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8 steg till bittre somn : vetenskapligt forankrade

metoder for att sova gott (2024)

Av Lars Strom & Richard Pettersson

Detta dr en sjdlvhjéalpsbok som bygger pa flera olika metoder
och strategier som visat sig hjdlpa mot somnproblem, frimst
Kognitiv Beteendeterapi och Acceptance and Commitment
Therapy. Forfattarna ger kunskap om sémn och de verktyg
som behovs for att fordndra situationen. I boken far man ocksé
arbeta med sig sjdlv som att man besokte en KBT-terapeut for
somnproblem.

24-timmarskoden (2020)

Av Satchin Panda.

En kod for att halla dig friskare och gladare, finns det? Ja, och
den &r enkel att knicka! Det handlar om att folja dina
inneboende dygnsrytmer. Satchin Panda ér vérldsledande inom
denna banbrytande forskning som kan komma att revolutionera
manga minniskors héilsa och liv. Hing med pé en spannande
resa om vara organs inneboende klockor och dess paverkan pé
din hélsa!

Aldrig mer trott: likarens fyraveckorsplan (2022)

Av Pia Norup.

Det hér dr boken som tar din trotthet pé allvar. Bristen pd ork
och energi dr ett vixande problem och har tusen orsaker.
Likaren och funktionsmedicinaren Pia Norup vill med
vetenskapens hjilp ldra dig hur du forstér just din trétthet och
dess ursprung. Har far du en plan framét med bade kostschema,
recept, motion och hjilp for hjdrnan att navigera.


https://poddtoppen.se/podcast/1372509202/somna-med-henrik

Bli hilsoklok (2020)

Av Lovisa Sandstrom

Lovisa Sandstrom, som arbetat som tréningsexpert under
mdnga ar, ger konkreta rdd pd hur man kan foréndra sin livs-
stil och bli hdlsoklok. I ett hilsosamt liv ingar vardagsmotion
som en naturlig del men det handlar ocksé om att sova bra och
tillrackligt mycket. Bli hdlsoklok dr en faktaspickad bok, fylld
med genomlysningar dver en rad hilsoaspekter i véra liv.

Godnattsagor for vuxna: lugnande berittelser som

hjilper dig att somna (2021)

Av Kathryn Nicolai

Det hir ar en bok for dig som kdmpar med somnen. Korta och
lugnande berittelser att ldsa vid sdnggéendet: Att pata i trid-
gérden den forsta soliga vardagen. Att laga pasta och lyssna pé
jazz i ett varmt kok medan regnet smattrar mot rutorna. Kathryn
Nicolai skapar trosterika vérldar som fir dig att komma till ro.

Hilsobalansen — 4 nycklar till ett béttre liv: hur du

vilar, iter, trinar och sover dig friskare (2018)

Av Rangan Chatterjee

Boken bygger pa de fyra hdlsonycklarna Vila, Mat, Rorelse och
Somn. Att hitta balansen mellan de fyra nycklarna - inte striva
efter perfektion inom de enskilda nycklarna - &r grunden till
god hélsa. Rangan Chatterjee ger enkla och inspirerande steg
som létt blir till en daglig rutin!

Hiilsogétan: evolution, forskning och

48 konkreta rad (2020)

Av Anders Wallensten

Likaren och epidemiologen Anders Wallensten tar oss tillbaka
till vért ursprung: Var kropp skiljer sig inte frdn en som levde
for hundra tusen ar sedan men var tillvaro &r visensskild. Det
handlar om hur var kropp fungerar, om sémn och omgivning.
Du kommer att f4 kunskap och redskap for att kunna ta vil-
grundade hilsobeslut som passar 1 just ditt liv.



Konsten att sova : somnexpertens bésta rad

och strategier (2016)

Av Helena Kubicek Boye

Den hér boken riktar sig till den som behover forbattra sin
somn, och malet dr att lara sig ett eller flera sétt hantera sina
somnproblem. Metoderna i boken dr himtade fran KBT och
ACT och du kan slé 1 den for att hitta det avsnitt som fokuserar
pa det du vill ldra dig mer om.

Mosleys somnskola (2020)

Av Michael Mosley

I den hér boken delar Dr Michael Mosley med sig av forskning
och egna erfarenheter, samt en lang rad konkreta rdd. Lar dig
vad somnen betyder for din hilsa och vikt, men framfor allt hur
du — pé bara fyra veckor — kan ga fran somnstord till en god
nattsdmn genom att spela i samma lag som din kropps rytm, éta
ritt mat, nyttja dagsljuset, med mera.

