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L ehman & Partners

Lehman & Partners har mere end 14 drs erfaring i markedet og er specialiserede i stress-, angst- og lettere
depressionsforlab for kommuner, private og offentlige virksomheder samt privatpersoner. Endvidere tilbyder
vi uddannelsesforlab og afholder kurser i savnoptimering, kommunikation, ledelse, konflikthdndtering,
karriererddgivning og balanceret livsstil i et tvaerfagligt team, som bestdr af psykologer, psykoterapeuter,
sevneksperter, fysioterapeuter, erhvervsfolk og fagspecialister.
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TIf. 2010 0526
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Individuel sgvnrddgivning

Individuel sgvnrddgivning er et tilbud for alle, som kan genkende et eller flere
af nedenstdende punkter:

« Har du problemer med at falde i savn?

- Vdgner du midt om natten, og kan ikke falde i savn igen?

- Vdgner du for tidligt?

Formal med forlgbet

Sevnproblemer kan haenge sammen med andre problemer i tilveerelsen, fx stress, depression
0g smerter. Trods det, er det en god ide at takle savnproblemerne sarskilt, for hvis savnen ikke
fungerer, bliver du fastholdt i sygdommen eller depressionen laengere end ngdvendigt, da
sgvnproblemer gar ud over bade krop og psyke.

Den gode nyhed er, at der findes metoder og strategier, som helt uden medicin, kan hjaelpe
dig til at fa en bedre sgvn. | de fleste tilfelde er det ofte enkle rdd, der skal til for at endre
en uhensigtsmeessig sovevane. Vi kan tilbyde hjelp i form af et rddgivningsforlab med vores
sgvnvejleder og sevnekspert Mikael Rasmussen.

Om Mikael Rasmussen

Mikael Rasmussen har 25 drs undervisningserfaring, og er i dag bl.a.
tilknyttet Stresstaenketanken, og holder foredrag indenfor psykisk
arbejdsmiljg. Mikael har specialiseret sig i savnens betydning for
sundhed og trivsel, og bliver ofte brugt som sevnekspert i medierne.
Desuden er han medforfatter til bogen: Sov godt hele natten,
Gyldendal 2010.

Tid
Forlgbet varer 5 uger, og vil typisk bestd af en indledende samtale, efterfulgt af et antal
opfelgninger, ansigt til ansigt og/eller telefonisk. Rddgivningen forudsatter en aktiv indsats fra

din side, og du skal veere villig til at afprave de forskellige rdd og metoder, som gives. Under hele
forlabet skal der fares savndagbog for at falge de forandringer som opnas.

Du bliver tilknyttet sgvnvejleder Mikael Rasmussen fra Lehman & Partners, som vil kontakte dig
0g aftale den farste tid til samtale.

Afbud

Afbud skal meldes til Mia Darre pd tlf. 40 43 33 13 eller pa mail: mia@lehman-partners.dk




