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Bok- och lanktips fran Region Dalarnas sjukhusbibliotek

Hos oss pa Falu lasarettsbibliotek kan du som bor i Dalarna fa hjalp med att
hitta lattfattlig information om halsa.

| biblioteket finns ocksa personliga berattelser som kan ge en inblick i andra
personers upplevelser. Bibliotekspersonalen hjélper garna till att formedla
halsoframjande information ur olika databaser och fran féreningar.

Vi kan aven bista med kallkritisk granskning av hemsidor.

Den som inte har mojlighet att komma till biblioteket kan istallet ringa eller
skicka e-post.

Hitta till biblioteket: Ga& in genom huvudentrén pa Falu lasarett, ga rakt fram
och passera caféet och butiken. Folj sedan skyltningen till biblioteket. Biblio-
tekets entré ar pa plan 02. Det finns hiss utanfor.

Besok oss garna pa webben: www.regiondalarna.se/sjukhusbibliotek

Kontakt

Region Dalarnas sjukhusbibliotek

E-post: falun.biblioteket@regiondalarna.se
Adress: S6derbaums vag 8, 791 82 Falun
Telefon: 023- 49 21 34

Listan redigerad 2024-09-26.
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Webbsidor

1177.se

Star bakom sidan: Sveriges regioner

Malgrupp: alla

En sida med rad om hélsa och information om sjukdomar. Sok pa somnsvarigheter i sokrutan
for mer information. Tryck pa férstoringsglaset hogst upp till hoger pa sidan for att hitta sokru-
tan.

Apnesverige.se
Apnéforeningen Apné Sverige har en webbsida med fakta om sémnapné. Har hinns information
om symtom, risker och behandling.

Stressforskning.su.se

Stressforskningsinstitutet tillhdr den psykologiska institutionen vid Stockholms universitet (SU)
och berdr omradet stressreaktioner och halsa. Pa deras webbsida finns informationsmaterial
kopplat till somn och sémnsvarigheter. Dar hittar du olika temablad om sémn, stress och hélsa.
Hér finns exempelvis ett temablad med titeln En introduktion till somn. Om du soker pa “Lilla
somnskolan” i sdkrutan sa hittar du ett gratis sjalvhjalpsmaterial. S6k ocksa pa ”somn” for fler
intressanta somntips.

Psykologiguiden.se

Psykologiguiden ags och ar kvalitetsgranskad av Sveriges psykologférbund. Huvudsyftet ar att
sprida kunskap om psykologi till allménheten. Tryck pa ”Rad och fakta”, ”Psykisk ohélsa” och
dérefter ”Somnproblem” s hittar du en sida om somn. Direktldnk: https://psykologigui-
den.se/rad-och-fakta/symtom-och-besvar/psykisk-ohalsa/somnproblem

Personliga berattelser

Jag kan inte sova. En praktisk bok om sémn av Karin Henriksson (2006).

Boken éar dels en faktabok om sdmn, dels en handbok foér somnldsa. Karin Henriksson redovisar
olika somnproblem och behandlingar, faktorer som paverkar somnen, fakta om somnforskning
och sémnsjukdomar. Hon ger ocksa mangder med praktiska tips och avslutar boken med 100
rad for battre somn. Att Henriksson anvénder sig sjalv som exempel tillfor en personlig ton som
gor hennes bok till en trostande bekantskap under sémnldsa natter.

Nar ni andra sover, red.: Ingrid Sjokvist (2016).

Tjugo procent av den arbetande befolkningen i Sverige jobbar natt. | den har boken far vi traffa
nagra av dem. De berattar om vad de gor pa jobbet medan vi andra sover. | boken méter vi 26
roster, som tillsammans speglar mangfalden av allt det arbete som utfors nattetid i Sverige.
Trottheten 16per som en rod trad rakt genom boken. Om den skriver ocksa docent Goran
Kecklund, Stressforskningsinstitutet, i det avslutande kapitlet.

Sovsjuk. En mammadoktor skriver om narkolepsi av Pia Dellson (2015)
En mammas beréattelse i diktform om att hennes son fatt narkolepsi efter en influensaspruta. En
bok som innehaller frustration och fortvivlan éver att inte kunna hjalpa sitt barn med alla svarig-



heter och sjukdomar, varken som mamma eller l&kare, men &ven framtidshopp och vardags-
lycka, trots allt. I slutet av boken finns fakta om narkolepsi och Pandemrix-vaccineringen mot
svininfluensan.

