Upplysingar um adferdafraedi

hugraennar atferlismedferdar vio svefnleysi (HAM-S)
Leidbeiningar fyrir heilbrigdisstarfsfolk

Pegar svefnleysi er ordid ad langvarandi vandamali er oftast buid ad profa flest hisrad og porf
komin fyrir frekari inngrip. begar svefnleysi er ordid langvarandi maela kliniskar leidbeiningar
med hugraenni atferlismedferd vid svefnleysi, HAM-S. Birtingarmynd svefnleysis er
einstaklingsbundin en helstu einkennin eru eftirfarandi:

1. Erfidleikar vid ad festa svefn.
2. Svefn rofnar og pvi fylgja erfidleikar vid ad sofna aftur.
3. Vaknad of snemma og erfidleikar vid ad sofna aftur.

Til pess ad uppfylla greiningarvidmid fyrir svefnleysi parf pad ad taka ad medaltali 30 minutur
eda lengur ad sofna a kvoldin, eda ad vokutimi ad nottu sé samanlagt yfir 30 mindtur ad
medaltali. A0 auki parf svefnleysid ad hafa neikvaed ahrif 4 daglegt lif og hafa varad i a.m.k.
brja manudi.

Hugraen atferlismedferd vid svefnleysi (HAM-S)
Rannsoknir sidastliona aratugi stadfesta ad pegar svefnleysi er langvarandi er HAM-S
arangursrikasta lausnin sem vol er 4. bessi medferd baetir svefn hja um 80-90% peirra sem
hana sakja og ahrif medferdar eru langvarandi.

[ HAM-S er unnid ad pvi ad uppraeta neikvaedar hugsanir og atferli sem hafa sleem ahrif 4 svefn.
Pegar svefnleysi er langvarandi eru peir sem pjast af vandanum oft komnir i vitahring par sem
atferli og hugsanir halda lifi i svefnleysinu.

[ HAM-S er unnid med hegdun sjuklingsins og hugsanir og reynt ad uppraeta pann vitahring
sem hann er kominn i. Algengt er ad sjuklingar hugsi mikid um svefninn a daginn, hafi ahyggjur
af afleidingum vandans og skipuleggi jafnvel daglegar athafnir med svefninn i huga. Pannig
geeti folk fordast ferdalog eda mannamét vegna hugsanlegra afleidinga sem slikt gaeti haft a
svefnmynstur. Sumir sjuklingar gera sér 6raunhafar vaentingar tengdar svefninum, vilja til
daemis fara upp i ruim mjég snemma kvélds og vonast til ad sofa lengi og baeta pannig upp
fyrir svefnlausar naetur. betta veldur pvi ad viokomandi eydir of miklum tima i rdminu, leggur
sig jafnvel @ daginn til ad baeta upp fyrir svefnleysi lidinnar naetur eda sefur meira um helgar.
Petta mynstur, sem samanstendur af sliamum svefnvenjum og kvida tengdum svefnleysinu,
vidheldur svo vitahring vandans.

Helstu paettir i HAM-S auk freedslu um svefn eru areitisstjornun, timabundin svefnskerding,
slokun og hugraen medferd. Areitisstjornun og timabundin svefnskerding eru mikilvaegustu
og arangursrikustu paettir medferdarinnar. Vel er haegt ad utfeera timabundna svefnskerdingu
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ad einhverju leyti an pess p6 ad fara i fulla svefnskerdingu eda fulla HAM-S medferd, og er pa
oft talad um ad fara i svefntemprun. Pa er lagt aherslu @ ad minnka pann tima sem félk eydir
i riminu med pad ad markmidi ad byggja upp meiri svefnporf og ,,neyda” pannig likamann til
bess ad na samfelldari, dypri og gaedameiri svefni.

