukset- tunteet —toiminta unettomuuden kehassa. Esim. harjoitus Itsehavainnointi (kuvaa
tilanne, ajatus, tunne, toiminta, testaa vaihtoehtoinen ajatus)

o Huolihetki—menetelma.

e Asiakas ja terapeutti seuraavat kdytettyjen menetelmien toteutumista ja hoitovastetta
unipaivakirjalla ja harjoituspaperista.

Rentoutumistekniikat

e Rentoutustekniikat (esim. progressiivinen lihasrentoutus, hengitysharjoitus,
mielikuvaharjoitus). Asiakas ja terapeutti seuraavat toteutumista ja hoitovastetta
unipaivakirjalla

Padpaino edellisissd menetelmissa. Lisdksi voidaan sisallyttda seuraavia:

e Paradoksinen intentio

e Ajatukset pysdyttavan sanan kayttaminen

e Unettomuuden pelkoreaktio, pelon rauhoittaminen
e Tietoinen lasndolo

e Itsemyodtatunto

e Arvotydskentely

Jokaisella seurantatapaamisella

e Unipaivakirjamerkintdjen perusteella tarkistetaan unen tehokkuus ja vuoteessaoloaikaa
titrataan sen mukaisesti tulevalle viikolle.

e Viliharjoitteet: toteutuminen, motivaatio, kokemukset, hoitovaste

e Potilaalle annetaan unipaivakirja ja valiharjoitteet joko paperiversiona tai sahkdisena

Lopuksi kertaus, toimintasuunnitelma jatkoon, hoitovasteen arvio, jatkohoidon tarpeen arvio

SUS CBT-I koulutustoimikunta| OHJEELLINEN CBT-I MANUAALI_10_2021



