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&/ Glimir pi vid svefnvanda?

V‘ Ertu ad leita aé.ér'uggri
og ahrifarikri lausn?
V Viltu fordast ad nota

eda viltu heetta notkun
svefnlyfja?

bessar upplysingar eru fyﬁr pig!

UM ATAKID SOFPUVEL

Sofduvel er atak til vitundarvakningar um svefn og svefnlyf sem préad var af Onnu Birnu Almarsdottur professor
vid Kaupmannahafnarhaskola i nanu samstarfi vid Landssamband eldri borgara (LEB) asamt fjolda adila i
heilbrigdispjonustu a islandi. Baeklingurinn er pyddur af Liv Onnu Gunnell, sérfraedingi i kliniskri salfraedi,
fagstjora salfraedipjonustu a brounarmidstod islenskrar heilsugaeslu.

Markmid ataksins Sofduvel er ad tryggja ad pa hafir vitneskju um oruggar langtima lausnir vid svefnvanda og
burfir ekki ad nota svefnlyf til ad sofa. Sofduvel a einnig ad studla ad pvi ad pa getir spurt spurninga um svefnlyf
i heilbrigdispjonustunni.

Upplysingarnar sem Sofduvel byggir a

Baeklingur pessi var proadur i Kanada af sérfraedingum Dalhousie University i Halifax og hefur verid notadur i ataki
pbar i landi sem nefnist Sleepwell.

Allar upplysingar og radleggingar i pessum baklingi og a heimasidu Sofduvel er byggdar a gagnreyndri pekkingu
um svefnvandamal og svefnlyf sem Sleepwell-atakid hefur notad med godum arangri i Kanada. Sumar adferdir sem
radlagdar eru af Sofduvel kosta ekkert, medan adrar eru veittar gegn greidslu. Adstandendur ataksins hafa engin
fjarhagsleg tengsl vid paer Grlausnir sem lagdar eru til i Sofduvel-efninu.

Hofundar Sleepwell-ataksins i Kanada eru professorarnir David Gardner og Andrea Murphy vid Dalhousie-
haskolann i Halifax. begar pau proudu og endurbaettu efnid radfaerdu pau sig reglulega vid svefnséerfraedinga,
salfraedinga, gedlaekna, heimilislaekna, lyfjafraedinga og folk sem glimdi vid svefnvanda.

FYRIRVARI

Sofduvel og allt freedsluefni ataksins er EKKI aetlad til ad greina svefnvandamal og fraedsluefnid kemur ekki
i stadinn fyrir umonnun og radleggingar heilbrigdisstarfsmanna vegna svefnvandamala eda vegna annars
heilsufarsvanda. Raeddu vid heilbrigdisstarfsmann ef pl hefur spurningar eda ahyggjur vegna svefnvanda
og hvernig taka ma a honum.
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Taktu profio ?

Hvad veist pu um hugraena atferlismedferd
vid svefnvanda, p.e.a.s. HAM-S?

Q Hugraen atferlismedferd vid svefnvanda
(HAM-S) er sérhonnud til pess ad veita
medferd vid svefnvanda og fyrirbyggja RETT RANGT

ad vandinn taki sig upp aftur sidar.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

9 Sérfraedingar maela med HAM-S
begar svefnlyf haetta ad virka.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

e Svefn fer batnandi eftir 6 vikur
af HAM-S.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

e HAM-S er bara fyrir folk sem er ekki
ao taka svefnlyf.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

6 Fyrsta skrefid 1 ad hefja HAM-S er

ad fa tilvisun fra laekni.
RETT RANGT

Sjadu svorin a

naestu bladsidu.




Athugadu

bekkingu

Hugraen atferlismedferd
vid svefnvanda (HAM-S) er
sérhonnud til pess ad veita
medferd vid svefnvanda og
fyrirbyggja ad vandinn taki
sig upp aftur sidar.

RETT

Sérfraedingar maela med
HAM-S pegar svefnlyf
haetta ad virka.

RANGT

Svefn fer batnandi eftir
6 vikur af HAM-S.

HAM-S er bara fyrir folk
sem er ekki ad taka
svefnlyf.

Fyrsta skrefid i ad hefja
HAM-S er ad fa tilvisun
fra laekni.