Svefndaghdk

Lykilatridi i HAM-S er ad halda skra um svefnvenjur sinar medan a medferd stendur. Med pvi
moti er audvelt ad fylgjast med hvada paettir hafa ahrif a naetursvefninn og peim arangri sem
naest medan & medferd stendur. Daemi um svefndagbazkur mda finna 34
betrisvefn.is/heilsugaesla. Fyrstu viku medferdar, adur en inngripum er beitt, er mikilveegt ad
halda dagbok um svefn og skrd lika helstu upplysingar um hvern dag. Var dagurinn
hefdbundinn eda kom eitthvad upp 4 sem gat haft ahrif 4 svefninn? Hvernig var lidanin? Var
einbeiting g6d eda mikil preyta? Einnig er gott ad skra upplysingar um mataraedi, hreyfingu
og lyfjatoku. Ad morgni er svo skrad hvernig néttin var. Hvenaer var farid upp i ram og hvenaer
var farid fram ar. Hvad ték um pad bil langan tima ad sofna, hvort vaknad var um néttina og
ba hversu oft og hversu lengi vakan stéd. Mikilvaegt er ad skra pessar upplysingar eingdngu ut
fra eigin upplifun en notast ekki vid ndkveema timatoku, enda getur aukid streitu og valdid
lakari svefni ad fylgjast med klukkunni yfir néttina. | raun aetti ad reyna ad tileinka sér ad lita
aldrei & klukkuna fra pvi farid er upp i ram a hattatima og par til vekjaraklukkan hringir ad
morgni. bvi cetti ekki ad hugsa um pessa morgunskraningu fyrr en ad morgni.

Areitisstjornun

Logmalid a bak vid areitisstjornun er skilyrding sem a sér stad pegar hlutlaus areiti i umhverfi
okkar eru farin ad vekja med okkur akvednar tilfinningar eda likamleg vidbrogd. Tokum daemi
um einstakling sem byr einn og er vanur ad borda kvéldmatinn yfir fréttunum i sjonvarpinu.
petta hefur hann gert a hverju kvéldi svo manudum skiptir. Dag einn er akvedid ad panta pitsu
i vinnunni hja honum svo ad hann bordar med vinnufélégunum adur en hann fer heim. begar
heim er komid sest hann i s6fann, saddur og szll, og kveikir & kvéldfréttunum. Og hvad gerist?
Skyndilega verdur hann svangur, jafnvel pé ad hann hafi nylokid vid ad borda. Astaedan er si
ad petta umhverfi og pessi athéfn hefur skilyrst vid hungurtilfinningu hja honum. Svipad ferli
a sér stad pegar vid heyrum lag spilad i Utvarpinu og skyndilega laedist um okkur einhver
tilfinning sem tengist minningu par sem petta lag kom vid ségu.

[ HAM-S snyst areitisstjornun um ad tengja rdm vid syfju, ré og svefn. Pessi tenging er
jafnan skert eda ekki til stadar hja peim sem glima vid langvarandi svefnleysi. Rumid er ekki
gridastadur sem fyllir hugann ré heldur er pad frekar tengt kvida, véku og vanlidan. Astaedan
er einfdld. Pau sem glima vid svefnleysi eru von ad liggja vakandi i riminu sinu svo timunum
skiptir, bylta sér heilu og halfu naeturnar og hafa ahyggjur af svefnleysi. RUmid og
svefnherbergid er pvi frekar tengt voku en svefni. Pannig kannast morg svefnlaus vid pa
tilfinningu ad sitja frammi i s6fa og finna fyrir mikilli syfju, setla svo ad drifa sig i hattinn en um
leid og stigid er yfir proskuldinn & svefnherberginu er sem kvikni @ 6llum perum, hnuturinn er
kominn i magann og syfjan er fyrir bi. Syfjan virdist sakja ad alls stadar annars stadar en i eigin
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svefnumhverfi. Pad er nokkud algengt ad pau sem glima vid svefnvanda sofi mun betur pegar
bau eru annars stadar en heima hja sér, til deemis a ferdalégum. Pa eru pau komin ur skilyrta
umhverfinu sem er tengt voku og kvida og geta slakad & og fest svefn. | HAM-S er mikid lagt
upp Ur pvi ad laga petta mynstur og tengja rum og svefnumhverfi vid svefn. bvi er naudsynlegt
ad nota rumid eingdngu fyrir svefn og kynlif. Allar adrar athafnir purfa ad eiga sér stad annars
stadar en i svefnherberginu. Pad er mjog algengt ad folk lesi i raminu, horfi @ sjonvarp, taki
télvuna med sér pangad eda spjalli vid makann um daginn og veginn d6ur en farid er ad sofa.
Allar pessar athafnir krefjast pess ad viokomandi sé vakandi i raminu og veikja par med
tenginguna milli rims og svefns. bvi er naudsynlegt ad lagmarka allan vékutima pegar i rimid
er komid. bpetta pydir lika ad pad ad liggja og bylta sér og reyna ad sofna er ekki askilegt. bess
vegna er maelt med pvi, pegar svefninn naer ekki yfirhéndinni, madur verdur pirradur og byrjar
ad bylta sér, ad fara fram og gera eitthvad rélegt og afslappandi i stutta stund par til syfjan
hellist yfir. Pad sama a vi0 ef vaknad er um midja nétt og erfitt reynist ad sofna a ny. pa er
best ad fara fram og dvelja par um stund. b6 skal ekki rjuka fram um leid og rumskad er, heldur
gefa sér nokkra stund til ad reyna ad sofna. En ef hnuturinn er kominn i magann og svefninn
virdist vera fjarri er rad ad drifa sig fram.