Somna & somna om: 101 siitt att f4 kroppen

att slappna av (2020)

Av Linda Wirén

Det hér dr en bok for alla som har svart att somna pa kvéllen
eller som vaknar pé natten och inte kan somna om. Forfattaren
har sjélv testat ménga metoder for att komma till ro. I den har
boken later hon 16 experter dela med sig av sina bista tips.
Boken ar enkel att anvinda med konkreta, och ibland
illustrerade 6vningar, utifran vad du behover och har tid med.

Somna gott : somntrining och musik att

somna till. 1 CD (2007)

Av Helena Welander

Somna Gott ir uppbyggd i fyra olika delar. Ovningarna ir
framtagna av Helena Welander, leg. arbetsterapeut. Hennes
gedigna erfarenhet med ménniskor och avspianning gor
denna CD till ett uppskattat somnverktyg.



Sov gott: en liten bok for somnlosa och andra som

vill sova biittre (2019)

Av Regionala Likemedelsridet i Uppsala-Orebroregionen.
Text Karin Bengtsson.

Hiér finns information om sémn och hur man enklare kan
somna och na en effektivare somn. Broschyren bjuder dven pa
somnovningar samt tips pa vidare ldsning.

Somn : hilsans hornpelare (2024)

Av Kerstin Brismar

I tre kapitel har forfattaren samlat fakta och goda rdd om hur
man kan forebygga somnbrist och vad man kan gora sjélv for
att sova gott. Boken &r baserad pa samtal mellan henne och
hennes patienter. Atta framstiende forskare medverkar ocksa
med ett varsitt kapitel for att ge sina perspektiv.

Somn : sov bittre med kognitiv beteendeterapi (2014)

Av Marie Soderstrom

Har forklaras hur sdmnbesvir uppstér och blir langvariga.
Verktyg ges for hur man med hjdlp av kognitiv beteendetarapi
pa egen hand kan komma till ritta med sémnproblem, bland
annat ett tolvveckorsprogram med 6vningar och uppgifter.
Forfattaren ér sjalv psykolog och forskare.

Somn, drom, mardrom : kunskap och verktyg

for god somn (2018)

Av Steven James Linton & Ida Flink

Boken besvarar de flesta frdgor man har om sémn, drémmar
och mardrommar. Har beskrivs hur vi kan sova béttre, om

hur god sémn kan bibehéllas och om principerna i en grund-
laggande somnbehandling. De visar ocksé vilken roll drommar
och mardrommar har for att reglera vért kansloliv.



Somn, somn, somn : hur minne, immunforsvar, vikt,
koncentration och dina kinslor hor ihop med din somn
(2018)

Av Christian Benedict & Minna Tunberger

Somnen péaverkar vikten, den mentala hilsan och skyddar fran
allt fran forkylningar till cancer. Den hir boken innehéller fakta
om hur sémnen stirker immunforsvaret, varfor djupsomnen ér
en viktig problemlésare och vad som stor din inre klocka.

Somnbrist i smibarnsiren: Hur det paverkar dig

och vad du kan gora at det (2022)

Av Mirijam Geyerhofer

Att sova siamre hor ofta till smabarnslivet, men hur lite kan vi
sova innan det paverkar kroppen och huméret pa riktigt?
Journalisten Mirijam Geyerhofer blev sjuk av somnbrist nir
hon fick sitt andra barn och delar i boken med sig av sina egna
och experters tips pa hur man tar sig igenom tiden med smé-
barn med humoret, hdlsan och relationerna i behall.

Somngaitan : den nya forskningen om sémn

och drommar (2019)

Av Matthew Walker

Somn dr en av de viktigaste delarna av véra liv, men for-
minskas allt mer. Hir skriver hjarnforskaren Matthew Walker
om de senaste arens forskning kring vad som hénder nér vi
sover och varfor somnen &r helt livsavgérande och hur
sovandet fordndras under olika skeden 1 livet.

Somnpusslet : arbete, stress och somn : s fir du

bitarna att g ihop (2018)

Av Helena Schiller

Genom att gora smé fordndringar 1 vardagen kan du bade sova
battre och orka prestera pa arbetet. Boken grundar sig pa
omfattande forskning kring somn, stress och arbete, och ger
tips pa hur du kan ta dig an dina somnproblem.



