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Adhd : fran duktig flicka till utbrind kvinna (2020)

Av Lotta Borg Skoglund.

Man missar ofta att ge flickor och kvinnor rétt diagnos om
ADHD och de far inte lika effektiv behandling eftersom de
flesta ldkemedelsstudier édr gjorda pd mén. ADHD kan ta sig
mycket olika uttryck utifran biologiska skillnader mellan konen
och tyvirr dr kunskapen fortfarande skrammande 14g nér det
giller flickors och kvinnors unika utmaningar. Boken vénder
sig till dessa flickor och kvinnor som stindigt gér i motvind.

Att hora till : om ensamhet och gemenskap (2014)

Av Peter Strang.

Forfattaren skriver om ensamhet och gemenskap. Oftrivillig
ensambhet ir forenad med stress, oro och dngest. Patvingad
ensamhet forhojer dessutom risken for hjért-kérlsjukdom och
nedstimdhet. Gemenskap diremot har alltid varit ett fram-
gangsrecept for manniskan.

Att vinna dver ensamheten (2019)

Av Anna Bennich.

Var sjétte person i Sverige upplever att de inte har ndgon néra
vén att vinda sig till. Forfattaren menar att om det 4r négot
som hindrar oss fran att ha gemenskap med andra, sa gér det att
fordandra. Med hjilp av andra tankemonster och kénslor kan en
ohidlsosam ensamhet brytas.

Den ofattbara hjirntrottheten (2019)

Av Birgitta Johansson & Lars Ronnbiick.

Boken handlar om en form av orkesloshet som dr orsakad av
sjukdom eller skada. Hér far man en insikt om vad hjérntrotthet
egentligen dr, hur hjarntrotthet uppkommer och hur tillstdndet
kan diagnostiseras och behandlas. Boken vénder sig till drab-
bade, anhoriga och till andra intresserade.



Depphjiarnan : varfor mér vi si daligt nér vi har

det sa bra? (2021)

Av Anders Hansen

Angest och depressioner #r naturliga tillstand, vi ir inte gjorda
for att jamt vara glada. Om sa vore, hade véra forfader inte
overlevt sérskilt lange. Boken beskriver hur vart maende
fungerar och hur vi kan ta battre hand om vér hjarna och vér
kropp och kanske ocksa sluta att stidndigt jaga efter lyckan.

Det ar inte ditt fel att du ér trott: slipp oro och

press i vardagen (2024)

Av Bjorn Rudman.

Genom en biopsykosocial modell forklarar Rudman hur olika
faktorer samverkar och paverkar din hilsa. Boken tar dig steg
for steg genom processen att identifiera orsaker till stress och
bygger upp en héllbar strategi for att hantera dessa. Rudmans
ansats syftar till att inte bara erbjuda tillfdlliga ldsningar, utan
forse dig med verktyg for bestaende fordndring, undvika
aterkommande stressfallgropar och uppna langsiktig balans.

Du ir inte ensam om att kiinna dig ensam! : fi biittre
relationer, nya vinner och lir dig hantera ensamhet (2018)
Av Johanna Wahlgren & Madeleine de Jong

Ensambhet diskuteras ofta men det talas séllan om vad man kan
gora at sin ensamhet. Hér tar forfattarna upp tabun fran kénslan
de flesta haft. Ensambhet i relationen, bland vénner, pa fritiden,
pa jobbet, i skolan eller hos barnen. De visar hur vanligt det ar
och hjidlper ldsaren att forstd orsaker och hitta 16sningar.

Forsta, acceptera och hantera dina mindre trauman (2023)
Av Meg Arroll

Upplever du ibland att du inte kinner gladje? Knepiga
familjesituationer, undertryckt vrede, oforméga att kdnna efter
— allt det ar bara ndgra exempel pa problem som har stor
inverkan pa din vardag, inte sdllan med dngest,somnsvérigheter
och trostitande som foljd. Fast det méste inte vara sa!



G4 vidare efter utmattning: att forebygga och

hantera aterfall (2022)

Av Giorgio Grossi

En sjilvhjilpsbok for dig som fortsétter att kimpa med ldng-
dragna symtom och kanske behover flera rehabiliterings-
omgangar. Har formedlas praktisk kunskap om hur
kvardréjande symtom och aterfall kan forebyggas och hanteras
med hjilp av ACT och KBT. Boken ér dven till nytta for
professionella inom varden, anhdriga, chefer och andra i
nitverket runt dig som drabbats av utmattningssyndrom.

