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SOMNHJALPEN!

Somnhjélpens fokus ligger pé att du skall fa en béttre somnkvalitet. Vi arbetar utifran
kognitiv beteendeterapi, KBT och aktuell somnkunskap.

Under somnhjélpen far du ldra dig mer om sémn och dess effekter pa oss minniskor och hur
du kan skapa forutsattningar for att fa en bra och &terhamtande somn. Vi kommer ocks4 att
arbeta med sdmndagbok genom hela somnhjéilpen. Pa sé sitt far du en 6verblick 6ver dina
somnmonster, levnadsvanor och sémnstorande faktorer/beteenden. Din sdmndagbok ger dig
information om vad du behover gora for att komma till ritta med din somn.

Somnhjilpen hills 1 en sluten grupp, med fem olika teman.

Mellan varje tillfdlle kommer du att fa hemuppgifter att jobba med sjalvstindigt. Rdkna med
cirka 15 minuter/dag for hemuppgift och somndagbok. Bést resultat nas vid deltagande vid
alla fem tillfdllen och genomférande av hemuppgifterna. Avboka om du inte kan komma.

Tillfille och innehall:

1. Grundldggande somnkunskap. Utdelning av material. Skattningsformulir.

2. Véra levnadsvanor. Somnrestriktion. Sdmnmedicin.

3. Din biologiska dygnsrytm. Tankestrategier. Medveten nérvaro.

4. Stress och dess koppling till somn. Strategier for avkoppling och stresshantering.
5. Fortsatt bra somn och hantera bakslag. Utvérdering.

Praktisk information:

Somnbhjélpens tider: Torsdagar kl: 15.00-16.30

Kostnad: 50 kr/tillfalle. Frikort géller!

For att anméla dig till sémnskolan kan du ringa 0303-20 93 00 eller via mitt PTJ.
Det kan ocksa gi via en padgdende vardkontakt pd vardcentralen.

Registrera dig i receptionen vid ankomst, pd van 3. Kom gérna i god tid!

Plats: Vért konferensrum pé entréplan, i samma hus som vérdcentralen.
OBS: Inging fran gatuplan/utsidan. Lokalen ligger till vinster om pizzerian.

Hall dig hemma om du har férkylningssymtom.

VALKOMMEN!
Adress Telefon Hemsida
Triogatan 5 0303-20 93 00 https://www.ptj.se/centrumpraktiken-kungalv

442 49 KUNGALV
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Somnhjilpen genomfors under viaren 2026 pA TORSDAGAR 15.00-16.30

Omgdng 1
Torsdag den 22 januari 1
Torsdag den 29 januari
Torsdag den 5 februari
Torsdag den 12 februari
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Torsdag den 19 februari

Omgdng 2
Torsdag den 12 mars 1
Torsdag den 19 mars
Torsdag den 26 mars

Torsdag den 2 april
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Torsdag den 9 april
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Triogatan 5 0303-20 93 00 https://www.ptj.se/centrumpraktiken-kungalv
442 49 KUNGALV
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