好眠團體
無法擁有好的睡眠，是否令你覺得非常困擾...

你知道改善失眠還有其他的方式
好眠團體提供失眠朋友另一個促進睡眠的非藥物治療方法，透過專業的臨床心理師，帶領你一窺睡眠的奧秘。透過身心放鬆的訓練、睡眠行為的調整、失眠認知的分析，讓你一步步地從擾人的失眠世界，走向迷人的睡眠世界。

活動規則
1. 時間：99年7月15日起 ，每週星期五19：00～21:00，共計7週6次
2. 需要能夠全程參與者
3. 團體上限8-10人
活動地點：臺北市社區心理衛生中心4樓講堂（臺北市金山南路一段5號）
報名方式及注意事項
1. 報名截止日期：99年6月8日（星期三），並請務必於傳真後來電確認。
2. 面談日期： 6/20(一)、6/21(二)、6/22(三)、6/23(四)、及6/24(五)晚間 18:00~21:00

3. 本活動將於6/16（四）於本中心網站(http://mental.health.gov.tw/)公布會前面談名單及時間。
4. 本活動將於6/29（三）於本中心網站(http://mental.health.gov.tw/)公布參與學員名單。
5.若欲取消參與請於7/6(三)前來電告知，若未來電告知者，3個月內不得參與本中心辦理之相關團體活動。
6. 若符合失眠收案標準者，將另邀請至政大睡眠實驗室進行免費夜間睡眠檢測。
歡迎下列對象
1. 有失眠困擾。
2. 年齡在60歲以下。
3. [image: image1.wmf]教育程度最好有國中以上（牽涉理解能力）。
4. 無重大身體或心理疾患，非輪班工作者。
5. 需設籍、居住或工作於臺北市。
6. 需參加團體前面談。
團體帶領者
詹雅雯   臨床心理師(台北醫學大學附設醫院 睡眠中心)
賴盈希   臨床心理師(彰化基督教醫院 精神科)

洽詢電話：(02)3393-6779分機24 李政達 心理輔導員
報名傳真：(02)3393-6588

報名費用：全額免費。
活動內容：（根據成員需求與背景，團體老師保留更動課程順序或內容的權利）

	週數
	日期
	時間
	課 程 主 題
	帶領者
	協同帶領者

	一
	07/15
	1900-2100
	相見歡 & 認識睡眠機制與失眠成因
	(台北醫學大學附設醫院睡眠中心)
詹雅雯 臨床心理師
	(彰化基督教醫院 精神科)賴盈希 臨床心理師

	二
	07/22
	1900-2100
	放鬆訓練（一）& 助眠行為技術
	
	

	三
	07/29
	1900-2100
	放鬆訓練（二）& 生理時鐘
	
	

	四
	08/05
	1900-2100
	認識助眠藥物 & 常見睡眠疾患
	
	

	五
	08/12
	1900-2100
	放鬆訓練（三）& 改變影響睡眠的信念
	
	

	六
	08/26
	1900-2100
	團體成效討論 & 失眠再發的處理
	
	


	好眠團體 報名表
請勾選下列問題，謝謝!

	※以下幾件事情在您報名團體前必須先向您說明，並確認您同意(請於□內打勾)後再邀請您參與
□1.我瞭解這不是聽演講而是成長團體，我願意主動參與，分享個人經驗。
□2.我是自願報名參加，而非被家人安排或強迫來參加。
□3.我願意探討個人生活中的困擾，而不只是當旁觀者、見習生，觀摩別人或帶領者處理問題。
□4.對於個人的問題，瞭解帶領者並不能幫我改變遭遇，但會幫助我內省，靠改變自己的行動和想法來改善問題。
□5.我願意尊重他人隱私，同意為團體中聽得的經驗保密。
□6.我瞭解團體並不適合當場處理我和另外一個關係人（例如：男女朋友、父母、手足）的問題，因此我願意一人加入而非和關係人一起加入。

	姓   名
	
	性   別
	□男 □女

	年   齡
	
	教育程度
	

	就業單位
	
	部    門
	

	職    稱
	
	工作年資
	

	聯絡電話
	 （日）                    （夜）
 （手機）                  E-mail：

	聯絡住址
	□□□  

	報名來源
	□ 自行報名   □門診醫師推薦（       醫師） 

□ 心理師推薦（       心理師）

	對活動
的期待
	

	可參予面談之時間
  □6/20(一) 1800-2100   □6/21(二) 1800-2100   □6/22(三) 1800-2100   □6/23(四) 1800-2100   □6/24(五) 1800-2100
以上時段請勾選一個合適時段，以利安排團體前面談時間，全程約需60分鐘