Hej dngest! Korskola till livet (2024)

Av Sandra af Winklerfelt Hammarberg & John Leander
Angest ses av de flesta som nagot obehagligt, nigot man helst
gommer undan. Men egentligen dr dngest ndgot djupt ménsk-
ligt, ndgot vi fatt med oss genom evolutionen for att kunna
upptécka och reagera pa faror. Detta dr en praktisk guide for
hjélp till sjdlvhjélp. Dessutom innehaller den beréttelser ur le-
vande livet som gor det léttare att forsta att detta géller oss alla.

Hellre arg dn dod (2019)

Av Marie Niljung

Den hir boken lér dig att rddda liv. Att vaga frdga hur nagon
mar — egentligen och att vaga prata om sjdlvmordstankar. Vi ér
ofta s rddda for att stora men vad &r det vérsta som kan hinda
om du stdr? Att ndgon blir arg? Hellre arg én dod, som
forfattaren till den har boken brukar sdga. Genom att vara lite
jobbiga och empatiskt patringande kan vi radda liv.




Hon kallades hemmasittare : ... om skolan, tararna

och kampen i hallen (2021)

Av Nadja Yllner

De senaste aren har antalet barn som uteblir fran skolan okat
oroviackande mycket. Den hér boken handlar om just det, och
om speciellt ett av alla dessa barn — mitt eget. Vad kan vi som
individer och samhillet gora 4t det? Men framf0r allt &r det en
drabbande personlig berittelse om hur det gick till nar Lova
blev — och slutade att vara — hemmasittare.

”Héar kommer jag”: med kroppskinnedom

for utmattade (2023)

Av Heli Ristiniemi

Den hér boken vénder sig till dem som har 6nskan att béttre ta
hand om sin kropp, som vill lira sig konsten att lyssna pa
kroppen, aterhdamta sig, andas och anvidnda kroppen efter dess
egna fOrutséttningar. Leg. fysioterapeut och ergonom Heli
Ristiniemi har arbetat ndrmare tjugo ar med stressrelaterad
ohilsa, d.v.s. utmattning.

Jag vill aldrig mé sa daligt igen: om kraschen,
utmattningen och den linga végen tillbaka (2024)

Av Sigrid Bernson

Signalerna har funnits ett tag, men Sigrid har ignorerat dem
alltfor lange. Nér hon till slut kraschar blir fallet hogt. Fran

att dansa minga timmar om dagen till att knappt orka ga en
promenad pa fem minuter. Boken &r en personlig berittelse
om varfor man viljer att kora pa i stillet for att lyssna inat, hur
végen tillbaka kan se ut, vad som fungerat for henne och hur
hon gor for att inte hamna dér igen.



Kan vi prata om ensamhet (2023)

Av Sandra Torbjornsdotter & Suzanne Pirlhamn.

Vad dr ensamhet? Varfor dr det sd viktigt for oss att kiinna
tillhorighet? Vad héander i kroppen nér vi kéinner oss ensamma?
Och finns det en vig ut ur ensamheten? Genom insiktsfulla
beréttelser och intressant fakta far du som lésare hjdlp att forsta
och hantera ensamhetens olika sidor

Kantstott och vialdigt virdefull (2021)

Av Shama Persson

Efter att ha forsokt ta sitt liv flera gdnger bestimde sig Shama
Persson for att ta reda pé varfor, vad var det som lag bakom
hennes déliga maende? Varfor var hon en person som valde att
ta sitt liv nér en kris uppstod, och hur skulle hon kunna
fordndra sitt liv positivt sd att hon inte hamnade dér igen?

Kiénn riadsla utan ridsla : bli vin med din ridsla (2019)
Av Monica Hamrin

En bok som handlar om hur du forstar och kan hantera din
radsla. Att kunna kdnna rédsla utan att bli radd och véga gora
det du dnskar gora. Att inte 14ta rddslan hindra dig fran att leva
det liv du 6nskar. Du fér ocksa rad hur du kan jobba med dig
sjalv for att hitta nya beteenden.

