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SOMNSKOLA
Somnskolans fokus ligger pd att du skall fa en béttre somnkvalité. Vi arbetar utifrdn kognitiv

beteendeterapi, KBT och aktuell somnkunskap.

Under somnskolan fir du ldra dig mer om somn och dess effekter pd oss ménniskor och hur
du kan skapa forutsittningar for att fa en bra och dterhdmtande somn. Vi kommer ocksa att
arbeta med sémndagbok genom hela sémnskolan. P4 sé sétt fir du en dverblick dver dina
somnmdnster, levnadsvanor och somnstorande faktorer/beteenden. Din somndagbok ger dig
information om vad du behdver gora for att komma till ritta med din somn.

Somnskolan halls i en sluten grupp, med fem olika teman.

Mellan varje tillfille kommer du att fi hemuppgifteratt jobba med sjélvstindigt. Rikna med
cirka 15 minuter/dag for hemuppgift och somndagbok. Bist resultat nds vid deltagande vid
alla fem tillfillen och genomforande av hemuppgifterna. Du avbokar om du inte kan komma.

Tillfille och innehall:

1. Grundldggande somnkunskap. Utdelning av material. Skattningsformular.
2. Vara levnadsvanor. Effektiva metoder for bittre somn. Somnmedicin.

3. Din biologiska dygnsrytm. Tankestrategier. Medveten nirvaro.

4. Stress och dess koppling till sémn. Stresshanteringsstrategier.

5. Fortsatt bra somn och hantera bakslag.

Praktisk information:

Somnskolans tid: Mandagar kl: 15.00 -16.30. Fem tillfdllen mellan 16/9- 14/10
Kostad: 50 kr/tillfille. Frikort galler!

For att anmala dig till sdmnskolan kan du ringa 0303-20 93 00 eller via mitt PTJ.
Det kan ocksa ga via en pagdende virdkontakt pd virdcentralen.

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

Plats: Vart konferensrum pa entréplan, i samma hus som vardcentralen, Obs! Ingéng fran
gatuplan/utsidan. Lokalen ligger bredvid pizzerian.

VALKOMMEN!
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