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Samstarfsverkefni Betri svefns - HH - HVEST - HSN - HSA

Innleiding vefmedferdarinnar
Hugreen atferlismedferdar vio svefnleysi (HAM-S)

Samkveemt kliniskum leidbeiningum er HAM-S su medferd sem meaelt er med sem fyrsta
inngrip vio langvarandi svefnleysi. Sja mé a bakhlid nanari lysingu a hvad HAM-S felur i sér.

Greiningarskilmerki HAM-S

HAM-S er etlud einstaklingum med langvarandi svefnleysi. Greiningarskilmerki langvarandi
svefnleysis eru:

~/ Erfidleikar med ad sofna eda rofinn svefn og_erfidleikar med ad sofna aftur.
Svefnvandi hefur neikveed ahrif 4 daglegt lif (t.d. preyta, skert athygli, skert einbeiting,
minnisvandi, orkuleysi, pirringur eda 6nnur einkenni).
Svefnvandinn hefur stadio yfir i a.m.k. 3 manudi.

Athugio ad pad er ekki frabending ef einstaklingur tekur svefnlyf. Ef um eitt af eftirfarandi
reedir hja skjolstaedingi parf sérstaka adgat vid Utfeerslu & dkvednum inngripum
medferdarinnar og munu sérfraedingar Betri svefns spyrja Ut i petta adur en medferd hefst:
flogaveiki, gedhvarfasyki, alvarlegt punglyndi, sjalfsvigshugsanir, pungun, alvarleg
hjartavandamal eda émedhdndladur kaefisvefn.

Svona sendir heilbrigdisstarfsmadur tilvisun i HAM-S til Betri svefns: El? |E_|1

1.Fardu inna www.betrisvefn.is/flettan (sja einnig QR-koda) e

2.Sladu inn efritfarandi upplysingar i tilvisunarformio & o o [=]: '
sidunni (sja skyringarmynd hér til haegri): Tilvisunarformid litur svona ut:

Upplysingar um einstakling sem er tilvisad

a.Kennitala skjélsteedings
b.Simanumer skjolsteedings
c.Netfang skjolstaedings Simandmer skjélstdings -
d.Nafn sendanda tilvisunar
e.Nafn heilbrigdisstofnunar pen e
f.Netfang sendanda tilvisunar S
3.Smellid & takkann: ,Ytid hér til ad senda tilvisun®“.

4. Eftirfarandi skilabod birtast: “Tilvisunin hefur verid send a
Betri svefn. Sérfraedingur Betri svefns hefur na tekid vid Nafn hellbrigéisstofnunar -
tilvisuninni og mun hafa samband vid skjolsteeding
vardandi naestu skref. Netfang sendanda tilvisunar -

5.Vinsamlega afhendid skjolsteedingi “Afrit skjdlsteedings”.

YTID HER TIL AD SENDA TILVISUN

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

Kennitala skjélstaedings

Sladu inn kennitlu skjdlstaedings

Upplysingar um tilvisunaradila

Nafn sendanda tilvisunar

Sladu inn nafn tilvisunaradila

1/2
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Hugraen atferlismedferd vio svefnleysi (HAM-S)

« Rannséknir hafa stadfest ad hugreen atferlismedferd vid svefnleysi er &rangursrikasta
lausn sem val er a vid langvarandi svefnleysi og aetti 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, &samt 6 vikna eftirfylgd.

« Vefmedferdin fer fram i gegnum heimasiouna www.betrisvefn.is.

« Skjolstaedingurinn feer adgang ad sinu heimasvaedi par sem hann skrair daglega
svefntimann sinn og ymsa lifsstilstengda peetti.

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

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

« A heimasvaedi medferdarinnar birtist vikulega nytt freedsluefni og skjélstaedingurinn feer
einstaklingsmidadar radleggingar ut fra svefnskraningunum.

« Skjdlstaedingurinn hefur 6takmarkad adgengi ad sérfreedingum Betri svefns medan &
medferd stendur, i gegnum adstodarsvaedi inna heimasveaedinu. Sérfreedingar Betri svefns
hafa sérpekkingu & svefnvanda og aratuga reynslu af medferd vio svefnleysi og veita
studning medan & medferd stendur.

« Skjolstaedingur feer 75% afslatt af medferdinni vegna samstarfsverkefnis Betri svefns og
heilsugaeslunnar. Skjolstaedingur greidir pvi 5.900 kr. fyrir medferdina og feer sendan
sérstakan afslattark6da sem notadur er i greidsluferlinu.

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

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