Pad er haegara sagt en gert ad rifa sig fram ur hlyju rdminu um midjar naetur og pvi er gott ad
undirbua sig vel adur en farid er i ramid a kvoldin. Til deemis er gott ad vera med nattslopp og
inniskd tilbdna vid rumstokkinn og zeskilegt ad vera buin/n/6 ad utbda notalega adst6du ef
borf er a ad fara fram um midja nétt. Einnig er mikilveegt ad akveda fyrirfram hvad gera skal
begar fram er komid. Ekki er maelt med ad gera neitt sem 6rvar eda eykur arvekni. Pannig parf
ad passa ad hafa ljosmagn i algjoru lagmarki. Best er ad hafa kveikt & einum lampa sem gefur
fra sér daufa birtu og fordast ad kveikja a télvu eda sjonvarpi par sem skaer skjabirta getur
audveldlega valdid pvi ad vaknad er enn betur. Um hdsumar getur reynst naudsynlegt ad setja
upp dokk solgleraugu ef mikil birta berst ad utan. begar fram er komid er askilegt ad gera
eitthvad réandi. Til deemis getur verid agaett rad ad geyma allar bladagreinar sem ekki er ahugi
a ad lesa pegar flett er i gegnum dagbl6d um morguninn og glugga i paer um néttina. Eins er
haegt ad hlusta a réandi tonlist eda einfaldlega slaka @ og gera dndunar- eda slékunaraefingar.

Pegar farid er inn i svefnherbergi 4 kvoldin a pvi ad slokkva strax ljosin og leggjast til svefns.
Pegar vaknad er um morguninn er ad sama skapi mikilvaegt ad kveikja ljosin strax og drifa sig
fram. Ef madur leyfir sér ad dorma i rdminu fram eftir morgni verdur vékutiminn i raminu of
langur og pad veikir tenginguna sem verid er ad styrkja.

Pessi adferd er gridarlega arangursrik og sé farid nakvaemlega eftir henni mun rumid fljott
tengjast syfju, ré og svefni.
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Timabundin svefnskerding

Timabundin svefnskerding hljomar ef til vill ekki mjog vel pegar glimt er vid svefnleysi.
Adferdin er engu ad sidur mjog arangursrik og mikilvaegt er ad hafa i huga ad svefnskerdingin
er einungis timabundin. beir sem pjast af langvarandi svefnleysi eyda gjarnan of miklum tima
i raminu, medal annars til pess ad hamarka likur & ad na ad sofna @ dkvednum tima eda til
bess ad reyna ad nzela sér i einhverja hvild. Svefnmynstrid verdur oft 6reglulegt par sem baett
er upp fyrir erfidar naetur med lengri lirum a morgnana, blundum yfir daginn eda med pvi ad
sofa Ut um helgar. Allt petta vidheldur hins vegar svefnleysinu og gerir pad verra. begar vid
dveljum lengur i riminu en vid raunverulega sofum erum vid med lélega svefnnytingu. Vid
erum med langan atladan svefntima en stuttan raunsvefntima.

