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Viilkommen fill
Sidsjo Véardcentral
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Kursledare:

Lena Ehnberg
Leg sjukskoterska
8 Somncoach
8 Mindfulness/
) yogainstruktor.
N Instruktér i mindful
selfcompassion

En personlig vardcentral dar vi arbetar
efter foljande ledord

Trygghet Professionalitet
Kontinuitet, Kompetent personal
Ratt kompetens ar det viktigaste fér
Fasta lakare att ge dig som patient

Tillganglighet Respekt

Vi har tid att ta Vi moéter dig med

emot dig nar du be-  respekt och 6dmjuk-

héver det. het ndr du ger oss
fortroendet att bli din
Vardcentral

Sémnproblemen 6kar hos manniskor i da-
gens 24-timmars samhalle. Varannan
vuxen (ca 800 miljoner) i industrivarlden
sover mindre an de behdver.

WHO beskriver numera sémnbrist som ett
globalt halsoproblem eftersom sémnbrist
leder till 6kad risk for bland annat hjart-/
karlsjukdomar, 6vervikt, hdgt blodtryck
och psykisk ohalsa.

Kursen vander sig till dig med insomni/
sémnproblem.

Vad ar insomni?

e Na&r du har svart att sova i fler &n tre

natter per vecka i éver tre manader.

° Sv%righeter att somna in.
e Svarigheter att vidmakthalla sémn.
e Du vaknar for tidigt.

e Soémnkvalitet &r dalig, dvs du sover

men ar fortfarande trott, har nedsatt
energi, koncentrationssvarigheter och
irritabilitet.

Har du fler &n tre av ovanstdende
beskrivningar s& uppfyller du kriterierna
for insomni.

Kursinnehall:

Varfér sémnen ar sa viktig?

Hur fungerar sémnen?

Vad hander om vi sover for lite?
Soémnrestriktioner.

Sémnhygien.

Vad paverkar vdr sémn?

Hur kan vi sjélva pdverka sémnen?
Hur verkar/paverkar sémnmedel?
Stress och stresshantering.
Kognitiv omstrukturering.

Hur paverkar vara tankar/kanslor?
Hur kan vi férandra tankesatt?
Avslappning/kroppsmedvetenhet.



