Timabundin svefnskerding
-Leidbeiningar fyrir heilbrigdisstarfsmann-

Hugmyndin a bak vid timabundna svefnskerdingu er su ad sa timi sem folk eydir i raminu er lengri en
nuverandi svefngeta peirra. Med svefnskerdingu er sa timi sem félk eydir i raminu minnkadur, med
bad ad markmidi ad byggja upp meiri svefnporf og ,,neyda” pannig likamann til pess ad na samfelldari
og dypri svefni. Athugid ad ef um mikla svefnskerdingu er ad reeda (5-6 tima svefnskerdingu) er
radlagt ad fa einstaklingsmidadan studning hja salfreedingi eda 6drum heilbrigdisstarfsmanni med
sérpekkingu & medferd vid svefnleysi. Einnig hentar petta inngrip ekki ef um dmedhdndladan
keefisvefn er ad raeda, 6stoduga andlega og/eda likamlega heilsu eda er konur eru pungadar. bau sem
glima vid flogaveiki, mikil hjartavandamal eda gedhvarfasyki attu ekki fara i svefnskerdingu nema
med adkomu heilbrigdisstarfsmanns med sérpekkingu @ hugraenni atferlismedferd vid svefnleysi.

Adferdin vid timabundna svefnskerdingu er eftirfarandi:

1. Ut fra svefnskraningunni sem skjolstaedingur hefur haldid er fundid Gt hver medalsvefntimi
hans a nottu er nuna. betta er i raun naverandi svefngeta skjolstaedings. Tokum sem daemi
ad skjolstaedingur hafi sofid ad medaltali 6,5 kist. Vel getur verid ad hann sé ad eyda um 8-9
kist. i raminu til pess ad na fram pessum 6,5 klst. svefni.

Skjélstsaedingur sefur nina klukkustundir 3@ néttu ad medaltali

2. Hugmyndin er pa ad takmarka svefntaekifaeri skjolsteedings og jafna pad svefngetu hans.
Petta pydir ad sa timi sem skjélstaedingur myndi nu eyda i riminu er sa sami og nuverandi
svefngeta hans. Pannig ad ef skjdlstaedingur sefur ni ad medaltali 6,5 klst. 3 néttu pa mun
hann nu einungis verja 6 kist. og 30 mindtum i ruminu i stad 8-9 kist. Til pess ad bua til
svefnaaetlun fyrir naestu viku zetti pa ad telja klukkustundirnar aftur a bak fra peim tima sem
skjolstaedingur kys ad vakna @ morgnana. Ef hann vill vakna klukkan 7:00 og midad vid daemid
ad ofan pa teljum vid einfaldlega 6 kist. og 30 minutur aftur fra kl. 7:00 og faum pa a ut 0:30,
sem er pa sa timi sem skjolstaedingur feeri uppi rim naestu vikuna.

3. NuU hugsar félk oft ,Ef ég fer svona seint uppi rim mun ég sofa enn minna en ég geri
vanalega!!“. Og pad er rétt, og pad er einmitt partur af pvi hvernig petta virkar. Fyrstu 2-4
vikurnar geta verid nokkud erfidar vegna pess ad skjélsteedingur gaeti verid ad fa minni svefn
en vanalega. En med pessu méti byggjum vid upp svefnporfina og svefnnytingin verdur sifellt
betri.

4. begar skjolsteedingur hefur nad 90% svefnnytingu a ndverandi svefnazetlun pa er timinn sem
folk eydir i ruminu aukinn um 15 mindtur. Pannig er timinn smam saman lengdur sem
skjolstaeedingur eydir i rdminu samfara pvi sem svefngetan eykst. Svo er haldid afram ad lengja
svefntimann par til skjélstaedingur ert komin med svefndaetlun sem hentar vel.

Mikilvaegt er ad fara varlega i timabundna svefnskerdingu og parf ad taka tillit til ymissa patta i
lifi hvers og eins, eins og alags, heilsu, atvinnu, fjolskylduadsteedna og fleira. Ef einhver dvissa rikir
um hvort inngripid sé aeskilegt fyrir skjolstaedinginn eda hvernig sé best ad utfera pad er
mikilvaegt ad radfaera sig vid salfreeding med sérpekkingu a svefnvanda.

Freedsluefnid er unnid af Betri svefni fyrir Heilsugaeslu héfudborgarsvaedisins og er 6ll dreifing & efninu 6heimil.



