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Ursula Johansson Distriktsskoterska/Halsopedagog, konsult och forelésare.

Driver Halsopunkt Stenungsund sedan 2004.
Samverkansparter &r Stenungsundskommun, Medborgarskolan och Friskonomen.

Stress och somnproblematik/obalans i livet, ar amnen som far en fysiologisk forklaring dar
lyssnaren ocksa ges reella verktyg att battre hantera sin livssituation.

Om Stress: Vad ar stress? Vad hander i kroppen? Vad kan jag gora at det? Hur undviker jag
stress?

Om So6mn: Vad ar somn? Vad hander i kroppen nér vi sover? Hur kan du férbattra din sémn?

Somnskolan bygger pa Karolinska institutets somnskola och ar KBT inriktad. Sémnskolan har
vidareutvecklats under de ar vi hallit pa (sedan 2004) och &r nu ett sexveckorsprogram dar
man far konkreta "verktyg” och fysiologisk kunskap for att uppna sin optimala sémn.

Vi traffas i grupp, men varje deltagare far ocksa individuellt stod. Manga deltagare kommer
ocksa pa remiss for att bli av med langvarigt bruk av somnmedel. Det finns inga hoppldsa fall,
ALLA kan med ratt hjalp forbattra sin somn.

Foreldsningar: 2 timmar & 4000 kr ex.moms, eller enl. k. resa och uppehélle tillkommer.
Soémnskola: 13 timmar/6 ggr. 600 kr./ person, eller enl. 6k.

Ursula Johansson DELA konsult

Agnes vég 17 Organisationsnr: 969691-0091
444 61 Stora Hoga Bankgiro: 5948-2281
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E-post: ursula.johansson@vagregion.se www.stenungsund.se/halsopunkt
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