Lycka till med resten av livet : varfor helt okej

ar bra nog (2020)

Av Isabel Boltenstern

I dagens samhille dr framgéng lika med prestation och vill du
”lyckas” maste du jobba hért. Det &r l4tt att tappa bort sig sjalv
i en vardag sé fullspickad att man inte hinner reflektera over
hur man mér. Allt fler kvinnor bryts ner av samhillets skyhoga
forvantningar men vi behdver inte ha det sa har. Det gér
faktiskt att skapa lugn i vardagen trots att véarlden gar pa
hogvarv.



Nir jag tog slut : 14 kvinnor om utmattning (2020)

Av Ingrid Skarp

I den hér boken far du moéta 14 kvinnor som delar sin upple-
velse av utmattning. Det dr berdttelser om ensamhet och tvivel,
om kampen for att i rétt hjdlp och vdgen till ett mer hallbart
livstempo. Berittelser som vittnar om ett grianslost arbetsliv
och en tillvaro fylld av mésten — men &nnu mer om styrka,
livskraft och mod.

Nira grinsen : sa anvinder du psykologens verktyg for

att inte bli utmattad (2021)

Av David Waskuri

Kénner du dig utmattad? Det hér ar sjalvhjélpsboken som lér
dig att se och motverka problemen innan de blir vérre.
Forfattaren som ér specialistpsykolog, har samlat insikter fran
moten med klienter. Hir ger han sina bista verktyg for olika
behandlingar, men det framsta mélet &r att forebygga den stress
och oro som drabbar allt fler i samhéllet.

Orosboken: ta hand om din oro i fem steg (2024)

Av Erik Andersson & Tove Wahlund

Oro kan ibland hjélpa oss att ta tag i problem, men alltfor ofta
snurrar orostankarna bara runt och blir ett dltande utan slut. Da
stor oron var koncentration, gér oss utmattade och forsamrar
livskvaliteten. Boken bygger pa ett vetenskapligt utvirderat
sjalvhjélpsprogram, dir tva forskande psykologer har summerat
de fem bista sdtten att hantera oro.

Oridd : med riadslan som drivkraft (2019)

Av Katarina Gospic

Rédslan dr en urkraft nddvéndig for var 6verlevnad och genom
var upplevelse av rddsla kommunicerar var hjarna om hot och
fara. Rédsla dr primért en sund och positiv drivkraft, men den
kan ocksé Overga i ett tillstdnd av forlamande angest. Genom
att ge oss Okad kunskap visar forfattaren hur vi kan bli mer
medvetna och hur vi kan védnda rddslan till nagot konstruktivt.



Psykisk ohilsa hos édldre (2018)

Av Susanne Rolfner Suvanto

Var femte person 6ver 65 ar berdknas lida av psykisk ohélsa.
Dit hor bland annat depression, angesttillstand, substansbruks-
syndrom och psykossjukdomar. Men trots att sa ménga dldre
drabbas uppmirksammas denna ohélsa betydligt mindre &n till
exempel demenssjukdomar. Boken ger kunskap for att
upptécka, forsta och forebygga psykisk ohélsa hos dldre samt
rad om bemotande och forhéllningssétt.

Slapp dngesten, fanga livet: 6vervinn oro och iingslan med
metakognitiv terapi (2023)

Av Pia Callesen

Hélsoangest, social dngest, tvangssyndrom (OCD), panik-
syndrom, PTSD, generaliserat angestsyndrom, prestations-
angest ... angest ar inte bara en och samma sak. Men dven om
den tar sig olika uttryck harstammar den frdn samma kélla: en
alltfor omfattande hantering av tankar, kénslor och kroppsliga
fornimmelser. I boken beskrivs hur dngest kan sta i vigen for
livet och hur vi kan ldra oss nya strategier for att slippa anges-
ten och ddrmed forbittra livskvaliteten.

Stressens effekter pa individens resurser : om vitalitet,
integritet och aterhimtningsformaga (2022)

Av Kerstin Wentz

Den hér boken ger en tydligt forskningsférankrad bild av
arbetsstressens konsekvenser for individen, bade vad géller
arbete och fritid. Den beskriver hur stressen paverkar
individens psykologiska och sociala resurser bland annat
genom att forsdmra formagan till &terhdmtning.




