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Har du svért att somna eller vaknar du ofta mitt i natten? D4 &r det dags att 16sa dina somnproblem en géng for
alla! Var fjarde svensk dr missndjd med sin somn och var tionde sover riktigt diligt. Vart mest naturliga
beteende har idag blivit en sjukdom vi behdver behandling for. Ar du en av dem som alltid kénner sig trott,
men dnda har svért att somna pa kvillen eller somna om pd natten &r du alltsd 1 gott sillskap. Med rétt redskap
och metoder kan alla ldra sig att sova battre. Hir far du en mangd enkla och snabba tips, men ocksd mer
langsiktiga strategier, for att fa bukt med dina somnproblem. Helena Kubicek Boye ér psykolog och
KBT-terapeut och har i mer 4n tio ar arbetat med sdémnbehandling inom hélsovard och psykiatri. Hon ar
dessutom en flitigt anlitad foreldsare i Amnet.

att de sover 7-9 timmar per natt utan. Om du vill vilja en specifik dag véljer du den i kalendern. Hon &r
overtygad om att med réitt metoder kan alla forbattra sin somn. Staffan nylund, 29 ar. Textens tilltal: Konsten
att bilda meningar dr en bok om Bibelns texter, tolkningar och tillimpningar. Den hdr morgonen/dagen skulle
jag verkligen sova ut. Konsten att sova. Amne: Psykologi, Konsten att somna ditt barn. Jag kdpte som sagt
vad en sddan kudde igar, efter forslag ifran J som ansdg att det skulle ge mig en bittre nacke. Hon ar
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overtygad om att med ritt metoder kan alla forbittra sin somn. Annan Information Det moderna samhéllet ar
dock uppbyggt for de morgonpigga, som dessutom kan konsten att sova i1 block, dvs. Var fjdrde svensk ar
missndjd med sin somn och var tionde sover riktigt daligt. Var fjdrde svensk dr missndjd med sin sémn och
var tionde sover riktigt daligt. Och vad kan du gora for att forbéttra din somn. Bloggar om mitt liv som
hemmapappa och min psykiska ohilsa, och en massa annat. Konsten att dta ritt och sova linge Att dta och
sova dr det bdsta man kan gora.