Stigafjoldi pinn: ___ /5

bina

I pessum baeklingi finnurdu upplysingar
um HAM-S, hvernig p0 getur komist i
slika medferd, nytt medferdina til pess ad
vinna a svefnvandanum og komid i veg
fyrir ad vandinn taki sig upp aftur sidar.

Melt er med pvi ad fara i HAM-S adur en
profad er ad nota lyf vid svefnvanda. bad
er lika haegt ad fara i HAM-S pott pu hafir
tekid svefnlyf i langan tima.

Svefninn fer strax ad verda betri eftir
2 vikur af HAM-S og getur jafnvel
haldid afram ad batna jafnvel eftir
ad medferdinni lykur. Flestar HAM-S
medferdir taka 4- 8 vikur. .

HAM-S virkar vel hvort sem pu ert ad
taka svefnlyf eda ekki. Ef pi ert ad taka
svefnlyf getur medferdin hjalpad pér ad
draga smam saman Ur svefnlyfjanotkun
bar til pu haettir ad taka svefnlyf.

bu parft ekki endilega tilvisun til pess ad fara i
HAM-S. b getur notad radleggingarnar i Sofduvel
til pess ad finna HAM-S sem hentar pér best. bu
getur lika talad vid heilbrigdisstarfsmann sem
getur visad peér i slika medferd. Gott er ad upplysa
leekninn pinn um hvernig gengur.

Fardu a sofduvel.is til ad
S nalgast frekari upplysingar




Hvad er HAM-S?

Markmidid med Sofduvel er ad hjalpa pér ad leera um Grraedi og adferdir sem pi getur
nytt pér til pess ad na gaedasvefni an pess ad nota svefnlyf. | pessum baklingi er ad finna
kynningu a HAM-S, Hugraenni Atferlis Medferd sem er sérhaefd til pess ad na tokum a
svefnvanda. Medferdarleidbeiningar i Kanada, Evropu og Bandarikjunum sem byggja a
rannsoknum, maela allar med HAM-S sem fyrsta inngripi vid Svefnvanda adur en lyfjamedferd
er reynd.

Pad eru margar leidir til pess ad laera HAM-S. bad er haegt ad fara i einstaklingsmedferd hja
medferdaradila sem er sérhaefdur i ad veita HAM-S. En einnig eru til godar sjalfshjalparbaekur,
HAM-S Opp fyrir snjallsima og mismunandi rafreenar medferdir sem geta leitt pig i gegnum
adferdir HAM-S til pess ad baeta svefninn. Medferdin tekur yfirleitt a bilinu 4-8 vikur, 6had
fyrirkomulagi.

Sofduvel getur komid pér af stad med pvi ad benda a HAM-S medferdarmoguleika sem pu
getur nytt pér. A medal peirra Grraeda eru rafraeenar medferdir og sjalfshjalparbaekur sem leida
big i gegnum HAM-S skref fyrir skref. Sja medmaeelin a bls. 15-16.

*Hofundar Sofduvel-ataksins hafa engin
fijarhagsleg tengsl vid paer arlausnir sem lagdar Kynning a HAM-S
eru til i Sofduvel-efninu.

Saga Moggu
Svefndagbok

Svefnvenjur

Hugsanir
HAM-S Medferdarazetlun
Auka verkfeeri

Ad haetta a svefnlyfjum
samhlida HAM-S

Svefndagbok

Svefnskra




p@ HAM-S

@ Svefnvenjur

Hugsanir

HUGRAN MEDFERD

o
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> @ Svefnporf

TiMI T RUMINU
SVEFNSKERDING

Rannsoknir benda til pess ad HAM-S

sé ahrifarik fyrir flesta sem glima vid
svefnvanda

+ Aldur: unglingar, fullordnir, eldri borgarar ' - _

v Svefnlyf: pau sem taka lyf og ekki taka lyf
v Likamleg heilsa: langvarandi verkir, MS, Svefn

vefjagigt, krabbamein, ofl.
dagbok

v Gedheilsa: punglyndi, kvidi,
afallastreituroskun ofl.

r
\

v Kvenheilsa: medganga, breytingaskeidid




Saga Moggu

Kvold eftir kvold f6r hugurinn 4 flug pegar ég lagdi hofudid 4
koddann. Pad var erfitt ad fara ad sofa. Pad var hradilegt ad reyna

ad sofna aftur pegar ég hafdi vaknad 4 nétrunni. Eg purfti ad leggja
mig 4 daginn 4 hverjum einasta degi. Eg t6k mismunandi svefnlyf en
pau leystu aldrei vandann. Svona hélt petta dfram i morg 4r.

