CLIiNICA VIVALDI - FITXA GRATUITA - SOMIE-VIGILIA

Insomni

Dificultat per ainiciar o mantindre el son, o despertar massa prompte, almenys tres nits per setmana durant
tres mesos, amb cansament o malestar durant el dia.

SENYALS FREQUENTS

e Tardaaadormir-se o es desperta molt
e Cansamentiirritabilitat de dia

e Preocupacio per no dormir

PAUTES PERA TU
1. Alga't sempre a la mateixa hora
2.Usa el llit nomes per a dormir; sino dorms, ix-ne i torna quan tingues son

3. La terapia cognitiu-conductual per a I'insomni es el tractament d'eleccio

PER A LA FAMILIA | LENTORN QUAN DEMANAR AJUDA
1. Respecta el seu horari fix d'algar-se 1. Sidura més de tres mesos
2. Evita pantalles i discussions abans de dormir 2. Sitens somnoléncia en conduir

PER A OBSERVAR | ANOTAR

O Tarde mes de mitja hora a adormir-me 0 Durant el dia estic irritable o sense energia
00 Em desperte diverses vegades a la nit L1 Em preocupa no poder dormir

1 Em desperte abans d'hora i no torne a dormir [0 Em costa concentrar-me pel cansament

O Malce cansat O Em passa almenys tres nits per setmana

RECURSOS GRATUITS

e Testenliniaipautes: clinicavivaldi.com/va/trastorno/insomnio

e Article complet: Insomni: clinicavivaldi.com/va/trastorno-insomnio

e Societat Espanyola de Somni: informacio per a pacients: https://ses.org.es/
e Linia 024 (conducta suicida, 24 h) - Emergencies 112
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