Folkhalsans forbund

For dig som ar narstaendevardare eller
har omsorg om en narstaende ordnas
en

Virtuell sOmn-
skola via zoom

Soémnskolan passar dig som har problem med sémnen och
som vill fa verktyg for att fa en battre somn, eller dig som
ar intresserad av att lara dig mer om vad som hander nar vi
sover.

| somnskolan far du grundlaggande kunskap om sémnens
fysiologi; vad som hander i kroppen da vi sover.

Vi kommer ocksa att lara oss olika metoder for hur man
sjalv kan forbéattra sin somn och hur en sémnvanlig vardag
ser ut

Somnskolan startar fredag 27.11 och halls mellan kl. 10-12. De
foljande traffarna halls fredag 4.12 samt 11.12 samma tid.

Vi hdller ett testtillfalle mandag 23.11 kl. 10 da du har
mojlighet att préva pa att anvanda zoom och fa hjalp med de
olika funktionerna samt att komma in pa zoom. Du behover inga
forkunskaper i zoom for att delta.

Du behover hatillgang till dator, pekplatta eller telefon med
internetuppkoppling samt mikrofon.

Anmalan senast 20.11 till somnskolans ledare Malin Knip tel.nr.
044-788 1081 eller malin.knip@folkhalsan.fi
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