Degar ég fyrst heyrdi af HAM-S var ég ekki viss um ad pad veri eitthvad fyrir mig. Vilhjdlmur brédir
minn melti med pvi. Sagdist vilja hafa gert petta mérgum drum fyrr. Hann hafdi farid { rafreena
sjdlfshjilparmedferd. Pad t6k hann 6 vikur og breytti 6llu fyrir hann. Eftir nokkrar sérstaklega slemar
natur dkvad ég ad reyna petta. Brédur minum finnst gott ad vinna { télvunni en ég er hrifnari af pvi ad
nota penna og pappir. Pess vegna valdi ég ad panta mér sjélfshjilparbok. A medan ég beid byrjadi ég ad
fylgjast med svefnmynstrinu minu med pvi ad skrd i svefndagbdk Sofduvel. Eftir 7 daga var ég komin med
békina og gat byrjad 4 HAM-S medferd.

2 . N Bokin innihélt rétt magn af upplysingum. Hun hjdlpadi mér

Eg f y lg di skr ef unumi a0 skilja hvers vegna ég gat ekki sofid og adferdirnar sem ég
2pe e at notad til pess ad bata svefninn. Békin var sett upp eins

bokinni og fann mun & b bp

og vinnubdk, sem mér fannst paegilegt. Eg fylgdi skrefunum

a Svefn inum eft ir i bokinni og fann mun 4 svefninum eftir adeins tver vikur.
Prétt fyrir ad ég eyddi minni tima { riminu { byrjun pd var ég

adeins tveer vikur. farin ad sofna fyrr og vaknadi ekki eins oft 4 néttunni. Pad var
mjog gott.

Eg gerdi petta sjalf og pad virkadi. Pad jok tri mina 4 adferdinni og hvatti mig til pess ad halda dfram.

Pad tok mig um 7 vikur ad vinna mig i gegnum békina.

Petta gerdist fyrir nokkru sidan. Eg hef sofid mun betur sidan og ég parf ekki 4 svefnlyfjum ad halda. Odru
hvoru tek ég békina fram og rifja upp dkvedna kafla sem mér fundust mjog gagnlegir. Pegar ég lit til baka
pa er ég svo fegin ad ég profadi HAM-S.




Svefndagbok

Pad er mikilveegur hluti af allri HAM-S medferd ad fylgjast med svefninum.

Pl getur notad svefndagbok (bls. 17- 20) til pess ad setja pér svefnaaetlun.
Svefnaaetlun felur i sér hvenaer pl zetlar ad fara ad sofa og fara a feetur i
vikunni. b tekur svo nokkrar mindtur @ morgnana til ad skra naetursvefninn

i svefndagbokina pina. bad er ekki naudsynlegt ad gera petta nakvaemlega.
Reyndu ad ofhugsa petta ekki. bad er nog ad azetla um pad bil hvernig pa
svafst til pess ad fylgjast med pvi hvernig svefninn breytist a medan pu vinnur
big i gegnum HAM-S medferdina.

i LOK HVERRAR VIKU: veldu nétt sem er deemigerd fyrir sidustu 7 daga og notadu hana til pess ad
reikna Ut svefntolurnar pinar. Skrifadu svefntolurnar pinar i svefndagbokina.

4 svefntolur sem er gott ad reikna it og fylgjast med:

@) svefngluggi €) Timalengd sofandi
Timinn sem lidur fra pvi pa ferd Allur sa timi sem pa svafst eftir ad p
upp i ram til ad fara ad sofa fyrir forst upp i ram fyrir nottina og par til pa
nottina og par til pu forst a feetur forst a faetur til ad byrja daginn.
til ad byrja daginn.

