Materialet innehaller dessa delar:

- Somnhéfte och Sémnrad som innehaller allménna rad om sémn.

- Somn - temakarta som kan anvandas for att prata med ndgon om sémnen, hur den
fungerar och vad man kan prova for att underlatta den.

- Soémndagbok, som kan anvéndas for att folja somnen och se monster i vad som
paverkar den samt Somnskattning, som kan anvandas for att skapa sig en nulagesbild
av hur sémnen fungerar, men ocksa utvardera om somnen forandrats efter att man
gjort nagon typ av insats.

- S6mn och sémnsvarigheter ar ett hafte med lite mer fordjupad kunskap om sémn och
vad som paverkar den. Denna kompletteras med bildstodet Somnhormoner, som visar
hur melatonin och kortisol paverkar somnen samt Sémn - hjarnan och kanslor, som pa
ett forenklat satt forklarar varfor somn ar viktigt for hjarnan pa olika sétt.

- Slutligen finns materialet S6mn — strategier som ar tips pa vad man kan géra nar man
inte kan sova. (De ar hdmtade ur en bok som heter Sov 50 mindfulness- och
avslappningsdvningar for en god natts somn, av Arlene K. Unger.)



