Algengar neikvaedar hugsanir um svefn
-Almenn rad til ad skipta ut algengum neikvaedum hugsunum um svefn-

Feitletrudu setningarnar hér fyrir nedan eru deemi um algengar neikveedar hugsanir um svefn.
Setningarnar fyrir nedan paer (sem eru pa ekki feitletradar) eru setningar sem madur getur nytt sér
sem motrok gegn peim feitletrudu. bzer feitletrudu eru oft einhlida, yktar og 6rokréttar, valda kvida
sem par ad leidandi getur valdid verri lidan, meiri arvekni og pannig seinkad svefninum.

Eg mun ekki na ad sofna.
e Eg sofna alltaf 4 endanum. Pegar lidur & néttina og likamshiti minn laekkar aukast likurnar a
bvi ad ég nai ad sofna.
e Po égsofniseint og sofi stutt pa nae ég kjarnasvefni. Stuttur samfelldur svefn er betri en langur
og slitrottur.

Eg vakna um midja nétt eda snemma morguns og finnst ég vera gladvakandi. Eg mun ekki na ad
sofna aftur.
e Ef ég vakna uppur draumi er edlilegt ad mér lidi eins og ég sé gladvakandi fyrst um sinn.
Stadreyndin er hins vegar su ad syfjan mun fljétlega faerast yfir.

Eg mun ekki geta sinnt skyldum minum & morgun vegna preytu sékum svefnleysis.
e [ flestum tilfellum er pad versta sem getur gerst eftir litinn svefn, ad ég verd ekki i minu besta
skapi daginn eftir.
e Eghondla pbad ad tapa svefni, sérstaklega ef pad gerist adeins faar naetur i viku.
e Eg hef ddur sofid illa en pé nad ad sinna skyldum minum naesta dag.
e Mikilvaegast er ad na kjarnasvefni og po ég tapi svefni pa er liklegt ad ég fai agaetis hvild.

Eg verd ad fa atta tima svefn.
e Svefnporf er mjog einstaklingsbundin. Medal svefnporf fullordinna er 7 % klukkustund og
sveiflur sem nema einni klukkustund fra medaltali eru edlilegar.
e Sjo klukkustunda svefn ad medaltali virdist skila sér i haestum lifslikum.
e Gaedi svefnsins skipta mun meira mali en lengd svefnsins.
e Of mikill svefn getur haft verri ahrif en of stuttur svefn.

Eg svaf nanast ekkert sidustu nétt.
e Rannsoknir syna ad flestir vanmeta svefnlengd sina og ofmeta pannig vokutima a noéttinni.
e Eg hef sennilega sofid meira en ég held.

Fraedsluefnid er unnid af Betri svefni fyrir Heilsugaeslu héfudborgarsvaedisins og er 6ll dreifing & efninu éheimil.



Eg get ekki sofnad an svefnlyfja.

e Eg er betur komin an svefnlyfja par sem morg pessara lyfja eru dvanabindandi og valda
aukaverkunum.

e Morg svefnlyf draga ur mikilveegustu stigum svefnsins (djupsvefn og draumsvefn) og pvi er
liklegt ad ég fai betri svefn an svefnlyfja.

e Rannsoknir syna ad arangur svefnlyfja er mjog takmarkadur og langtimanotkun ad 6llum
likindum gagnslaus.

e Ef égfinn jakvaed ahrif svefnlyfja eftir samfellda notkun er pad liklega vegna lyfleysuahrifa.

e Eftir pvi sem ég sef fleiri naetur an svefnlyfja verdur audveldara ad sofa an peirra.

Meér lidur 6murlega i dag vegna pess hversu illa ég svaf.
e pad er liklegt ad neikvaedar hugsanir séu ad spila staerra hlutverk i pvi ad valda vanlidan minni.
Ef ég dreg Ur neikveedum hugsunum, mun lidan min batna.

o FEgget litid gert i svefnleysi sidustu naetur en ég get reynt ad hafa ahrif 4 niverandi lidan med
jakveedum hugsunum.

Hvad er eiginlega ad mér? Eg mun aldrei na ad sofa vel!
e [ flestum tilfellum orsakast svefnleysi af l&erdum hugsunum og atferli. Lang flestir geta komist
ur vitahring svefnleysis med pvi ad leera ad breyta atferli sinu og hugsunum.
e Svefnleysi er afar algengt. Stor hluti fullordinna pjast af svefnleysi i einhverri mynd.
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