Svar insomni av Mariann Svensson (2023).

Mariann Svensson delar med sig av sin kamp mot somnléshet. Boken ar inte bara en personlig
skildring utan ocksa en 6gondppnare for vikten av god somn och aterhamtning, samt hur dessa
enkla behov kan forvandlas till en ovantad lyx.

Faktabocker om sémn och sémnproblem

A clinical guide to sleep disorders in children and adolescents av Gregory Stores (2001)
En bok riktad till yrkesverksamma som mater patienter med svarigheter inom sémn. Har finns
en omfattande ordlista och referenslista.

Bli fri fran dina somnproblem med kognitiv beteendeterapi. 8-veckors sjalvhjélpsprogram

av Jerker Hetta, Richard Pettersson, Lars Strom (2007)

Har presenteras ett program som hjalper dig att fa bukt med dina sémnproblem. | boken beréttar
ocksa Jerker Hetta, professor i socialpsykiatri och somnforskare vid Karolinska Institutet, om
hur sémnen fungerar och varfor det kan bli fel.

En perfekt natt. Varfor du sover och hur du gor det battre av Bjérn Hedensjo (2013)

Somnen hor till det allra viktigaste for vart vélbefinnande, for vad vi kan prestera och for hur
vara relationer fungerar. Med ratt kunskaper om somn &r du rustad for att sova béttre och kan
ocksa enklare forstd manniskorna omkring dig; varfor ditt barn kanske sover daligt, varfor tona-
ringar stannar uppe halva natten eller varfor din kompis helst kliver upp till frukost tva timmar
senare &n du. Journalisten Bjorn Hedensjo har intervjuat varldsledande somnforskare i samband
med denna bok. | slutet av boken finns en omfattande referenslista.

Ett liv med rastlésa ben och dalig somn av Sten Sevborn (2016).

Restless legs syndrome (RLS) ar en sjukdom som markbart paverkar livet hos de patienter som
drabbas. | denna bok ger experter inom omradet information om sjukdomen, det aktuella veten-
skapliga laget och historik. Riktad till patienter, anhoriga och l&kare.

Jag kan inte sova. En praktisk bok om sémn av Karin Henriksson (2006)

Detta ar bade en faktabok om s6mn och en handbok for sémnlésa. Henriksson beréttar om olika
somnproblem och behandlingar som finns, faktorer som paverkar somnen, fakta om somnforsk-
ning och sémnsjukdomar. Utdver detta ges ocksa praktiska tips och rad for battre somn.

Lilla sémnboken. Handbok for folk som vill sova battre av Atle Dyregrov (2002).

| boken hittar du svar pa manga fragor om sémn samt handfasta tips for att fa battre sémnruti-
ner. Lattsamt, men pa storsta allvar, guidar boken lasaren till mer kunskap om en av vara livs
viktigaste sysselsattningar.

Mosleys sémnskola. Fyraveckorsprogram till battre sémn och halsa av Michael Mosley (2020).
Michael Mosley delar med sig av forskning och egna erfarenheter samt en lang rad konkreta
rad.



Principles and practice of sleep medicine av Meir H. Kryger, Thomas Roth and William

C. Dement (2005).

En heltackande bok inom omradet somnmedicin. Den ger djupgaende information for personal
som traffar patienter med somnrelaterade svarigheter. Har finns manga fargillustrationer och
evidensbaserat innehall. Boken bestar av ungefar 1500 sidor.

Sleep medicine in clinical practice av Michael H. Silber, Lois E. Krahn, och Timothy
I. Morgenthaler (2004).
En bok riktad till yrkesverksamma inom sémnmedicin.

Somna & somna om. 101sétt att fa kroppen att slappna av av Linda Wirén (2020)

Boken innehaller rad och tips fran 16 personer som alla har stor kunskap och erfarenhet av att
hjalpa manniskor att fysiskt slappna av. De jobbar med kroppen pa olika sétt — som exempelvis
fysioterapeut, yogalarare, zonterapeut, naprapat och gigonglérare.

