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Vilkommen till Somnskola pa Alidhems halsocentral!

Vivill harmed halsa dig valkommen till Smnskolan, en KBT-baserad
gruppbehandling som halls av psykologstudenter. KBT star for Kognitiv
beteendeterapi. Du kommer att fa information om sémn och sémnsvarigheter
samt metoder som kan hjalpa dig att komma till ratta med dina somnsvarigheter.
Du far aven hemuppgifter mellan tillfallena.

Teman

Teman som tas upp under tillfallena ar bland annat:
e basen for somn

e var biologiska somnklocka

e somndagbok

e somnrestriktion

e tankar
e mindfulness.

Du ar inbokad att delta i somnskolan vid 4 traffar. Vanligen se det andra brevet for
tid och dag.

Infor forsta traffen

Med detta brev kommer du dven fa en smndagbok som du ska fylla i veckan fore
somnskolans start. Ta med dig den ifyllda somndagboken till forsta traffen.

Plats

Sémnskolan kommer att hallas i Alidhems hilsocentrals lokaler pa Tvistevigen
48C. Folj skyltningen inne i lokalen for att hitta ratt. Parkering finns utanfor.

Kostnad
Du betalar 300 kronor vid varije tillfalle upp till hogkostnadsskydd. Frikort galler.

Avboka tid

Om du inte vill delta pa smnskolan, maste du meddela detta genom var
avbokningstelefon 090-785 44 58. Om du inte avbokar kommer du att fa betala
for uteblivet besok. Du maste avboka senast 24 timmar innan tillfallet for att
undvika avgift.

Med vanlig halsning
Mikael Falck, Psykolog

Alidhems hilsocentral



