SOV GODT — S@VNKURS

Far du for lite sgvn? Er du uopplagt i I¢pet av dagen?

Frisklivssentralen i Lillestrgm inviterer til sgvnkurset SOV GODT!

Dette er et kurs for deg som strever med insomni eller lettere grad av sgvnvansker, og som
gnsker a forbedre sgvnkvaliteten uten bruk av medikamenter. Kurset bestar av 5
gruppesamlinger som gar fra klokken 12.30-14.30. Malet for kurset er bedre kunnskap om
s@vn, sgvnvaner og bedret sgvn.

Kursdager:

Tirsdag 07. oktober
Tirsdag 21. oktober
Tirsdag 04. november

Tirsdag 18. november

Tirsdag 02. desember

) ¢

-Introduksjon, kognitiv adferdsterapi for sgvnlgshet,
innfgring sgvndagbok

- Sgvnrestriksjon og stimuluskontroll

- Oppfelging spvnrestriksjon og sgvnhygiene

- Oppfelging s@vnrestriksjon, holdninger til sgvn,
mentale strategier

-Oppfelging s@vnrestriksjon, oppsummering og avslutning

Sted: Frisklivssentralen i Lillestrgm, Masan Aktivitetssenter, Kjerulfs gate 38, 2000 Lillestrgm

Kursledere: Mari Kjellin Gundersen og Vera Hild, Frisklivsveiledere

Pamelding og spgrsmal: frisklivssentralen@lillestrom.kommune.no Telefon: 90592641

Pameldingsfrist: tirsdag 16 september 2025
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