¢) Timalengd vakandi O svefngedi
Allur sa timi sem pi varst vakandi Hlutfall timalengdar vakandi af
eftir ad pa forst upp 1 ram fyrir svefnglugganum. Markmidid er ad
nottina og par til pa forst a faetur pad sé um 85%-95%.

til ad byrja daginn.
x 100

% _ timalengd sofandi
svefngluggi

—| Reiknadu it  VALMOGULEIKI 1:

O o Rafraenir utreikningar

mpn
O
[S] O D svefntOlu rnar 1. Fardu a sofduvel.is
L
bl nar 2. Skradu tolurnar ar svefndagbokinni

binni sem eru lysandi fyrir deemigerda
nott fyrir lidna viku.

bu getur sott fleiri eintok af

svefndagbokinni a sofduvel.is




VALMOGULEIKI 2: Handvirkir Gtreikningar

Skref 1. Veldu deemigerda nott
i lidinni viku.

W@\migevé nétt

DAGUR Prisjudagur

DAGS. 28, Jni

Klukkan hvad
Sp"l forstu upp i ram?

22:%0

Klukkan hvad
Sp.z reyndirdu ad fara
ad sofa?

2%:00

Hvad varstu lengi
Sp'3 ad sofna?

20 min

Hve oft vaknadirdu
um néttina (telur |
ekki med pegar
Sp‘ll bi vaknadir um
morguninn til ad
fara a feetur)?

A heildina litia,

hvad varstu
Sp'5 lengi vakandi

samanlagt?

Lo min

Hvenaer

Sp.6 vaknadirdu sidast b.?)o

(um morguninn)?

Klukkan hvad

Sp.7 forstu fram artil 7:00
ad byrja daginn?

O Mjog sleemur

Hvernig myndirdu | O Sleemur
Sp.8 meta gedi & Agatur
svefnsins? O Godur
O Mjog godur
Sp.9 Skradu allt sem H\Méﬂ\(
P-Z truflasi svefninn hu@%mw
Sofandi
~23:30
Uppirim
22:30

21:00 22:00 23:00

<

00:00

Skref 2. Reiknadu Gt og skradu
svefntolurnar pinar.

Svefn- 22:30 upp i rim. 7:00 fram ar riminu. 8 klst 30 min

gluggi  22:30 to 7:00 = 8 klst 30 min. = 8.5 kist
9 Timalengd 22:30 - 23:30 (1 klst) 2 klst 30 min

vakandi  Svo 2:00 - 3:00 (1 kist) = 2.5 kst

Svo 6:30 - 7:00 (30 min)
1 klst + 1 klst + 30 min = 2 klst 30 min

9 Timalengd 23:30 - 2:00 (2 klst 30 min) 6 kist 00 m
sofandi Svo 3 - 6:30 (3 klst 30 min) = 6.0 klst
2 klst 30 min + 3 klst 30 min = 6 klst

timi sofand.l . - 71%
svefngluggi

6.0 klst
8.5 klst

X100 = 71%

RAD: Notadu laréttu klukkuna a bls. 21

til pess ad hjalpa pér med tolurnar.

Sofnadi aftur For fram ar
~ 3:00 7:00
Vaknadi ‘

Vaknadi
~2:00

~6:30

1:00 2:00 3:00 4:00 5:00 6:00 7:00 8:00

SVEFNGLUGGI P

Einfaldur Gtreikningur fyrir lok

vikunnar a sofduvel.is




@ Venjur
L SVEFNVENJUR

pessi kafli fjallar um hagnyta hluti sem pi getur gert (eda fordast ad gera) til ad hjalpa pér ad
undirbla pig undir godan naetursvefn. Gott er ad hafa i huga hreyfingu ad degi til, lira, fjolda
maltida og magn fadu, ahrif lyfja sem pa tekur, notkun koffins og annars konar 6rvandi efna asamt
skjanotkun (sjonvarp og adrir skjair) fyrir svefn. Maelt er med pvi ad fylgja akvedinni ritinu a hverju
kvoldi og ad tryggja myrkur, paegindi og pogn i umhverfinu sem pa sefur i. bad reynist oft mjog

gott ad fylgja pessum radum ef pi sefur illa endrum og sinnum. Hins vegar er pad liklega minnst
mikilvaegi patturinn i medferdinni ef pu hefur glimt lengi vid svefnvanda.

