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Konsekvenser

Behandling af
sovnproblemer

Nér sgvnen ikke fungerer, har det negativ indflydelse pa
meget andet. Konsekvenserne kan blandt andet veere:

® Forringet livskvalitet, trivsel og helbred
® Forhgjet alarmberedskab og stress

® Forvaerring af traumesymptomer

® Jget risiko for udvikling af PTSD

® Depression og folelsesmaessig ustabilitet
® Koncentrationsbesvaer

® Darlig indleering og hukommelse

En tredjedel af alle flygtninge i Danmark
lever med traumer, og mange af dem
lider af store sgvnproblemer
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o Sevnbehandlingsforlob
Stress og store bekymringer pavirker sevnen
Mange flygtninge oplever stress og har store bekymringer
om fremtiden - og netop stress og bekymringer er blandt de
hyppigste arsager til sgvnproblemer. Sgvnproblemer kan bl.a.
veere problemer med at falde i sevn, usammenhzngende
sevn, omvendt degnrytme og at vagne for tidligt.

DRC Integrations sevnbehandling er malrettet flygtninge og
indvandrere. Vi tilbyder sgvnbehandling med en helheds-
orienteret tilgang til en kompleks problemstilling. Vi har
fokus pa at anvende musikpude og teknikker til forbedring
af sgvn, som borgeren bruger i eget hjem.

God effekt af sovnbehandling Forlgbet bliver tilpasset den enkeltes behov og indeholder

Sevnforstyrrelser er et kerneproblem i forbindelse med PTSD, som udgangspunkt:

og sevnbehandling kan mindske traumesymptomer. Denne
indsats i forhold til sgvn, bryder den negative spiral af traethed
og traumesymptomer. Det er veldokumenteret, at psykologisk
sevnbehandling er bedre end sovemedicin, da det er uden
bivirkninger og virker i det lange lgb.

Undersogelser viser ogsa, at lytning til rolig musik og brug af
musikpude senker stressniveauet og forbedrer sgvnkvaliteten
- ogsa hos traumatiserede flygtninge.

60 ars erfaring

DRC Integration er en del af DRC Dansk flygtningehjeelp, der
imere end 60 ar har arbejdet med eksilrelaterede problem-
stillinger i 40 lande. Den erfaring betyder bland andet, at vi
kan levere skraeddersyede og effektive integrationsydelser til
flygtninge og etniske minoriteter, som via job, uddannelse,
netveerk, stotte i eget hjem og traumebehandling kan sikres
trivsel og selvforsegrgelse. Vi tilbyder integrerede og tveerfag-
lige lgsninger.

DRC Integration leverer effektive og dokumenterede integrations-
lesninger til flygtninge og etniske minoriteter i Danmark. Vi samarbejder

® Praktisk radgivning om sgvn og sovevaner

® Stgtte til at foretage adfeerdsaendringer ifht. sevn

® Udredning af sevnproblemer

® Lytning til specialdesignet musik pa musikpude

® Afspaendingsteknikker

® Samtaler om dét, der forhindrer borgeren i at sove
® Kognitive teknikker til at mindske stressende tanker

Fire facts om sgvnbehandling
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FORBEDRER S@VN MINDSKER TRAUMESYMPTOMER

0G SENKER STRESSNIVEAU

P i

SKABER OVERSKUD TIL FAMILIEN

med offentlige myndigheder, virksomheder og civilsamfundet om UNEEQ%EEN%EGROSE%DPEEém%iggmﬁ

beskeeftigelse, barn og familiers trivsel samt videnformidling.
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