Att hantera somnproblem

Behandlingen vi erbjuder ar en KBT-behandling for somnsvarigheter. Den sker i
grupp med sju till nio deltagare och syftar till att ge en forbattrad formaga att
hantera sina sbmnproblem.

Behandlare ar Gullvi Dahlberg, beteendevetare med kognitiv inriktning och Hans
Wickbom, lakare med mangarig erfarenhet av somnstorningar och dess
behandling.

Gruppen traffas en gang per vecka. Grupptraffarna tar tva timmar i ansprak och
innehaller:

Session 1: Introduktion, behandlingsrational och sjalvhjalpskonceptet
Session 2: S6mnens biologi och funktion samt somnrestriktion
Session 3: Stimuluskontroll

Session 4: Sémnmedicinering

Session 5: Visualisering som avslappningsteknik

Session 6: Negativt sjalvprat och automatiska tankar

Session 7: Problemldsning och sémnhygien

Personer som lider av tidigt uppvaknande, har svart att somna och/eller har
manga uppvaknanden under natten ar lampliga for den har behandlingen.

Det ar inget hinder att vara med om man ater somnmedicin. Det &r heller inget
hinder om man vid sidan av somnproblemen har andra typer av problem, sasom
utmattningssyndrom, angestsyndrom eller andra lindriga psykiatriska problem.

Behandlingen bygger p& somnrestriktion vilket initialt kommer att ge tkad
trotthet. Detta bdr man vara medveten om och forsiktighet bor iakttas om man
har ett tungt eller "farligt" arbete.

Innan forsta grupptraffen traffar en av gruppledarna deltagaren och gor en
bedémning om personen kan ha nytta av behandlingen.

Behandlingen kraver att man deltar vid samtliga sju tillfallen. Genom att komma till
forsta grupptraffen ar man med i behandlingen, annars inte.

Givetvis géller sekretess.

Vill du veta mer kontakta oss:
Kontaktperson: Beteendevetare Gullvi Dahlberg,
tel: 0250-399 16, e-post: gullvi.dahlberg@Ig.se
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