For barn och ungdomar

Djuren sover (2023)

Av Kjersti Annesdatter Skomsvold

Den perfekta godnattboken for alla pigga barn och deras trotta
vuxnal Vi féar folja Bo som inte vill ga och ldgga sig och hans
mamma som berittar om olika djur samtidigt som hon leder
honom frén badet och tandborstningen till singen och sémnen.
Men hur sover egentligen djuren?

Dromdjungeln : lugnande godnattsagor for barn som har
svart att somna (2023)

Av Anna Knakkergaard & Julie Dam

Dromdjungeln ér en hoglasningsbok med en samling av sex
sOmnsagor, i sagorna presenteras djur med olika sémnproblem.
Genom avslappnande meditationsdvningar underléttas insom-
ningen. I slutet av boken finns ocksé nigra goda rdd om somn-
rutin och om barnens somnbehov. Forfattaren ar 1akare med
erfarenhet av somnproblem bade hos vuxna och barn.

God natt! : om sma och stora barns somn (2019)

Av Kristoffer Bothelius & Liv Svirsky

Boken ger fordldrar svar pa de vanligaste fragorna kring barn
och somn, fran smabarnsarens stokiga ntter till tonarstidens
omvénda dygnsrytm. Barns och ungdomars soémn, och de
vanligaste somnstorningarna, blir i boken belysta ur ett
biologiskt och kulturellt perspektiv.

Godnatt, alla katter (2020)

Av Barbara Castro Urio

Det ér laggdags och vi far natta katter i regnbagens alla farger.
En efter en gar de sma katterna in i det stora vita huset for att
hitta ett eget rum. Bladdra, och de utskurna fonstren lyser i
respektive katts farg.



Nattvisa

Av Lena Sjoberg (2020)

Folj med pé en staimningsfull promenad i manskenet, bland
vakthundar, nyfodda kattungar och glittriga lastbilar. Nattvisa
ar en finstimd berittelse pa rim, om allt dramatiskt som faktiskt
hinder samtidigt som du ligger och sover lugnt.

Sova, snarka, snooza: en trott bok om somn (2019)

Av Katarina Kuick

Den hir boken tar upp allt man kan tdnka sig - och lite till - om
somn. Det finns fakta om hur hjdrnan och kroppen fungerar
ndr man sover och vad som hiander ndr man inte far tillrackligt
mycket somn. Sjdlvklart finns det ocksa en méngd tips for hur
man ska kunna somna och sova bra

Somna gott barn: avkopplande godnattsaga och

musik att somna till. 1 CD (2008)

Av Anna Ostlund

Somna gott barn hjdlper barnet att komma till ro néir det ar dags
att sova. Forst kommer en kort avslappningsévning som far ditt
barn att varva ner efter dagens alla aktiviteter. Sedan foljer en

hérlig godnattsaga. Efter sagans slut fortsdtter musik att somna
till.

Sov nu, Sickan (2021)

Av Sofia Radstrom.

Det ar laggdags for Sickan. Men Sickan vill inte somna. Det dr
sa skoj att tdinda och sldcka lampan, hoppa i sdngen och leka
vid dockspisen. Nu sover vi bada tva, tycker pappa, och
kramar om Sickan i singen. Antligen kommer Sickan till ro.
Men pappa verkar ocksa ha ocksé svart att ligga still. Sa fort
Sickan blundar smiter pappa ivag till koket for att plocka i
koket. D& maste Sickan g& och hdmta pappa. Det dr ju dags att
sova!



Somnsmart: hur du sover dig till

bittre hilsa (2022)

Av John Axelsson

En lattillgénglig bok om ett av véra storsta orosmoment och
hélsoproblem idag: somnen. Hér finns rad for smabarns-
fordldern, skolbarn, tondringen eller dig som har en
neuropsykiatrisk diagnos. Den gér pa ett pedagogiskt sétt
igenom olika aspekter av somn, sé att du kan fatta battre beslut
kring din egen somn.

Varva ner: avslappningssagor for en

lugn stund (2021)

Av Susanne Bogren

Boken innehéller tolv hirliga och inspirerande fantasi-

dventyr for barn i aldrarna fyra ar och uppat. Boken ar avsedd
for hogldsning och vénder sig till alla som har barn i sin néirhet;
fordldrar, pedagoger i forskola, forskoleklass, skola och annan
barnverksamhet.

