Stark ditt inre jag

- for okat sjalvfortroende
och forbattrad sjalvkansla

Lastips fran sjukhusbiblioteket

Sjukhusbiblioteken i Varmland
2024



Béidda din séing : sma handlingar som kan forindra ditt
liv... och kanske ocksa virlden (2020).

Av William H. McRaven

Att badda singen ar en till synes enkel handling som kan fa
storre konsekvenser dn du tror. Att stiga upp pa morgonen och
utrdtta dagens forsta uppgift kommer att ge dig motivation att
fa 4nnu mer gjort.Denna optimistiska och inspirerande bok
innehaller tidlosa och universella visdomar, praktiska rad och
uppmuntran. Vem som helst kan tilldmpa kunskapen for att
fordndra sitt liv och vérlden till det battre.

En liten bok om lycka (2020). Av Micael Dahlén

Vad gor oss lyckliga? Det har varit en aterkommande frdga for
Micael Dahlen. Har sammanfattar han pa sitt personliga, under-
hallande och typiska sétt resultaten av sin egen och

andras forskning 1 tretton tips som bevisligen kan fa oss att
trivas battre med véra liv.I boken finns ocksé historiska
perspektiv och berittelsen om hur Micael Dahlen, genom sin
lyckoforskning, rakade gora virldens lyckligaste land aningen
mindre lyckligt.

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

Upplever du ocksa ibland att du inte kdnner gliddje eller mar
bra, trots att du tycker att du borde? Da dr det hir boken for
dig. Knepiga familjesituationer, undertryckt vrede, toxisk
positivitet, oférmaga att kénna efter — allt det hér kan tyckas
vara smasaker, men det dr bara nigra exempel pa problem som
har stor inverkan pé din vardag, inte séllan med &dngest, sémn-
svarigheter och trostdtande som f6ljd. Fast det méste inte vara
sa.



Glad: finn gliidje i vardagen och slipp kraven pa perfek-
tion (2019). Av Fearne Cotton

Att hitta lyckan handlar inte om att bestiga ndgra enorma
mentala berg, utan om sma steg som gor stor skillnad. En bok
fullspdckad med kunskap himtad frin legitimerad

expertis, savil som enkla kom-ihag-rdd. Den innehaller ocksa
en méngd praktiska 6vningar och en smart utformad arbetsbok
som hjdlper dig att starta dagen pd bésta sétt. Finns dven som
e-ljudbok och e-bok.

Hjéarnfokus : s blir du lugn, kreativ och fokuserad (2019).
Av Johan Bergstad

Ny forskning visar att vi kan f mer gjort med mindre anstring-
ning. Den hér boken ger dig verktygen du behover for att vara
mentalt ndrvarande och véxla fran ”doing mode” till “being
mode”. Att hitta lugnet mitt i stormen. Nér tankedimman léttar
blir du lugn, kreativ och fokuserad. Du far ocksé veta varfor
multitasking &r en myt, varfor smarta minniskor ofta under-
presterar och vad som utmaérker vérldens lyckligaste ménniska.

Hejda stress! : en guide for dterhimtare och beriorda
(2019).

Av Anna Voltaire

Boken vinder sig 1 forsta hand till den som dr drabbad men
rymmer ocksd matnyttiga passager for dem runt en

utmattad person som nu ska tillbaka in i matchen . Alla om-
kring en aterhdmtare involveras i sévél sjukdom som
tillfrisknande och kan behova rdd och stottning. Utover kon-
kreta tips pd hur en bra arbetsmiljo bor vara utformad ger Anna
dven rad kring hur man kan organisera resten av sitt liv, alltsa
det som till vardags kallas fritiden .



Konsten att leva som en katt : fri, uthallig, nyfiken, siiker,
forsiktig, elegant, tyst, karismatisk, lugn, sjalvstandig, stolt
(2019). Av Stéphanie Garnier

Oroar sig katten for pensionen? Nej. Tar katten pa sig jobb den
inte vill géra? Aldrig. Brukar katten hetsa och jékta ndr den
hellre vill slicka pélsen och titta ut genom fonstret? Knappast.
Lev som en katt och du minskar stress och allmént obehag. En
katt vet sitt varde, dr lugn, observant, klok, elegant, karismatisk
och stolt. Den accepterar och élskar sig sjalv med hull och hér.
Den har faktiskt upptackt hemligheten med hur livet ska levas,
vilka vi dn dr. Lat katten bli din coach!