Svefnnyting sem er yfir 90% telst vera gé0. Pad er ekki raunhaeft ad atla sér 100%
svefnnytingu par sem alltaf tekur einhvern tima ad sofna og pad er edlilegt ad rumska einu
sinni til tvisvar yfir nottina. Dagleg svefnskraning er algjort lykilatridi i HAM-S, han er verkfaerid
sem medferdaradili notar til pess ad gefa radleggingar um naestu skref. Ut fra
svefnskraningunni reiknar hann aetladan svefntima, raunsvefn og svefnnytingu og akvedur
inngrip medferdar. Tilgangurinn med pvi ad skerda svefntimann er ad auka syfju og likur a
djupum og samfelldum svefni. begar sjuklingur hefur nad ad baeta svefnnytingu sina (oftast
er midad vid 85%—90% svefnnytingu) er svefntiminn lengdur smam saman par til sjuklingur er
vel Uthvildur og sefur samfleytt. Til ad byrja med getur petta pytt ad sjuklingur sefur styttra
en hann er vanur ad gera. Timinn sem honum er radlagt ad dvelja i riminu ndlgast pann tima
sem hann raunverulega sefur og getur pvi verid einungis 5—6 klukkustundir fyrstu vikurnar.
Med pvi ad skerda timann i rdminu svona mikid batnar svefninn oftast fljétt. Sjuklingur er
syfjadur og urvinda, sofnar fljotlega eftir ad lagst er a koddann og sefur nokkud samfleytt par
til vekjaraklukkan hringir. Svo faer hann i samrdadi vid medferdaradila sinn ad lengja timann i
raminu smam saman par til fullum naetursvefni er nad. Jafnvel pd ad petta inngrip sé pad sem
flestir sjuklingar hraedast hvad mest vid upphaf medferdar er pad einmitt svo ad flestir lysa
bvi yfir vid lok medferdar ad petta hafi hjalpad peim mest. Og po ad petta geti vissulega tekid
a medan a pvi stendur er mun betra ad upplifa nokkrar svefnlausar vikur en ad glima vid
vandann til lengri tima. Eins og nefnt var hér ad ofan er p6 haegt ad utfaera petta inngrip an
bess pd ad fara i fulla svefnskerdingu sem getur einmitt verid mikil askorun, heldur fara i
nokkurs konar svefntemprun sem felst i ad minnka ad talsverdu leyti timann sem félk eydir i
raminu til ad byggja upp meiri svefnporf og gera svefninn dypri og samfelldari og baeta svo
haegt og rélega vid pann tima pegar vel gengur.

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 skjolstadinginn eda hvernig sé best ad utfeera pad er
mikilvaegt ad radfaera sig vid salfreeding med sérpekkingu a svefnvanda.
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Eftirfarandi hugtok er mikilveegt ad pekkja pegar timabundinni svefnskerdingu er beitt:
Atladur svefntimi: Sa timi sem vid atlum okkur i svefn. Timinn fra pvi ad vid férum
upp i ram a kvoldin og par til vid féorum fram dr a3 morgnana. Daemi: Ef vid forum upp i
ram kl. 23:00 og fram ur kl. 7:00 er aetladur svefntimi 8 klukkustundir (480 minutur).
Raunsvefntimi: S3 timi sem vid raunverulega sofum. Daemi: Ef vid midum vid ad
®tladur svefntimi sé 8 klukkustundir, pad taki okkur 45 minutur ad sofna og vid séum
vakandi i 30 minutur yfir néttina pa er raunsvefntimi okkar 405 mindtur (480 min.
minus 45 min. minus 30 min. gefur pa 405 min. raunsvefn pda néttina).

Svefnnyting: Hlutfall setlads svefntima af raunverulegum svefni, sem faest med pvi ad
deila raunsvefntima med atludum svefntima. Deemid hér ad ofan gefur pvi 84%
svefnnytingu (405 min. /480 min. = 84%).