Notadu tékklistann a naestu bladsidu til ad finna leidir til pess ad baeta svefnvenjur pinar.
bu gaetir viljad raeda vid heilbrigdisstarfsmann um pad hvort lyfin sem pi notar hafi ahrif a pad
sem pu gerir a daginn og gdi naetursvefnsins.

calin=

LKL

Hleyptu birtunni
inn

Dragdu ar pvi sem
truflar svefn

Hreyfdu pig
skynsamlega

Bordadu
skynsamlega

Slakadu a

Videigandi fyrir
svefn

Studdu vid nattlrulegar sveiflur med pvi ad hefja daginn a
nattarulegri birtu

Takmarkadu eda fordastu ad taka lira a daginn, skjatima fyrir
svefn, koffin, nikotin, afengi og sum efni og lyf

Med meiri areynslu ad degi til; ekki rétt fyrir svefninn

Mzelt er gegn pvi ad fara svangur eda saddur i hattinn

Temdu pér rolega ratinu fyrir svefninn

Undirb(du herbergid pitt fyrir svefn. Herbergid a ad vera
dimmt, havadalaust og paegilegt, hvorki of heitt né of kalt




Svefnvenjur
téekklisti

Hvad geturdu gert 6druvisi i dag
til ad baeta svefnvenjur pinar?

A DAGINN

Morgunbirta D Nattiruleg birta pegar i ferd a feetur ELESL
Hreyfdu pig skynsam [ega D Dagleg hreyfing (sem eykur hjartslatt og faer big til ad svitna)
Bordadu skynsamlega D Fordastu hungur eda seddu rétt fyrir hattinn
Leggdu pig Skynsam [ega D Fordastu ad taka lir ef pii getur, og alls ekki eftir kL.15:00
Orvandi efni D Nota koffin, nikdtin og 6nnur 6rvandi efni adeins snemma a daginn
Lyf D Taktu pau a daginn ef pau hafa sleem ahrif a svefninn*
FYRIR HATTINN
Svefntruflanir D Fordast koffin D Fordast sum lyf* —
D Fordast nikotin D Fordast skjatima (sjonvarp, SMS o.fl.)
D Takmarka eda sleppa afengi D Fordast hungur eda seddu
D Fordast bjort ljos D Fordast haveer hljod
Snjallsimar D Naeturstilling D Ekki vid rimid
Slokun ROANDI RUTINA, A HVERJU KVOLDI
D Teygjur eda joga D Roandi hljod eda pogn
D Ondunareefingar D Fordast mikla areynslu
D Leidandi hugleidsla D Klara ,skipulagstima“/,ahyggjutima“
1 RUMINU
GLOSUR

Herbergid D Rélegt, dimmt (eyrnatappar og augngrima ef parf)
ROMI® | | HIjtt (ekki heitt), pegilegt

bu RO, RAD TIL AD HJALPA bER AD SOFNA FLJOTT

c . = Leggja til hlidar ahyggjur
D Imyndir D Ondunaraefingar og skipulag par il 2 morgun

D Sofna (Fara Gt Gr herberginu eftir 15-20 min og koma aftur
pegar syfjan segir til sin)

Fara a feetur D Beint fram (r riminu og gera eitthvad

*Biddu lyfjafreeding eda leekni ad radleggja per.




=S Stjorn

RJUFPU VOKUVITAHRINGINN

RAD: &f pér finnst
gott ad hafa rolega
bakgrunnstonlist pegar
b ert ad reyna ad
sofna geetir pu spilad
20 min hljodbat (t.d.
olduhljos, lekjarnia,
arineld). Fardu at ar
herberginu ef pi ert
enn vakandi pegar
hljodbatnum lykur.

Rjafdu vitahringinn sem veldur pvi ad pa liggur vakandi i
vanlidan i raminu. bréadu heilbrigdara samband a milli pess ad
vera i riminu og ad sofa. Best er ad nota rimid bara fyrir svefn,
kynlif og i veikindum.

Settu pér fastan hattatima og fastan tima til ad fara a faetur.
Ekki sofa adur en kemur ad hattatimanum. Ef pa finnur ekki fyrir
breytu pegar komid er ad hattatimanum skaltu bida med ad fara
upp 1 ram par til pa finnur fyrir syfju. Ef pa naerd ekki ad sofna
og pu hefur legid i riminu 1 u.p.b. 20 minGtur (eda ef pa hefur
ekki sofnad eftir 20 mindatur pegar pi hefur vaknad a nottunni)
skaltu fara 0t dr svefnherberginu og koma aftur pegar pig syfjar.
Fordastu bjort ljos og skjai pegar pa ert vakandi a svefntima.
Endurtaktu petta eins oft og pu parft. begar pu hefur gert petta
i nokkrar naetur fer heilinn pinn ad tengja rimid pitt vidé svefn.
Fardu svo a faetur pegar kemur ad peim tima sem pa akvadst ad
fara a feetur, jafnvel pott pa hafir ekki sofid vel eda finnir fyrir
breytu. Fordastu eins og pu getur ad leggja pig a daginn.

