LAR DIG SOVA BATTRE
med KBT

SOMN GOR UNDERVERK

Nar du sover startar processer for aterhamtning
bade fysiskt och psykiskt

Leg Sjukgymnast Monica van der Pals
med kompetens i KBT

Somnbehandling 7 veckors program

Patientavgift / Frikort galler
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KBT programmet vid somnbesvar

Kognitiv Beteende Terapi ger Dig mgjlighet att aktwt
delta i behandlingen att forbattra Din somn. Du fa:

Utbildning

om mekanismerna bakom s6mn och sémnloshet.

Generell hantering av somn:
Lara Dig praktiskt tillampa och trana olika tekmkeex
effektiv avslappning, stresshantering och hjalgéatindra
tankar och beteenden att hantera sémn och trétthet.

Somnvanor
Bli uppmarksam pa Ditt somnbeteende.Lara Dig harger
av bl a somnhygien,somndagbok och somneffektivitet

Negativt tankande
Lara Dig ifragaséatta somnrelaterat negativt tadkan
Anvanda realistiska alternativ.
Lara Dig anvanda orostid och uppmarksamhetstraning.

Fortsatta sova gott
Satta ihop ett eget program for att hantera Dinrsoett
framtidsperspektiv.



GOD SOMN
medfor pa kort sikt :

® Vi kdnner 0ss pigga
® Battre humor
® Battre minne
® Battre koncentration

® Battre formaga att planera, utféra och leva aktivt

GOD SOMN
medfor pa lang sikt :

® Langsammare aldrande
® Minskad risk for utmattning
® Minskad risk for fetma

® Minskad risk for hjartoch karlsjukdom, diabetes och
mage - tarm sjukdom

® Battre minne

® Forstarkt immunforsvar



Fakta om sbmnbesvar idag:
SOomnbesvar ar ett vanligt halsoproblem i Sverige.

Ca 30 % av alla kvinnor och 20 % av alla man har
somnproblem. 60 % av sOmnstorningarna orsakagessst
och stressrelaterade sjukdomar

Insomniar den medicinska diagnosen. Den kan var

primar : Det finns ingen kadnd orsak till besvaren eller

sekundar Insomnin hanger samman med andra halso-
relaterade besvar. Detta ar dehgeaste formen.

Nar har man en somnstorning?
Kriterierna for sémnstorning ar att

Somnen ar stord ( otillracklig aterhamtning) midsjgr per
vecka under en manad och att Du

Dessutom har dagtrotthet och negativ paverkan pa Di
funktion under dagen.

Det ar lika manga som har svart att somna pa kvaten
de som vaknar mitt i natten eller tidigt pa morgane

Valkommen till KBT programmet, 7 veckor!
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