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Stress- och sömngrupp

Under våren startar en kurs i stress- och sömnhantering.
Stress är den vanligaste orsaken till störd sömn, och stress- och sömnbesvär hänger ofta ihop. Information kommer att ges om både stress och sömn och övningar kommer att presenteras som kan vara en hjälp att tydliggöra vad som påverkar och kan förbättra din hälsa.
En stor del av materialet som kommer att presenteras kommer från boken 
”Sömn, sov bättre med kognitiv beteendeterapi” av Marie Söderström (2007), 
vilken rekommenderas som komplement.
Vi kommer att träffas på onsdagar från 15:00-17:00 följande datum:
15 feb, 29 feb, 14 mars och 28 mars.
Hör gärna av dig via egenremiss om du är intresserad av att delta, det krävs att du är listad hos Läkargruppen.