Sov béttre. Atta steg till battre sémn av Steven James Linton (2005)

Den har boken ar till for att fa hjalp med att forbattra sin somn. Har finns information och 6v-
ningar for att skaffa goda somnrutiner, komma till ratta med specifika somnproblem och léra sig
tekniker for att ta itu med daglig stress och sémn. Metoden angriper de vanligaste orsakerna till
somnproblem och kan anpassas till dina personliga behov.

Sov dig till ett battre liv. Vad andning, sex, melatonin, tyngdtacke, fullmane och kiwi kan gora
for din sdmn av Christian Benedict (2023).

Somnforskaren Benedict berattar har om allt fran de mest populara sémnfixarna till hur smnen
paverkar din kropp och sjal. Han beskriver hur sémnen kan gora dig och samhéllet mer valma-
ende. Det berattas ocksa om de storsta somnbovarna och vad du kan gora for att minska risken
att de stjal din sémn.

Sov gott. En liten bok for somnlésa och andra som vill sova béattre av Karin Bengtsson (2022)
Ett vélgjort hafte som givits ut gemensamt av sju regioner, bland annat Region Dalarna. Den ur-
sprungliga texten ar skriven av lakare Karin Bengtsson. Har finns fakta, information och rad om
somn och levnadsvanor.

Sov gott! Rad och tekniker fran KBT av Susanna Jernel6v (2007)

| boken far du med kognitiv beteendeterapi (KBT) hjalpa dig sjélv att sova battre. KBT gar ut pa
att du sjalv agerar aktivt for att forstd och for att forandra din situation, till exempel genom att
fora sémndagbok, lagga om dina rutiner och l&ra dig att slappna av. Det handlar kort sagt om att
skaffa nya satt att hantera och se pa tillvaron.

Sova — en bok om livet med sdmnapné. Symtom och behandlingar av Peter Runfelt (2007)
| denna bok beréttar forfattaren om somnapné pa ett satt som ar latt att forsta aven for den icke
medicinskt utbildade. Vi far aven information om behandling varvat med patientberattelser.

Stillhet. Yoga Nidra for battre somn, mer energi och klarare tankar av Jennie Wadsten Sharma
(2024)

Yoga nidra — guidad djupavslappning — &r en effektiv metod for att finna lugn i en stressig var-
dag och det &r just det du far lara dig mer om i denna bok. Boken varvar teori och praktik med
konkreta och l&ttillgadngliga praktiska verktyg att anvanda i vardagen.



S6mn 2009 av Jan Ulvberg (red.) (2009).

Det har ar den forsta boken i en serie av arsbocker som avhandlar somn. Har far du lasa om
sdmnens mekanismer, hur den &r uppbyggd samt olika konsekvenser av att sova for lite eller att
sova pa ett felaktigt satt. Boken belyser det mesta du kan behdva veta om hur man behandlar
nagra av de vanliga folksjukdomar som paverkar var sémn och vart liv negativt; insomni, snark-
ning/somnapnésyndromet och restless legs syndrome. Boken tar aven upp sémnstérningar hos
barn, vid klimakteriet och i samband med olika typer av depressioner. Aven ett stort antal mer
ovanliga tillstand, som exempelvis somngang, narkolepsi och nattatande beskrives utforligt i
boken. Boken &r skriven av elva av landets mest kédnda sémnforskare.

SOmn, drom, mardroém. Kunskap och verktyg for god somn av Steven James Linton och

Ida Flink (2018)

Boken tar upp grundlaggande fragor om nér, hur och varfor vi sover och forklarar begrepp som
dygnsrytm, somnstadier, social jetlag och goda sémnrutiner utifran modern forskning. Dess-
utom ger forfattarna rad om hur du kan utveckla battre sovvanor for att forbattra din sém och
dérmed din hélsa.

SOmn, sémn, somn. Hur minne, immunforsvar, vikt, koncentration och dina kanslor hor ihop
med din somn av Christian Benedict och Minna Tunberger (2018)
Boken presenterar fakta varvat med rad om sémn.

sémn. Halsans hornpelare av Kersin Brismar, Torbjorn Akerstedt, Lennart Wetterberg, Tina
Sundelin, Shireen Sindi, Susanna Jernelév (2024).

| boken tar ldkaren och forskaren Kerstin Brismar ett helhetsgrepp om d&mnet. Manga ars kli-
niska studier har gett henne en ingaende forstaelse for somnens komplexitet och betydelse. Uti-
fran konkreta patientfall benar hon pa ett lattillgangligt vis ut orsakerna till olika somnproblem
och hjalper oss att forsta hur vi kan badda for en battre somn. Boken kompletteras av fordju-
pande esséer skrivna av andra forskare och lakare utifran deras olika spetskompetenser, som till
exempel metabola férandringar, sémnapné och somnens inverkan pa var mentala halsa.

