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BESKRIVNING

Manga svenskar sover daligt om nétterna. Det dr s pass vanligt forekommande att forskarna talar om ett
folkhélsoproblem. Nér vi lider av somnbrist gar vi miste om den viktigaste delen av var dterhdmtning,
vilket kan fa allvarliga konsekvenserinte minst 1 arbetslivet. Men det finns 16sningar pa problemen. Genom
att gbra sma fordndringar 1 vardagen kan du bdde sova bittre och orka prestera pa arbetet. Somnpusslet
grundar sig pd omfattande forskning kring sémn, stress och arbete. Hér far du kunskap om hur kroppen
fungerar och konkreta verktyg for att ta dig an dina somnproblem och fé energi 6ver till att 1dgga resten av
livspusslet. Helena Schiller dr doktor 1 folkhélsa med bakgrund inom psykologi. Hon har 1 flera &r forskat
om kopplingarna mellan sémn, stress, hdlsa och arbete vid Stressforskningsinstitutet i Stockholm. Hon
foreldser ofta om hur man kan hantera vardagen och forbéttra sin somn.
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