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Mgoadested:
Klinikken pa Vildandevej 5, 2690
Karlslunde.

Mgdetid:
Onsdage kl. 16-18.30.
Formentlig.

Kursusforlgb:
26/1,9/2,2/3 0g16/3

Pris pr. deltager:

1.500 kr. for 4 dobbelt-sessioner
inkl. kaffe/te/frugt samt materia-
le. Det er muligt med 1 til 1 kon-
takt, hvis der er brug for det mel-
lem sessionerne.
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Kursusdeltagelse kraver en
kort telefonsnak for at
afggre, om du vil fa gavn af
kurset.

Ring og lav en aftale med
Gitte Gronne pa tlf.

3029 8810.

GITTE GRONNE

motivation & angsthéndtering

\_

~

Den gode
sgvn

O

Kognitiv
adfserdsterapi ud
fra bogen:

At overvinde

sovnlgshed

Opstart i
Vinteren 2022 /




5-10 % af voksne lider af sgvnproblemer

Kender du til at:
¢ Ligge sovnlgs, nar du er gaet i
seng

¢ Vagne op flere gange om natten
og have svert ved at falde i sgvn
igen

¢ Grue for nattens sgvnlgse timer,
sd du neesten ikke gider at ga i
seng om aftenen

¢ Vere treet og uoplagt hele dagen

¢ Vigne alt for tidligt og dermed
fa for lidt sgvn

+ Have provet alle rad uden virk-
ning

¢ Veare lidt nervgs for dit helbred
og din psyke, nar du aldrig far
sovet nok

SA ER DU IKKE ALENE OM DET.
Men man kan gare noget ved det.

Materialet er udarbejdet fra bogen:
”At overvinde sgvnlashed” af Colin
A. Espie. Vi vil mades 4 gange af
21/ time, hvor du vil blive sat ind i
teorien bag kognitiv adfeerdsterapi
og leere at anvende forskellige tek-
nikker.

Vi vil bruge tid pa at udlede leering
af hjemmeopgaverne.

Og ingen vil sige: "Du skal da bare..”
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Du skal vzere villig til, at
¢ Sidde i gruppe med 3-5 andre
0 Dele oplevelser med de andre

¢ Arbejde med det besvarlige
gennem fastsatte hjemmeop-
gaver. Nemlig:

0 Lave og nedskrive sgvnhistorie
en gang, /2 time

¢ Sevndagbog hver dag, 5 min.
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Kognitiv omstrukturering ved
behov

ZEndre pa nogle fysiske vaner
Treene afspaending, 10 min
Treene visualisering, 10 min.

Samt andre teknikker
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Og man skal veere indstillet pa
at ga efter at oge sovneffektivitet
ud fra en plan, der er udregnet
specifikt til den enkelte deltager
ud fra oplysninger fra sevndag-
bogen.

¢ Vimades under de
gaeldende Corona-

regler og kan fortsaet-

te over Zoom, hvis alt
lukkes ned.

Underviser:

Gitte Grgnne:
Master i Uddan-
nelse og Leering.
Psykiatrisk
sygeplejerske gennem 19 ar med 2
ars kognitiv uddannelse. Erfaring
med gruppeterapi siden 2004 og
Den motiverende Samtale siden
2009. NADA-udgver.

Indehaver af klinikken: Motivation
og angsthéndtering.

Tidligere deltager fortzeller:

“Jeg kan ikke sige, hvad der er
sket. For jeg havde provet alt,
og intet virkede. Fik sovet 2-3
timer om natten og kunne
naesten ikke haenge sammen.
Hjemmeopgaverne pa kurset,
specielt soundagbogen var god,
og vi omstillede vores
tankemeonster rigtig, rigtig me-
get.

Nu far jeg mellem 8 og 9 timers
sovn hver nat. Og jeg har faet
gang i det sociale liv igen”.
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