S6mn och sémnstdrningar av Jan Ulfberg (red.) (2010).

Detta ar en popularvetenskaplig bok om sémn, som bygger vidare pa boken "S6mn 2009”. Har
far du lasa om somnens mekanismer, hur var somn ar uppbyggd och olika konsekvenser av att
sova for lite eller att sova pa ett felaktigt satt. Boken belyser det mesta du kan behéva veta om
hur man behandlar nagra vanliga folksjukdomar som paverkar var somn och vart liv negativt.
Boken &r skriven av elva sémnforskare.

Somn vid halsa och ohélsa av Pernilla Garmy, Linda Gellerstedt, Amanda Hellstrdm, Annika
Norell, Christina Sandlund (red.) (2023).

Boken beskriver somn i olika kontext och utgar fran ett omvardnadsperspektiv. | den forsta de-
len introduceras &mnet och i den andra delen beskrivs somn i olika skeden av livet. | den tredje
delen beskrivs sémnstérningar och i den fjarde delen beskrivs sémn i samband med sjukdom.
Den femte delen handlar om att framja somn i utmanande sammanhang som till exempel i sam-
band med vard pa sjukhus. Boken vander sig i forsta hand till sjukskéterskor i grundutbildning
eller specialistutbildning, men kan aven anvandas i utbildning av ytterligare vardprofessioner,
sasom lakare och psykologer eller andra som &r intresserade av att fordjupa sina kunskaper inom
somnmedicin.



SOmn. Sov béattre med kognitiv beteendeterapi av Marie Soderstrom (2007)

Soémnforskaren och psykologen Marie Séderstrom berdttar om sémn och stress i denna bok om
somnbesvar. Har presenteras ocksa hur man med hjélp av KBT far konkreta verktyg att pa egen
hand komma till r&tta med problemen.

Sémnapné. En skrift om andningsuppehall under sémn: symtom, behandling, forskning av

Karin Strand (2018).

Ett héafte utgivet av Hjart-Lungfonden, med information om sémnapné, behandling av sémnapné
och forskning runt detta. Ingar i en serie fran Hjart-Lungfonden.

Somnbrist i smabarnsaren av Mirijam Geyerhofer (2022).

Journalisten Mirijam Geyerhofer blev sjuk av sémnbrist nér 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 smabarn
med humaret, halsan och relationerna i behall. Med avstamp i sina egna erfarenheter har Geyer-
hofer intervjuat forskare, professorer och andra experter for att kunna ge vidare de fakta och tips
hon sjalv saknade nar hon blev sjuk av somnbrist. Boken innehaller bland annat: fakta om hur
kroppen och hjarnan paverkas, tipslistor pa hur du skapar battre sémn for bade barnet och foral-
dern, mammors berattelser om hur de tacklat sémnbrist och tips pa hur man haller ihop relat-
ionen med sin partner.

Soémngatan. Den nya forskningen om sémn och drommar av Matthew P. Walker (2018)

| denna bok berattar hjarnforskaren och somnexperten Matthew Walker om de senaste arens
forskning kring vad som héander nar vi sluter égonen i sangen och varfor somnen bade ar en mi-
rakelkur och helt livsavg6rande. Han forklarar hur sovandet forandras under olika skeden i livet,
vad drémmarna gor med oss och hur man bast far en god natts somn samt — inte minst — varfor
somnbristen far sadana katastrofala foljder for oss som individer och for vart moderna, ofta
somnsvalta samhélle.

Somnrevolutionen. Forandra ditt liv en natt i taget av Arianna Huffington (2016)

Vi ar mitt i en global sémnbristskris och detta har djupgaende konsekvenser for var hélsa. Vad
som behovs ar inget annat dn en somnrevolution. | denna bok visar Huffington hur uppfatt-
ningen om att somn ar ett satt att sl6sa med tid aventyrar var halsa. Hon utforskar den senaste
forskningen kring hur vart teknikberoende stor var somn, vad som hander med oss medan vi so-
ver och drémmer samt tillhandahaller enkla 6vningar som framjar sémnen.

