Afrit skjolsteedings

€ setrisvern ) o
Pér hefur verid visad i

hugraena atferlismedferd vid svefnleysi (HAM-S)
Haft verdur samband vid pig & naestu dégum vardandi skraningu i medferd

¢ Rannsoknir hafa stadfest ad hugraen atferlismedferd vid svefnleysi er arangursrikasta
lausn sem vol er a vio langvarandi svefnleysi og eetti avallt ad vera fyrsta val pegar
svefnleysi er annars vegar.

Hvad felst i vefmedferd Betri svefns, HAM-S?

¢ HAM-S vefmedferd Betri svefns er 6 vikna medferd vid svefnleysi, asamt 6 vikna eftirfylgd.
o Vefmedferdin fer fram i gegnum heimasiouna www.betrisvefn.is.

e bu feerd adgang ad heimasvaedi par sem pu skrair daglega svefntimann pinn og ymsa
lifsstilstengda peetti.

o Medferdin felur i sér mikla freedslu um svefn, ad breyta gdmlum venjum og hugsunum
sem geta haft neikvaed ahrif & svefninn og jafnframt ad kenna nyjar adferdir sem hjalpa til
vid ad baeta svefninn.

o [ medferdinni er einnig unnid med ahrif streitu, kvida og ymissa lifsstilstengdra patta &
svefnleysi.

o A heimasveedi medferdarinnar birtist vikulega nytt fraedsluefni og pu feerd
einstaklingsmidadar radleggingar ut fra svefnskraningunum pinum.

o bU hefur 6takmarkad adgengi ad sérfraedingum Betri svefns medan & medferd stendur, i
gegnum adstodarsvaedi inna heimasvaedinu. Sérfraedingar Betri svefns hafa sérpekkingu
a svefnvanda og aratuga reynslu af medferd vid svefnleysi og veita pér studning medan a
medferd stendur.

o bar sem pér er visad i medferdina af pinni heilsugaeslu feerdu medferdina & sérstokum
kjérum, med 75% afsleetti. PG greidir pvi adeins 5.900 kr. fyrir medferdina og feerd pvi
afslattark6da sendan sem notadur er i greidsluferlinu.

myndband par sem Dr. Erla Bjérnsdottir, stofnandi
Betri svefns utskyrir hvad felst i HAM-S.

Betri Svefn -

Ef spurningar vakna ma hafa samband i betrisvefn@betrisvefn.is eda s.556-2500