A9 finna
fyrir syfju

Engir skjair

kemur sem pu

Fardu upp i rim
Gerdu eitthvad @ Ekki fyrr en ad
roandi hattatimanum

settir pér

N
Fardu ut ur
herberginu

Ef b ert ennpa
vakandi eftir

S 20 min. y

ba finnur fleiri verkfaeri

e a sofduvel.is




@ Svefnporf
! TIMI-I-RUMINU-Svefnskerding )

6 kist 6 klst 15 min 6 klst 30 min 6 klst 45 min 7 klst

Byggdu upp innri svefnporf med pvi ad fylgja ferli sem vid getum kallad timi-i-riminu
svefnskerding. bessi adferd er mjog ahrifarik og byrjar a pvi ad skerda pann tima sem

bU ertiriminu og halda pig vid ad vera adeins i riminu a peim tima sem pa sefur.
Byrjadu a pvi ad skra svefndagbok i a.m.k. 7 daga. ba geturdu reiknad 0t deemigerdan
svefntima med tolunum ar svefndagbokinni pinni. Best er ad akveda klukkan hvad pa vilt
fara a feetur a morgnana a hverjum einasta degi og dragdu fra pann fjolda klukkustunda
sem pu sefur til ad akveda hattatimann fyrir naestu viku. Hattatiminn og timinn sem p
akvedur ad fara a feetur er pa svefnaaetlun pin fyrir naestu 7 daga. Hun atti ekki ad fela

i sér styttri tima en 5 1/2 klst. b0 eykur sidan haegt og rolega pann tima sem pi ert i
riminu med pvi ad setja pér hattatima adeins fyrr med hverri vikunni sem lidur. b notar
Utreikningana fyrir svefngaedi vikunnar til ad akveda hattatima fyrir naestu viku.

Ny svefnazetlun Moggu

Mesaltimi - sofand SVEFNA/ETLUN VIKUNNAR | nestu viku mun Magga
_ bt o 0020 breyta svefnaaetluninni
- Hattatimi: ————— byggt a svefngaedum
For a faetur: L vikunnar.
Svefnazetlun
Svefndaghok Reiknadu 0t svefngaedin vikulega.
Fyrstu 7-14 dagarnir Adlagadu svefnazetlunina vikulega.
Ef svefngaedi sidustu viku voru: Hattatiminn i naestu viku zetti ad:
Minni en 85% hefjast 15 mindtum seinna
85%-89% vera sa sami
90%-94% hefjast 15 minatum fyrr
95% eda meira hefjast 30 mindtum fyrr

Fylgdu itarlegri leidbeiningum
sem pi ferd i peirri HAM-S
medferd sem pu velur.

b finnur fleiri verkfeeri

e 3 sofduvel.is




Slokun er sa hluti af HAM-S sem nytir mismunandi adferdir til pess ad
slaka a likamanum, annars vegar fyrr um daginn og hins vegar adur en pu
ferd ad sofa. bessar adferdir hjalpa pér ad undirbda likamann og hugann
undir ad sofna. HAM-S medferdarformid sem pl velur pér mun benda pér a
mismunandi adferdir til slokunar. ba finnur einnig hugmyndir a sofduvel.is.

M Slokunaradferoir
Stadreyndir um HAM-S Q
- Besta medferdin vid - Ondunaraefingar - Joga

f d . . - .
Z\{efnv? ga « Kerfisbundin - Imyndir
érfraedingar um . :
allan heim maela med vodvaslokun « Leidd hugleidsla
medferdinni - Teygjur 3 ..
Ny nalgun: baekur, 6pp, * A0 segja sogu

vefmedferdir
Sjalfshjalparmedferd: 4-8
vikur

Betri svefn a innan vid 2
vikum

Fyrirbyggir ad svefnvandi
komi aftur

5 mismunandi hlutar og
margir valmoguleikar
Kemur i veg fyrir
ahaetturnar af svefnlyfjum

bu finnur fleiri slokunarradleggingar
a sofduvel.is



HUGRAN MEDFERD

Heldur hugurinn pér vakandi a nottunni? Hugraen atferlismedferd hjalpar pér ad atta
big a og endurmeta ohjalpleg vidhorf og hugsanaskekkjur sem tengjast svefninum og
yta undir svefnvandann. bessi hluti af HAM-S kennir pér adferdir sem hjalpa pér ad
takast a vid hugsanir sem valda pér streitu og halda pér vakandi pegar pu ert i riminu.

