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KBT-baserad behandling vid insomni

I dag lever manga av oss i en hektisk vardag fylld av krav, masten och for-
vantningar. F6r manga kan det helt enkelt bli fér mycket och stressrelaterad
ohélsa &r en av de vanligaste sjukfranvaroorsakerna. Férutom individuellt
lidande innebar detta 6kad vardkonsumtion, 6kad arbetsfranvaro och minskad
produktivitet.

F6r att ha en rimlig chans att leva upp till alla
krav och prestera tillfredsstéllande, eller att
komma igen efter en utmattning, vet man att
vissa faktorer ar direkt avgérande. En av dessa
ar tillracklig och god sémn. Paradoxalt nog kan
det vara just sdmnen som blir lidande vid
denna typ av ohalsa.

KBT (kognitiv beteendeterapi) ar idag en
valdokumenterad metod for behandling av
sémnsvarigheter. Vi pa féretagshalsovarden
erbjuder, med start i hést, behandling riktad till
personer med insomni, dvs. en typ av

sdmnstdérning som utmarks av svérighet att *« ’I
somna in, flera uppvaknanden under natten \ -
och/eller for tidigt uppvaknande samt \w d / )4

besvarande sémnbrist pa dagen. Problemen ska

ha funnits i minst en manad. Varje deltagare
beddms individuellt innan start och innehallet i s
behandlingen anpassas utifran identifierade -
behov.

— — —

Behandlingsprogrammet ges i grupper om 6-10 deltagare. Gruppen traffas vid
sju tillfallen, tva timmar/gang under ledning av beteendevetare.

Behandlingen ar problembaserad, vilket innebar att terapeuten vid grupp-
traffarna presenterar problem och uppgifter som deltagarna l6ser som hem-
uppgifter mellan traffarna. Varje traff ar strukturerad och har ett forutbestamt
innehall.

Exempel ur innehadllet: Kontakt:

- normal sémn, sdbmnhygien och Valkommen att kontakta mig for
sdOmnvanor. mer info!

- hantering av negativa tankar Anna Nordlund, beteendevetare

- stresshantering och kognitiv terapeut.

- hantering av negativa dagtidssymtom  Tel; 0225-366 30
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VDO-rnytftr

Vér VD, Dick Rhlén, kommer att g& i Jag vill tacka alla de personer som jag

pension den forsta augusti 2010. N . . :
Som eftertradare har Inga-Brita triffat under de 30 dr som jag varit

Nilsson utsetts. Inga-Brita har verksam pd Foretagshdalsovdirden i
arbetat med arbetsmiljofragor sedan  Hedemora, for en trevlig tid]
1980. HoQ ar ut_b|ld§_d civilingenjor }[d[sningar
och VD pa Ludvikahalsan sedan ] Y
2006. Dick Ahlén

Vi vilkomnar foljande
foretag som medlemmar
i Foretagshdlsovarden:

- Firma Johan Sjéstrand
- Hedemora Fast Food AB
- Baronen Fast Food AB

Vi har stangt veckorna 29-30

Glad sommar!

~: ARBETSMILJD
i VERKET

Nya férfattningar fran Arbetsmiljéverket
Inga nya 2010



Dalahgfsor

MM Hjartslaget i Golf 2010
En golftiviing i Dalahilsors regi
www.dalahalsor se

Hijirtslaget armangeras pa Hagge Golfklubb onsdagen den 18 augusti med férsta start
kl 10.00.

Program

09.0008.45  Anmaélan samt kaffe och smirgas vid restaurangen, Hagge
Golfkiubb.

09.45 Kort information vid klubbhuset

10.00 Forsta start

Efter nio hal serveras korv, dricka och kaffe.

Tavlingen ar indelad i tva klasser:
Klass A 0-179 Podangbhogey
Klass B 18 — 36 Podngbogey

Inbjudan till alla anstillda och kunder som ingar i Dalahalsor.

Antalet tiviande ar begransat till 48 deltagare. "Forst till kvam...." galler.
Prisutdelning sker direkt efier att sista boll spelat fardigt.

Anmalningsavgift: endast 100:- och fir detta far Du greenfe, kaffe och smérgas, korv
och dricka och en pollet till rangen.

Valkommen med Er anmalan! Vi hoppas pa en treviig golfdag i Hagge!

= 1 Golf-ID . Hep.o.oooo o ...
ForetanForetagsnalsa.
@E-post .. = Telefon..__._

Anmalan till Avestahdlsan AB, Jan Willner, Fax nr: 0226-801 44 eller via e-mail
infogavestahalsan.se senast mandagen den 9 augusti 2010.