Sociala relationer och hilsa: teori och praktik (2022)

Av Kerstin Thelander & Margareta Kristenson

Denna bok syftar till att ge kunskap kring orsaker till ensamhet
pa individniva, relationsniva och samhaéllsniva samt kunskap
om konkreta metoder och interventioner for att minska
ofrivillig ensamhet. Sdrskilt beskrivs interventionen ”social
forskrivning”, da den visat sig framgéngsrik inte bara i att
minska upplevd ensamhet utan dven i att forbéttra den
generella folkhélsan.

Ta makten over din stress : strategier for ett liv i balans (2020)
Av Andreas Piirimets

Sjukskrivningarna for utmattningssyndrom okar lavinartat,
men det gar att leva ett balanserat liv langt ifrén stress och
utbriandhet. Den har boken hjélper dig att gora just det.
Forskning tillsammans med konkreta tips och strategier for

att lindra och forebygga stress varvas med forfattarens egna
erfarenheter.

Utmattningssyndrom : forsti och lindra

kroppens reaktioner (2019)

Av Emma Holmgren & Sofia Gothe.

Hela din kropp paverkas nir du drabbas av utmattningssyndrom
och det kan vara svart att forsta de olika symtomen. Forfattarna
vill ge en bild av hur den utmattade kroppen reagerar for att ge
lindring och forstaelse — en viktig grund for god lékning.

Vi borde vara lyckliga (2019)

Av Ida Hockerstrand.

Dagens unga vuxna har kallats for ”Generation angest” — hur
kan det ha blivit sa? Forfattarna reflekterar hiar 6ver de
orosmoln som préglat samtalen med deras géster i
Angestpodden — allt frin kérlek och bekriftelsebehov till
kéinslan av att vara en bluff, och hur man hittar sig sjélv.
Kénslor som leder till ohdlsa och som det maste pratas mer om.



Vem hjilper den som hjilper? Att vara anhorig till

niagon med psykisk ohélsa (2024)

Av Martina Nelson

Ungefir var fjarde svensk lider ndgon gang i livet av psykisk
ohélsa vilket betyder manga drabbade anhoriga. I den hér
boken varvas aktuell forskning med strategier for att minska
stress, oro och hantera kénslor av skuld och skam. Kom ihag att
du behdver ta hand om dig sjélv for att orka vara stod &t nagon
annan.

Viga leva igen : efter utmattningssyndrom (2021)

Av Emma Holmgren

Boken ér en fristaende uppfoljaren till ”Vaga vara radd” som
salt 1 15 000 exemplar och beskrivits som en av de basta
bockerna om utmattningssyndrom. I denna bok dr det Emmas
personliga berittelse som ér 1 fokus, for att ge hopp om det
friska livet efter ett utmattningssyndrom

Vindpunkter : berittelser om att leva med

psyKkisk ohilsa (2018)

Red, Ingrid Sjokvist

Boken innehaller 20 berittelser om att leva med psykisk ohilsa,
skrivna av ambassadorer for Hjarnkoll. Det &r en ldsning om
fortvivlan och maktloshet med ocksd om hopp och mojligheter.
Och om de vandpunkter som livet kan erbjuda.

Viaga lidka: om dissociation - en antologi (2020)

Red. Linnéa Regnlund

De texter och bilder som finns i boken &r skapade av
manniskor som sjdlva upplevt dissociation. Dissociation kan se
ut pa méanga olika sétt och innebéra allt fran overklighets-
kéanslor till att man lever med flera olika delar eller personlig-
heter inuti. Med de hdr antologierna hoppas vi 6ka forstaelsen
for olika former av dissociation och for olika delar av en mdjlig
lakningsprocess.



Pa webben

1177 Vardguiden
1177.se

(H)jiarnkoll — psykiska olikheter, lika rittigheter
hjarnkoll.se

Mind - en ideell forening som arbetar med psykisk hilsa
mind.se

RSMH - Riksforbundet Sverige for mental hilsa
rsmh.se

ASS - Angestforbundet
angest.se

SHEDO - For att sprida kunskap om étstorningar och
sjilvskadebeteende
shedo.se

Denna broschyr med léstips innehaller ett urval av allt som finns
att lasa inom detta &mne. Det dr Sjukhusbiblioteken i Varmland

som gjort broschyren och bockerna finns att lana hos oss. Det vi
tipsar om kan dven finnas som ljudbdcker och e-bdcker.
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