Visst kan Sally Sél sova! Somnkunskap for

barnfamiljen (2022)

Av Hanna Bergenkull

I den hir boken far alla med barn i forskolealdern en egen
guide till battre somn. Forsta delen av boken &r en saga att
lasa tillsammans med barnen for att forbereda for en god natts
somn. Andra delen innehaller fakta for fordldern om hur sémn
fungerar, och handledning under somntrianingen. Boken
innehaller ocksa avslappningsdvningar for stora och sma.




Pa webben

Hjirnfonden. Arbetar for ett samhélle dér alla hjérnor nér sin
fulla potential, fria frdn sjukdomar. Med information om bl.a.
somn.

hjarnfonden.se

Somnguiden -Egenbehandling for somnproblem.
Ett kunskapsstdd framtaget av Viéstra Gotalands Region.

vgregion.se/somnguiden

Véardguiden 1177, om somnsvarigheter
1177.se

UMO. En webbplats for alla som ar mellan 13 och 25 ar. Med

information om bl.a. sdmn och trotthet.
umo.se

Podcast

Somna med Henrik: Sveriges storsta insomnings-podcast
poddtoppen.se/podcast/somna-med-henrik

Denna broschyr med léstips innehaller ett urval av allt som
finns att ldsa inom detta &mne. Det dr Sjukhusbiblioteken i
Virmland som gjort broschyren och bockerna finns att lana
hos oss. Det vi tipsar om kan dven finnas som ljudbdcker och
e-bocker.
En del av bockerna i denna lista finns som
e-bocker eller e-ljudbdcker 1 appen Biblio. Det ér
gratis att lyssna & ldsa, det enda du behdver ar ett
lanekonto hos oss pé Sjukhusbiblioteken.


https://www.hjarnfonden.se/hjarnhalsa/somn/10-tips-sa-sover-du-battre/?dynamics=9000710&utm_source=google&utm_medium=cpc&utm_campaign=p-grants-search-dsa&gad_source=1&gclid=CjwKCAiAzvC9BhADEiwAEhtlN6VDGtJtaAWrv8yye9uohYFISCQurbLD1MZvHzd-QrgtMvnz7BeeVRoCpk0QAvD_BwE
https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/rhs11825-1494585214-81/surrogate/S%c3%b6mnguiden%20-%20Egenbehandling%20f%c3%b6r%20s%c3%b6mnproblem.pdf
https://www.1177.se/Varmland/liv--halsa/stresshantering-och-somn/somnsvarigheter/
https://www.umo.se/ma-bra/somn-och-trotthet/somn/
https://poddtoppen.se/podcast/1372509202/somna-med-henrik

Jag dr molnet i fidrran

som flyr nattens skuggor

for dagens bldndande sol.

Jag dr handen som silar

mdnens ljus i ditt fonster,

stralen du log at i vaggan,

Ja, stjdrnan i odslighetens

tysta lagun,

som glittrar i dina drémmar.
Evert Taube

En borde inte sova,
ndr natten faller pa!
En borde si pa stjdrnera ...
En borde vara tva.
Ur dikten Ja 4’sa lessen”
av Levi Rickson.

Det viirsta med att inte kunna somna dr,

tycker jag, ndr man plétsligt forstar

att man inte kommer att kunna somna.
Siv Widerberg

De flesta ménniskor tillbringar sina liv

med att ga och ldgga sig ndr de inte dr

somniga och stiga upp ndr de dr det.
Cindy Adams

Ge mig en sdng och en
bok sa dr jag lycklig.
Logan Pearsall Smith
Vi dr samma stoft
som drémmar vdvs av.
Vara korta liv omfamnas
av en somn.
Shakespeare

Ovis man vakar alla nditter,
dngslas for likt och olikt;
matt dr han, ndr morgonen brdcker,
men samma ve dr kvar som varit

Ur Havamal



Valkommen till Sjukhusbiblioteken i Varmland
om du vill lana dessa bocker eller fa ytterligare lastips:

Karlstad
010-831 51 44
sjukhusbiblioteket.karlstad@regionvarmland.se

Arvika
010-8312076
sjukhusbiblioteket.arvika@regionvarmland.se

Torsby

010-834 74 05
sjukhusbiblioteket.torsby@regionvarmland.se

www.regionvarmland.se/sjukhusbibliotek
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