Somnsmart av John Axelsson och Marit Andersson (2022).

Denna boks forfattare vill bidra till att minska oro kring smnen, men ocksa ge handfasta verk-
tyg kring hur man kan tanka och hantera perioder med lite somn. Har finns rad for smabarnsfor-
aldern, skolbarn, tonaringen eller dig som har en neuropsykiatrisk diagnos. Boken baseras pa
saval John Axelssons egen forskning som andra sémnforskares. Den gar pa ett pedagogiskt satt
igenom olika aspekter av sémn.

Ut ur trétthet. Med kognitiv beteendeterapi av Mary Burgess och Trudie Chalder (2008)

Har kan du som lider av trotthet pa egen hand skapa forandring med hjélp av kognitiv beteende-
terapi (KBT), vilket visat sig vara en effektiv metod mot langvarig trétthet. Boken ar konkret
och lattillganglig, med askadliga listor och pedagogiska 6vningar som hjalper lasaren att komma
ur trotthetens onda cirkel.



Faktabocker om somn och sémnproblem hos barn och tonaringar

Bockerna innehéaller olika metoder for att lattare fa barn att somna. Boken om tonarssémn hand-
lar mycket om hur tondringens dygnsrytm fungerar.

Allt du vill veta om barnets sémn men varit for trétt for att fraga om av Anna-Maria Stawre-
berg, (2007)

| den har boken far du hjalp av somnexperter, forskare, barnlakare, bvc-sjukskéterskor och en
mangd foraldrar som kommit en bit pa vagen mot lugnare familjenatter.

Foraldrars fragor om barn 0-5 ar av Malin Alfvén (2012).

Det har ar en varm, humoristisk och allvarsam bok om barn mellan noll och fem ar. Malin
Alfvén och Louise Hallin, kanda fran radioprogrammet Knattetimmen, svarar pa foraldrars sma
och stora fragor kring mat, somn, beteende, relationer och utveckling. Fragorna besvaras pa ett
respektfullt, klokt och inkdnnande satt som starker saval foraldrar som barn. Boken vander sig
till alla som inte tycker att foraldraskapet ar enkelt och sjalvklart. Aven for BVC ar boken ett
anvandbart verktyg — bade som stod i arbetet och att rekommendera till foraldrar.

God natt! Om sma och stora barns sémn av Kristoffer Bothelius och Liv Svirsky (2019)

Boken ger foraldrar svar pa de vanligaste fragorna kring barn och sémn, fran smabarnsarens sto-
kiga natter till tonarstidens omvanda dygnsrytm. Barns och ungdomars sémn och de vanligaste
somnstdrningarna blir i boken belysta ur ett biologiskt och kulturellt perspektiv. Forfattarna
granskar ocksa det vetenskapliga stodet for olika metoder som anvéands varlden 6ver for att
komma till ratta med sémnproblem.

Sov gott! En bok om barn, sémn och funktionshinder av Sara Holm, och Pia Winnberg-
Lindqgvist (2005).

Riksforbundet for rérelsehindrade barn och ungdomar, RBU, drev projektet "Laggdags” och
denna bok &r ett resultat av projektet. Boken vander sig i férsta hand till familjer som har barn
med omfattande funktionshinder. Har finns rad om sémn for alla och sarskilda rad som galler
sérskilt barn med funktionshinder och deras foréldrar.

Somna utan grat. Hjalp din bebis till trygg och god nattsémn av Elizabeth Pantley (2002)
Forfattaren ger konkreta tips och rad om hur man etablerar trygga och bra sovvanor som funge-
rar i langden. Har finns ocksa "paniklGsningarna”, sa att trotta foraldrar kortsiktigt ska fa till-
rackligt mycket somn for att orka ta itu med de verkliga somnproblemen. I boken finns ocksa
verktyg for att kartldgga barnets somnmaonster och den berdttar sedan stegvis hur man gor for att
fa barnet att somna rofyllt och sedan sova gott hela natten. Forfattarens utgangspunkt &r att alla
sma barn fungerar olika och hon guidar lasaren till en individuell somnplan som passar just for
deras barn. Med hjélp av loggbok och enkla listor kan foraldrarna aktivt félja sémnutveckling
och framsteg.

