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Umfjollunarefni dagsins

« Kynning & salfrcedipjonustu felagsins
« Kynning & salfrcedingnum

« Af hverju er mikilveegt ad bjoda upp & salfrcedipjonustue



Salfreedipjonusta MS-felagsins

« HOfst i mars 2019
* Til reynslu Ut juni 2019
 Vidtol i bodi d pridjuddgum

« Vidtol fara fram i vidtalsherbergi i MS-husinu



Salfreeoipjonusta MS-felagsins

* Fyrir folk med MS og adstandendur peirro
* StudNINgsvIOtol og medtferdarvidtol

« Ad panta vidtalstima
« Gegnum bokunarkerfi & heimasidu MS-félagsins
o [ t8lvupdsti & netfangid berglindj@msfelag.is
o A skrifstofu félagsins i sima 568 8620



Salfreeoipjonusta MS-felagsins

« Félagsmenn greida 2.500 kr. fyrir fyrstu prju vi
« Effir prju vidtol er greitt 9.000 kr.

« peir sem eru ekki félagsmenn greida fullt gjo
« Aminning send um hdadegi daginn fyrir vidta

« Afboda parf a.m.k. fyrir kl. 15 daginn fyrir vidt

« MS-félagid askilur ser rett il ad innheimta fort
ad 4.500 kr. ef ekki er afbodad

Otolin

d 2.000 kr.

al

‘allagjald allt



Salfraedingurinn

* Med BA prof i sdlfroedi fra Hi
» Med BS prof i vidskiptafroedi fra Hi
« Med MSc prof i klinliskri salfreedi frd HR

« Vinnur nuna sem salfrcedingur hja Reykjavikurborg



Salfraedingurinn

 Sveitastelpa ur Ddlunum

« Gift JOni Helga Hreidarssyni tdlvunarfroedingi
* A brj¥ bérn & aldrinum 21 1il 14 dro

o Atti mOdiIr med siversnandi MS

« Fann sjalf fyrir fyrstu einkennum MS fyrir 19 drum og
greindist 2014 med sjukddminn



Sjukdomsbyrol

« Sjukdomsbyrdi eru Oll pau neikvecedu ahrif sem
sjukddomurinn hefur i for med sér

« Flestir lifa med sjukddmnum stdéran hluta cevinnar
« Sjukdomsbyrdin misjdfn & milli einstaklingo

« pburfum ad skoda sjukddmsbyrdi hvers og eins og ahrif
hennar & lifsgoedi

« Allir sem greinast lifa vid dvissu um proun sjukddmsins



Ahrif MS & lifsgaedi

« Hvada pcettir skerda lifsgoedi?
« Skerding a likamlegri foerni
« Skerding a hugrcenni fcerni
« Andleg lidan
« bunglyndi
o Kvidi
« Sjalfsmat
Preyta
Verkir
Svefnvandi
Minni atvinnupatttaka
Minni félagsleg virkni
Erfidleikar med sjalfshjdlp



Andleg lioan - bPunglyndi

« Kliniskt punglyndi - ceviskeid
« Algengi 101l 15% 1 almennu pydi
« Algengi um 50% hja MS sjuklingum

« Kliniskt pbunglyndi - & hverju ari
« Algengi 4,4% i almennu pydi (WHO 2017)
« Algengi um 25 % hja MS sjuklingum



Andleg lioan - Kviol

« Kvidaraskanir - & hverju ari
« Algengi 3,6% i almennu pydi (WHO 2017)
« Algengi um 22 % hja MS sjuklingum
« Kvidaraskanir t.d. almenn kvidardskun, felmsturrdskun, ardattu- og
pbrahyggjurdskun og foelniraksanir
« Almenn kvidardskun algengust

« Oft er folk ad glima vid punglyndi og kvida samtimis
« Eykur likur &:
« Hugsunum um sjdalfskada

« Starfrcenum tfaugaeinkennum
« Minnkadri félagslegri virkni



Andleg lioan-Sjalfsmynd og sjalfsmat

« Langvinnir sjukddmar breyta sjalfsmynd folks
« MS folk glimir oft vid lagt sjalfsmat
« Minni dncegja med sjalfan sig
« Minni trd & eigin getu og virdi
« Lagt sjalfsmat leidir il
« Félagslegrar einangrunar
« Hoettir ad takast & vid nyjar askoranir
« Lagt sjalfsmat er dhcettupattur | punglyndi
« MS folk og lagt sjalfsmat
« Athyglin beinist mest ad sjukddmseinkennum



Preyta

* breyta
« Ncerri 80% MS folks finnur fyrir preytu
« Munur a MS preytu og hefdbundinni preytu
« Veldur minni virkni og erfidleikum i daglegu lifi
« Minnkar lifsgoedi

* Tengsl preytu og punglyndis
« Tengsl preytu og verkja



Svefnvandi

« Svefnvandi er vel pekktur hjad MS folki
« Marktoekt meiri en i almennu pydi
« Marktcekt meiri en hja folki med adra langvinna sjukddma

» Tengsl svefnvanda og preytu



Hugraen feernl

« MS getur haft neikvoed ahrif a eftirfarandi hugroena foerni
« Athygli
* Minni
« Nam (ad lcera nytt)
« ROkhugsun
« Styrifcerni (e. executive funciton)
* Vinnsluhrada (e. processing speed)



Hvernig er haegt ao hjalpa MS folki?

* Hugrcen atferlismedferd (HAM/CBT)

. Hvemlg getur HAM gagnaste

« bunglyndi

« Kvidi

« Sjalfsmat

« Svefn

« Verkir

* breyta
o Streita

* NUvitundarmidad HAM (Mindfulness-Based Cognitive
Therapy/MBCT

* Til eru cefingar til ad vidhalda og endurheimta hugreena foerni
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