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Recension av boken 29 sidor mot
somnbesvar”

Charlotte Angelhoff, specialistsjukskoterska och docent i
omvardnad av barn och unga vuxna

Kerstin Jeding, legitimerad psykolog och filosofie doktor, forskar
om somn, stress och angest. I boken 729 sidor mot somnbesvir”
(utgiven av Albert Bonniers Forlag, 2020) viinder hon sig direkt till
den som har somnproblem och som lider av det.

Lisaren kan forvénta sig handfasta tips och rdd uppdelat pa nio kapitel
som bland annat beskriver somnfysiologi, vad som stér somn och hur
natten och somnloshet kan hanteras. Boken ar upplagd som en arbets-
bok dér det dr meningen att ldsaren ska fa till sig fakta savél som att
reflektera Gver sin egen somn och gora praktiska dvningar. Metoden
som Kerstin anvédnder i boken bygger pa kognitiv beteendeterapi (KBT)
och Acceptance and Commitment Therapy (ACT): metoder som visat
sig fungera bra hos patienter med utmattningssyndrom, insomni, dngest
och nedstdmdhet.

Jag tror att den hdr boken kan vara riktigt bra for personer som kénner
att de behover hjélp med sina somnbesvir eller som utgangspunkt i
grupper dir somn diskuteras. Spraket dr enkelt att forsta. Daremot hade
jag onskat att den hade ett storre format. Boken &r bara 15 x 15 cm. Det
ar mycket fakta som ska in pa de sma sidorna. Texten blir svarlédst och
anteckningsytorna otillrdckliga. Jag hade girna sett boken som ett héfte
med storre textfont och dir det hade kénts mer tilldtet att skriva pé
sidorna.

Kerstin Jeding har dven skrivit ”29 sidor mot stress” och 729 sidor mot
oro”, dven de utgivna pd Albert Bonniers Forlag.
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Kontakt: Charlotte Anglehoff, charlotte.angelhoff@liu.se

Pé fritiden laser Charlotte girna bocker (dock mest skonlitteratur) och
recenserar dem pa sitt instagramkonto (@bokochtanke.
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