Tonarssomn. Ungdomars sémn och dygnsrytm av Olle Hillman (2012)

Hér presenteras grundlaggande kunskap om sémn och dygnsrytm hos barn och ungdomar samt
strategier for att komma till ratta med de vanligaste orsakerna till somnsvarigheter. Boken van-
der sig i forsta hand till personal inom skolans elevhalsa. Den ar ocksa avsedd for dvrig skolper-
sonal, socialarbetare och personal inom sjukvarden liksom foraldrar och berorda tonaringar.



Bilderbocker framtagna for barn som har svart att somna

Kaninen som sa garna ville somna. En annorlunda godnattsaga av Carl-Johan Forssén Ehrlin,
(2015)

En berattelse med ett unikt och distinkt sprakmonster med syfte att hjalpa ditt barn att slappna
av och somna pa kvallen eller vid sovstund under dagen. Boken &r skriven pa ett sévande sprak
och beréttelsen &r speciellt konstruerad med syfte att fa barnet att somna.

Elefanten som sa géarna ville somna. En annorlunda godnattsaga av Carl-Johan Forssén Ehrlin,
(2016)

En berattelse med ett unikt och distinkt sprakmonster med syfte att hjélpa ditt barn att slappna
av och somna pa kvallen eller vid sovstund under dagen. Boken &r skriven pa ett sévande sprak
och beréttelsen ar speciellt konstruerad med syfte att fa barnet att somna.

Visst kan Sally Sal sova! av Hanna Bergenkull (2022).

I den har boken far alla med barn i forskolealdern en egen guide till battre somn. Forsta delen av
boken &r en saga att l&sa tillsammans med barnen for att forbereda for en god natts somn. Andra
delen innehaller fakta for foraldern om hur sémn fungerar och handledning under sémntra-
ningen. Boken innehaller ocksa avslappningsévningar for stora och sma.

Visst kan Lillis rav sova! av Hanna Bergenkull (2022).

| denna bok far foraldrar bade en sago-del och en handfast fakta-del till sin hjalp att 16sa proble-
matik med sémnen. Del 1 &r en godnattsaga for barn i alder 6 manader till 3 ars alder och del 2
innehaller fakta som ger foraldern grundlaggande kunskap om hur somn fungerar samt stegvis
handledning vid sémntréning.

Sov gott! Sémnsagor och tips for en god natt av Helena Kubieck Boye och Laura Di Francesco
(2020)

Denna bok innehaller sagor och tips for en lugn nattning. Sagorna har utformats for att barnet
ska ga ner i varv, slappa jobbiga tankar och somna lugnt. Du far ta del av kunskap om barns
somn samt konkreta tips och rad.

Sémnsagor. Sagor som hjalper ditt barn att somna av Helena Kubicek Boye och Laura

Di Francesco (2019)

Likt ovanstaende bok finns har tips och rad till féraldrar runt funderingar 6ver hur man kan
mGta barnets fragor infor natten. Har finns fem sémnsagor, som riktar sig till barn mellan tre
och sex ar. Sagorna ar upplagda pa ett satt som ska underlatta for barnet att slappna av i kroppen
och varva ner mentalt och pa sa sétt lattare kunna somna. Sist i boken finns ocksa en beskriv-
ning pa hur du eller barnet kan skapa en egen sémnsaga.



Ovrigt inom somn for barn och unga

Buster vill inte sova av Marie Oskarsson och Lisa Kleinschmidt (2012).
En bilderbok om Buster som inte kan somna.

God natt, Alfons Aberg! av Gunilla Bergstrém (1972)
En barnboksklassiker om att ga och lagga sig.

Hjarnstark junior av Anders Hansen och Mats Wanblad (2020).
| denna bok berattar Anders Hansens om hur fysisk aktivitet paverkar hjarnan nar det galler
koncentration, maende, somn och mycket mer.

Liten handbok vid laggdags av Paule Battault och Anouk Ricard (2016).
En bilderbok i hard kartong med humoristiska tips for processen att ga och lagga sig.

Nattvisa av Lena Sjoberg (2020).
Detta ar en finstamd beréattelse pa rim, om allt dramatiskt som faktiskt hander samtidigt som du
ligger och sover lugnt.

Min pappa ar stor och stark, men ... av Coralie Saudo och Kris Di Giacomo (2014).
En vacker, tecknad bok om ett barn som férsdker hjalpa sin pappa att somna. En omvénd ord-
ning mot vad vi brukar lasa om nér det galler att somna pa kvallen.