Daemi um hugraenar adferdir

Hugsanaskekkjur Ahyggjutimi Ad dreifa huganum

og rokréett hugsun

Ad spa fyrir um framtidina A hverri nottu hef ég ahyggjur af  Hugraen leikfimi

Eg vil ekki fara fram Gr ef ég naesta degi um leid og ég legg Eg vel mér 5-7 stafa ord og hugsa
get ekki sofid. Pad mun taka hofudid a koddann. um 5-10 ord sem byrja a hverjum
mig langan tima ad sofna e, staf i ordinu. Ef hugurinn fer
aftur pegar ég fer aftur upp annad pa beini honum gaetilega
iram. Eg wetla ad setja til hlidar tima aftur ad pvi ad leita ad ordi og
cecesscessscssses ahverjumeinastadegitil pess endurtek petta par til ég sofna.

bad ad fara fram iir pegar ég a0 hugsa um naesta dag. begar

. e e - Ad beina athyglinni ad ondun
get ekki sofid mun ekki baeta  €g legg h6fudid a koddann um ve

Eg tek eftir 6llu i 6Gnduninni minni

S\.I?fninn} nott en pad mun t\f(::(i:; rl;ln::jtiafbrfllgda aii:"e:g er eins og hlj6dum, hrada, lykt,
hjalpa mér ad sofa betur ! a0 .. ua daginn og hlyju, snertingu og hvert hin fer.
framtidinni. barf pess ekki nuna. Svo leyfi

ég hugsununum ad lida hja.

bu finnur fleiri rad

e 3 sofduvel.is




HAM-S
medferdarazetlun

HAM-S tekur yfirleitt um 4-8 vikur.

Byrjad er a pvi ad skra 7 eda fleiri daga i svefndagbok. Fyrstu tveer
vikurnar i medferdinni er logd ahersla a timi-i-riminu adferdir eins og
svefnskerdingu, ad rjufa vokuvitahringinn og ad byggja upp svefnporf. bi
feerd einnig radleggingar um svefnvenjur a pessu timabili.

I seinni hluta medferdarinnar er unnid med adrar adferdir til ad undirbla
hugann og likamann undir svefn eins og slokun og hugraena medferd
(unnid med hugsanir). HAM er sveigjanleg medferd. ba parft ekki ad na
tokum a ollum adferdunum til ad endurheimta gaedasvefn.

Hér er deemi um HAM-S medferdarazetlun.
Hafdu i huga ad pin azetlun geeti verid odruvisi.

Bl undirbiia/tzeraum [ Byrja/Leggja aherstua [ proa enn frekar [l vishalda

VIKA 1 2 3 4 5 6

Svefndaghol — - PPN BN 115 2 S S S
@ Venjur SO EEENEEEEEEEEEE SN e
JESTAge. S EEENEEEEEE NN e
@ Svefnbirt SO ENEEENEEE NN
éf'g Stokun = SaEEEEEEEEENEEEEEENEEEE
Hugsanir == SO ENNEENEENEEENEEENEEE

=

<
ﬂw;‘*

A

‘%




Onnur verkfaeri =

Notadu fleiri HAM-S verkfaeri fra Sofduvel
til pess ad fa sem mest ut ur HAM-S medferdinni
binni.

Svefndaghok

Prentadu Ut nyja svefndagbok i hverri viku.

1| Reiknivel fyrir svefngaedi
g g - Notadu rafraenu reiknivélina til pess ad reikna audveldlega Ut svefngaedin pin.
oo I:I Nyttu leidbeiningarnar a vefnum til pess ad gera svefnaaetlun nastu viku.

Venjur
Prentadu Gt tékklistann og skodadu fleiri radleggingar.

Stjorn
Leerdu meira um hvernig pu getur rofid vokuvitahringinn.