Slokun

Slékun er einn af pattum HAM-S. Reglubundin slokun er géd leid til ad vinna gegn streitu og
getur einnig hjalpad til vid ad baeta svefn. Slokun er motvidbragd streitu og pegar
streituhormon eru i likama okkar er einstaklega erfitt ad sofna. Vid myndum til daemis seint
sofna inni i midri ljonahjord, par vaeri liklega kveikt a vidbragdskerfi likamans og vid varum
bdin undir aras eda flotta. Vid geetum fundid fyrir auknum hjartsleetti, hndt i maganum og
grynnri 6dndun. begar vid glimum vid kvida er vidbragdskerfi likamans stodugt ad virkjast i
adstaedum par sem engin raunveruleg 6gn stedjar ad, til deemis pegar vid liggjum andvaka
uppi i rami. Finna ma einfalda slokunaradferd 4 www.betrisvefn.is/heilsugaesla.

Hugraen medferd

Hugreen medferd er enn annar pattur HAM-S. Hér er ahersla 16gd a4 ad bera kennsl 4 og
leidrétta oaeskilegar hugsanir og vidhorf sem tengjast svefninum. Einnig getur verid
naudsynlegt ad draga Ur draunhafum vaentingum pegar kemur ad svefni. Nokkud algengt er
ad pau sem glima vid svefnleysi fari ad leggja ofuraherslu @ ad na ,edlilegum® svefni. ba getur
viokomandi til deemis fundist dmogulegt ad sofa i minna en atta klukkustundir pratt fyrir ad
faest fullordin purfi ad sofa alveg svo mikid. Kvidinn sem fylgir ahyggjunum af pvi ad sofa ekki
nogu lengi gerir oft litid annad en ad yta undir svefnleysid. Sum bregda a pad rad ad fara sifellt
fyrr upp i rum a kvoldin til ad eiga moguleika a lengri heildarsvefni. betta hefur hins vegar
oftast pver6fug ahrif. Eins og adur sagdi ytir petta undir tengingu svefnherbergisins og rimsins
vid pad ad vera vakandi.

[ hugraenni medferd er sjuklingur gjarnan latinn halda skra yfir hugsanir sinar. Hugsanaskrain
virkar pannig ad i hvert sinn sem vidkomandi finnur fyrir neikveedum tilfinningum, eins og
kvida, depurd, reidi eda pirringi, pa skrair hann hja sér hvad hann er ad gera pegar tilfinningin
hellist yfir hann, hvada hugsanir fljuga i gegnum hugann, hver tilfinningin er og hversu sterk
han er a bilinu 1-10. bessi skra er gagnleg til pess ad bera kennsl a 6hjalplegar hugsanir, en
einnig til pess ad endurskoda hugsanir sinar og reyna ad atta sig 4 hvernig haegt er ad hugsa
O0ruvisi i pvi skyni ad hafa jakvaed ahrif  lidan sina. Vid getum ekki haft bein ahrif a tilfinningar
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http://www.betrisvefn.is/heilsugaesla

og oft stjérnum vid ekki adstaedum okkar en med pvi ad breyta hugsunum ma hafa ahrif a
lidan sina. begar sjuklingar eru i HAM-S hja salfraedingi koma peir med pessa hugsanaskra og
vinna Ur henni med fagadilanum. Finna ma eydubladid Hugsanaskra &
www.betrisvefn.is/heilsugaesla.

Kvidatengdar hugsanir eru oft einhlida, yktar og orokréttar. pa er mikilveegt ad endurskoda
hugsanir sinar og reyna ad nota rokhugsun til pess ad minnka kvidann. Algeng kvidahugsun
tengd svefni er til deemis: ,Eg mun aldrei na ad sofna.” Pessi hugsun er ykt og érokrétt og
barna veeri radlegt ad nota rokhugsun til ad minnka kvidann. Til deemis gaeti vidkomandi
hugsad: Eg sofna alltaf ad lokum.” S hugsun er mun rékréttari og dliklegri til ad valda sama
kvida og su fyrri. Finna ma skjalid Algengar neikveedar hugasnir um svefn a
www.betrisvefn.is/heilsugaesla.
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