Maérta kan inte sova. En bok om sémnproblem av Annelie Strdmberg (2021)

Att ha sdmnsvarigheter som barn &r vanligare &n man kan tro. | boken om Marta far vi en fin in-
ifran-skildring hur det kan kannas for barnet, men ocksa for foraldrarna, nér ett barn inte kan
somna. Boken okar forstaelsen for problemet och ger ocksa tips pa lésningar i slutet.

Om natten. En bok om allt som hander medan du sover av Embla Sue Panova (2015)

| den har boken kommer du att fa veta vad som hander nér dagen dvergar till natt, vilka som ar
vakna och tassar runt nar alla andra sover och vad som hander med knopp och kropp efter att du
somnat. Boken har fyra kapitel med bild och text.

Pojken som inte ville sova av Helen Cooper (1997)
En godnattsaga om en pojkes vag mot att somna i sin sang pa kvallen, med vackra illustrationer
i samspel med texten.

Siv sover vilse av Pija Lindenbaum (2009).
En bildrik beréattelse om att sova dver hos en kompis for forsta gangen.

Sov gott pappa! sa lilla spoket Laban av Inger och Lasse Sandberg (1992)
Pappa spoke har svart att sova. Spoket Laban forsoker hjalpa honom att somna.

Sova, snarka, snooza. En trott bok om sémn av Katarina Kuick (2019).

Hér finns fakta om hur hjarnan och kroppen fungerar nér man sover och vad som hénder nér
man inte far tillrackligt mycket somn. Vi far veta hur flera olika djur sover. Texterna varvas
med manga humoristiska teckningar och det finns en mangd tips for hur man ska kunna somna
och sova bra.
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Sova sott av Sara Gimbertsson av (2010).
Olika djur lagger och nattar sina ungar. Texten &r kort, poetisk och melodisk. Passar mycket bra
som godnattlasning for barn, fran 2-6 ar.

Vera. Dags att sova av Katarina Ekstedt och Lovisa Blomberg (2019).
En bilderbok om Vera som inte vill ga och lagga sig samt runt processen att komma till ro.

Ar det dags? av Kitty Crowther (2008)
Med enkla och verkningsfulla bilder byggs en spannande godnattsaga upp. Kitty Crowther fick
det prestigefyllda ALMA-priset 2010.

Tidskrifter

S6mn och halsa. Ges ut via Kungliga biblioteket av natverket SOmn och Halsa i Svensk Sjuk-
skoterskeforening, i samarbete med forskningsplattformen Halsa i samverkan vid Hogskolan

Kristianstad. Syftet med tidskriften ar att sprida praktiknédra kunskap om sémn och halsa. Tid-
skriften ges ut tva ganger per ar och artiklar ar fritt tillgangliga (open access).

Ljud

Inre lugn och god sémn. Varva ner innan du ska sova av Barbro Bronsberg (2009) CD-bok

(1 tim., 18 min.) Forfattarupplasning.

Boken innehaller évningar i tre steg mot battre somn. Du kan lyssna pa évningarna i féljd eller i
den ordning du sjélv foredrar. Att anvanda exempelvis nar du ska sova eller om du vaknar och
inte kan somna om.

Somna gott. Sémntréning och musik att somna till av Helena Welander (2007), CD-bok (ca 1
tim., 13 min.) + texthafte

Somna Gott ar uppbyggd i fyra olika delar. Pa de tre forsta sparen blir du guidad genom 6v-
ningar, framtagna av Helena Welander, leg. arbetsterapeut. Den fjarde delen innehaller special-
komponerad musik och vill ge dig kénslan av att sakta sjunka ner i avslappning, slappa tankar
och till slut forsvinna in i den sa livgivande somnen. Welanders gedigna erfarenhet med manni-
skor och avspédnning gor denna cd-skiva till ett uppskattat somnverktyg.

Poddar

Sémnpodden
https://poddtoppen.se/podcast/1645497581/somnpodden

Ur Kropp och sjal, Sveriges radio:
Den djupaste somnen (2023)
sverigesradio.se/avsnitt/den-djupaste-somnen

Trimma din sémn (2021)
sverigesradio.se/avsnitt/trimma-din-somn
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