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- ]§Od somn paverkar hela ditt liv
och dadlig somn pdverkar hela ditt liv.

o Har du sovit tillrackligt i natt?
o Vad hander med oss nir vi inte sovit bra?
o Och vad kan du gora for att forbéttra din somn?

Om du kinner dig trott, haft svart att somna eller somna om
pé kvillen eller behover kaffe for att halla dig vaken under
dagen, sa ar du i gott séllskap med flera miljoner svenskar.

Var fjirde svensk ar namligen missnojd med sin somn och
var tionde sover riktigt daligt. Varje ar skrivs det ut hundra-
tusentals recept pa somnlidkemedel. Vart mest naturliga
beteende har blivit en sjukdom vi idag behéver behandling
for. For varje decennium har sémnen kortats ner. Somnen
har helt enkelt prioriterats bort och forlorat sitt varde.

Det ér helt och hallet vart eget fel.

”Med den hir boken vill jag vinda den utvecklingen och fa
dig att uppgradera somnen till ditt livs viktigaste beteende!”

Den hir boken riktar sig direkt till dig som behover forbéttra
din sémn. Det forsta steget for all forandring ar kunskap sa
det dr viktigt att ldra sig om somn. Metoderna dr hamtade
fran KBT, kognitiv beteendeterapi samt fran ACT, Acceptan-
ce and Commitment Therapy. Det finns enkla tips och rad
men dven mer langsiktiga strategier. Forfattaren delar med
sig av mangdrig erfarenhet av att behandla manniskor med
somnproblem.
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OM FORFATTAREN:

Helena Kubicek Boye, leg psykolog, KBT-terapeut,
har i 6ver tio &r arbetat med sémnbehandling
inom psykiatri, féretagshalsovard och pa
vardcentral. Hon har utvecklat appar och
e-learnings inom sémnbehandling,
samt ingatt i en forskningsgrupp. Hon
har nominerats till Stora Psykologpri-
set och prisats som Arets Nytén-
kare. Hon har &@ven skrivit boken
Fri fran depression med kost,
motion och sémn (Forum 2008,
Pocketforlaget 2016). Tidigare har  {i{
hon arbetat som reporter pa bland ’
annat Expressen. '

Idag &r Helena en etablerad
férelasare inom amnen som
stress och sémn. Hon
anlitas ofta i media.

"I Konsten att sova
delar jag med
mig av mina
kunskaper
och erfaren-
heter. Jag &r
Overtygad
om att
med ratt
metoder
kan alla
forbattra
sin

sémn. "
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