Kurs:
Somnskola

Psykosociala
forbundet

Arrangor: Psykosociala forbundet r.f
Plats: Norrvalla, Vora

Tid: 23-26.4.2026

Ansokan senast: 26.3.2026

Malgrupp: vuxna med psykisk ohalsa och somnproblem, t.ex. insomningssvarigheter,
fragmenterad somn eller for tidigt uppvaknande.

Malsattning: fa kunskap kring sémnens fysiologi (d.v.s. hur en normal s6mn &r upp-
byggd), kring olika former av somnstorningar och tankbara orsaker till dem samt hur
man sjalv med hjalp av olika livsstilsforandringar kan forbattra sin somnkvalitet. Hitta
redskap for att lara sig sova battre. Kursens tyngdpunkt ar att traffa andra med lik-
nande problematik, fa kamratstod, gruppdiskussioner och samvaro.

Kursen ar avgiftsfri och inkl. Kost och logi i enkelrum (pa denna kurs inkvarteras alla i
enkelrum pga. somnsvarigheterna).

Ansokan till kursen sker via var hemsida www.fspc.fi
Vi tar inte emot ansokningar per e-post.

Kursforfragningar till kurskoordinator Christian Nyman; kurs@fspc.fi eller 050-9113295

FINANSIERAD AV
Social- och
hélsovardsministeriet

f for kurs- och radgiv- P
%%e.g’,sngksLalrr%hg%enradgw Radgivare

Ann-Charlott Rastas - _(Ii_a[lji(l)lsaoRA?OScl)lérgcArleordling
Tel: 050-3688891 : el -

ann-charlott.rastas@fspc.fi / camilla.roslund-

nordling@fspc.fi

Vi behover varandra