Svefnporf

Fleiri radleggingar um tima-i-riminu og svefnskerdingu.

Slokun
Margskonar adferdir og verkfaeri sem studla ad slokun.

Hugsanir
Skodadu verkfaeri og Grraedi sem geta hjalpad pér ad fyrirbyggja
ad hugsanir pinar haldi fyrir pér voku a nottunni.

DB g L

Fleiri upplysingar eru

e 3 sofduvel.is
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>
Haettu ao taka — -
svefnlyf a sama tima = =
og pu notar HAM-S —

Ef pa hefur verid ad taka svefnlyf flestar naetur i marga manudi eda morg
ar pa er malt med pvi ad haetta ekki skyndilega ad taka pau. Betra er ad
minnka skammtinn smam saman. bu faerd radleggingar um pad hvernig
betta er gert i Sofduvel baklingnum Hvernig ma hatta a svefnlyfjum.

Malt er med pvi ad nota HAM-S til ad baeta
svefninn a medan pl ert ad vinna ad pvi ad
minnka svefnlyfjanotkun smam saman.

HAM-S adferdir a pessu timabili hjalpa pér

ad haetta alveg ad purfa svefnlyf til ad sofa.
Hverm

¢ ma héetta
a svefnlyfjum

+ Notadu svefndagbok a medan pi ;
minnkar svefnlyfjanotkun smam
saman
+ Reiknadu svefntolurnar pinar i '
vikulega o
+ Byrjadu i HAM-S til ad beaeta S D)
svefngaedin um leid og pu %Mﬁmm
minnkar skammta

+ Notadu HAM-S til ad na 85-95%
svefngaedum.

Dagskammtur

Vikur Manudir
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Svefnskra

Vikuleg svefnaaetlun og svefntolur

Reiknadu Gt og skradu svefntolurnar
vikulega. Sjadu svefnmynstrid
breytast a medan pu ert i HAM-S.

VIKULEG LOK-VIKU
SVEFNAZATLUN LARETT KLUKKA SVEFNTOLUR
Svefngluggi
Hattatimi
Clobe bbb bbb bbb bbb bbb bl imi sofandi
21:00 22:00 23:00 00:00 1:00 2:00 3:00 4:00 5:00 6:00 7:00 8:00 Timl vakandi
Fer a faetur
Svefngaedi %
Svefngluggi
Hattatimi ' .
Clobebebo bbbt bbb bbb bbb bbbl imi sofandi
21:00 22:00 23:00 00:00 1:00 2:00 3:00 4:00 5:00 6:00 7:00 8:00 Timl Vakandi
Fer a faetur
Svefngaedi %
Svefngluggi
Hattatimi ‘ .
Clobebe bbb bbb b bbb bbb bbb fe bl imi sofandi
21:00 22:00 23:00 00:00 1:00 2:00 3:00 4:00 5:00 6:00 7:00 8:00 Timl Vakandi
Fer a faetur
Svefngaedi %
Svefngluggi
Hattatimi
Clobe bbb bbb bbb bbb bbb f b imi sofandi
21:00 22:00 23:00 00:00 1:00 2:00 3:00 4:00 5:00 6:00 7:00 8:00 Timl Vakandi
Fer a faetur
Svefngaedi %
Svefngluggi
Hattatimi
Clobe bbb bbb bbb bbb bbb bl imi sofandi
21:00 22:00 23:00 00:00 1:00 2:00 3:00 4:00 5:00 6:00 7:00 8:00 Timl Vakandi
Fer a faetur
Svefngaedi %
Svefngluggi
Hattatimi . .
bbb bbb bbb b bbbt b bbbl imi sofand
21:00 22:00 23:00 00:00 1:00 2:00 3:00 4:00 5:00 6:00 7:00 8:00 Timl Vakandi
Fer a faetur
Svefngaedi %

Sja bls. 6 og 7. bar eru leidbeiningar um hvernig a ad fylla Gt

svefndagbok. A bls. 11 ma finna leidbeiningar um breytingar a
svefnaaetlun pegar verid er ad takmarka tima-i-riminu.




sofduvel.-is |

Endur'heimtu gaedasvefn med HAM-S .

Su IS Hi IR

Islensk pyding a kanadiskri Gitgafu baeklingsins 12.2024 med leyfi héfunda eldri borgara Albjodlegt stak um Gryggi sjiklings




