P Apent seminar
Dlakg;gﬁrl?smet 20. mars, kl. 18-19.30

Diakonveien 18, ved sykehusets hovedinngang

Velkommen

Psykologspesialistene
Torkil Berge og Nina Lang

Enhet for psykiske helsetjenester |
somatikken

P3 seminaret far du
e det du trenger a vite om sgvnproblemer
e konkrete tips for & vinne tilbake sgvnen
e anbefaling av gratis arbeidsbok med gode rad
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Sgvnstadiene
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30 min. 90 min. 180 min. 270 min. 420 min.

Stadium 1 = Overgangsfasen, Stadium 2 = Lett sgvn, Stadium 3-4 = Dyp sgvn, REM




Kartlegging av sgvnproblemer
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HELSE BERGEN

Haukeland universitetssjukehus

Nasjonal kompetansetjeneste for sevnsykdommer (SOVno)
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Kontakt oss

Har du sevnproblemer? Test deg selv -

Ta sevntesten og fa tilbakemelding pa hvilken sevnlidelse du har, og fa rad om hva
slags behandling som er aktuell. ./

Sevntesten er utviklet ved Universitetet i Bergen (UiB) av professor Bjern Bjorvatn.
Universitetet benytter sparreverktayet «SurveyXact by Ramball» som programvare for
denne undersskelsen. Her blir personvernet ivaretatt pa en sikker mate. Du kan |lese mer
om dette pa felgende lenke: https://www.surveyxact.no/gdpr/. Det er inngatt
databehandleravtale mellom UiB og Ramball AS.

Det er frivillig & svare, og du kan nar som helst avbryte sperreundersekelsen. Alle svar blir
registrert, ogsa delvis besvarte sperreundersekelser. Alle svar behandles avidentifisert, og
blir anonymisert fortlepende ved at IP-adresser / nettidentifikatorer slettes av
databehandler. Anonymisert datamateriale fra svarene vil kunne bli benyttet til
rapportskriving og vitenskapelige artikler i ettertid.



Tre forhold som pavirker sgvnen

Savntrykk

Daggnrytme

Vaner




Radene som virker

Sta opp til
samme tid hver
dag

Bruk sengen kun
til sgvn og sex

Ikke sov pa
dagtid

Sta opp om du
ikke far sove

Lag et
nedtonings-
rituale

Veer ute i dagslys
minimum 30 min
hver dag

Legg deg farst
nar du er sgvnig

Ikke gi
sgvnproblemene
oppmerksomhet

pa dagtid




Lag et nedtoningsrituale




Dagslys




Ikke gi sgvnproblemene
oppmerksomhet pa dagtid!




Opprettholdende tenkemater

Jeg MA sove i natt Siden jeg enna ikke har klart &

sove inn, blir morgendagen darlig
Hver gang jeg sover darlig, blir Jeq er alltid uopplagt fordi jeg
dagen edelagt sover sa darlig

Alle kan se pa meg at jeg sover

Sevnen min er alltid darlig darlic




Bruk sengen kun til sgvn og sex




Sta opp til samme tid hver dag




Ikke sov pa dagtid




Legg deg farst nar du er
skikkelig sgvnig!




Sta opp om du ikke far sove




Insomni

Problemer med a falle i sgvn

Problemer med forbli i sgvnen

Problemer med tidlig oppvakning




Kognitiv atferdsterapi

Ca. 80 % far bedre sgvn etter
behandling

Vansker med etterlevelse av
behandlingsopplegget




Arbeidsbok ved sgvnproblemer

Tilgjengelig pa: www.kognitiv.no

kognitiv.no/psykisk-helse/ulike-
lidelser/sovnproblemer

Kognitiv
atferdsterapi
ved insomni

ARBEIDSBOK
FOR INDIVIDUELL
BEHANDLING



http://www.kognitiv.no/

Sgvndagbok - grunnlag for all sgsvnbehandling

Innsovningstid Tid i sengen
Antall oppvakninger Total sgvntid
Oppvakningstid fra sgvn Sevneffektivitet

(total sgvntid/tid i seng)

Tid mellom siste oppvakning og tid
for nar en star opp




App: Sleep-Diary

Sunday, Oct. 28, 2018

@
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Total amount of sleep

05:15

Total hours in bed

07:30

Sleep efficiency

70.0%




Stimuluskontroll - styrk forbindelsen mellom seng og sgvn

» Legg deg til for a sove bare nar
du er sgvnig

* Slukk lyset og gi deg 30
minutters innsovningstid

* VVed oppvakning: ikke ligg vaken
| sengen mer enn 15 minutter

» Sta opp og ga inn i et annet rom

 Veer oppe til du igjen begynner a
fgle deg sgvnig

» Gjenta sa ofte som ngdvendig
natten igjennom

* [kke utsett deg for sterkt lys
* Gjgr noe kjedelig

« Sta opp til samme tid hver
morgen, uansett hvor mye du
har sovet | Igpet av natten

* |kke sov om dagen




Sagvnrestriksjon: styrk sgvntrykket og sgvnkvaliteten

 Fast tidspunkt a sta opp

* Tiden pa soverommet begrenses til det man i snitt sov forrige uke
* Mal: 85% sgvneffektivitet

* Minimum tid pa soverommet: 5 timer




Nyttige nettsider

www.vakneopp.no

WWW.S0VNo.Nno

www.kognitiv.no



http://www.sovno.no/
http://www.sovno.no/
http://www.kognitiv.no/

Lytt til poden Min sykehushverdag

Ny episode om sgvn
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Vel hjem - sov godt!

Velkommen tilbake til
Diakonhjemmet sykehus

Vi holder nytt apent mgte til hgsten - fglg med!