Konsten att leva utan oro : 48 rad for att hitta lugnet
(2023). Av Shunmyo Masuno

I en tid av globala oroligheter, krig och katastrofer &r det latt att
kdnna oro, men d@ven mindre eller mer personliga problem kan
skapa obehag i livet. Hir finns mycket att himta frdn zenbudd-
hismens grundfilosofi: 1 stéllet for att ma daligt 6ver vad som
skulle kunna hinda 1 framtiden kan du fokusera pd nuet och
sldppa taget om det du inte behdver.

Kring denna kropp (2018). Av Stina Wollter

Med vidoppen blick och personlig rost berittar Stina Wollter
om manniskor, méten och héndelser som paverkat henne. Hon
ger sig ut pa en slags upptéicktstard 1 den egna kroppens
historia. Vad har berort, invaderat, paverkat, lyft och sdnkt den?
Det handlar om nygamla ideal, om motstand, frihetskénslor,
fordandring — och om végen fram till forsoning. Genom att ta
tillbaka bilderna av oss sjédlva kan vi bestimma villkoren och
skapa nya, ménskligare, normer.



Kinslofillan : ta makten over dina tankar, kinslor och ditt
beteende (2022). Av Siri Helle

Upptick de smé beteendeforidndringarna som lter dig ta
genvagen forbi mentala hinder - mot livet du vill leva.
Tvartemot klimkéacka rdd om positivt tdinkande och att ’f6lja
magkénslan” séger beteendeprincipen: Fordandra hur du agerar
sa forandras ocksé dina tankar och kénslor. Detta kraftfulla
verktyg, med grund i KBT, har revolutionerat livet for
miljontals manniskor virlden dver.

Lev med din kropp : om acceptans och sjilvkinsla (2023).
Av Ata Ghaderi & Thomas Parling

Denna utgéva dr uppdaterad enligt ny forskning och tar bland
annat upp hur sociala medier paverkar missndjet med kropp
och utseende. Forfattarna guidar dig genom olika experiment
och 0vningar som syftar till att forhalla dig till din kropp pé

ett nytt sétt. En vetenskapligt utvérderad sjdlvhjdlpsbok, som
ocksa kan anvindas i kombination med stdd fran narstdende
eller behandlare. Boken &r baserad pa KBT och Acceptance and
Commitment Therapy (ACT).

Limna labyrinten : ett fantastiskt siitt att viga bryta
monster (2019). Av Spencer Johnson

I sin varma och underhallande stil berdttar Dr. Spencer Johnson
en ny enkel fabel som pekar ut de grundldggande sanningar
som kan hjélpa dig att foréndra ditt liv. Skriven for att passa
alla aldrar och bakgrunder dr det hir en berittelse som tar en
timme att ldsa, med insikter som varar en livstid. Genom att
folja en mycket liten person nir han sakta borjar ifragasitta
sina egna tankemonster fir vi syn péd vad som krévs for att gora
mycket stora forandringar och det dr mycket enklare 4n vi tror.



Skitsammafilosofin : eller hur jag dodade min inre
perfektionist (2023). Av Fanny Widman

Har lar du dig skilja det viktiga fran det oviktiga, sa att du
vagar vara dig sjilv. Ibland kanske det innebar att vara en
jobbig javel. En sddan som inte ger upp av att méta lite mot-
stand. Boken kommer inte med négra enkla rad for hur du
snabbt starker din sjdlvkéansla, blir framgangsrik eller nar dina
mal. Den handlar istéllet om att helt enkelt skita i vad folk
tycker. Att inte bry sig om alla ménniskor som démer boken
efter omslaget, utan ga sin egen vig -- och se livet rakt i
Oogonen.

Séa lidrde jag mig att dlska min kropp (2018).

Av Linda-Marie Nilsson

Nér Linda-Marie Nilsson lade upp en bild pé sig sjilv i bikini
blev det en vérldsnyhet. Kroppsaktivismen eller kroppspositi-
vismen handlar om att alla har rétt till sin kropp och om att vara
ndjd med sin kropp som den ér, trots samhallets skeva ideal.
Detta dr en peppande och inspirerande sjélvhjalpsbok for att
hjdlpa fler att dlska sig sjdlva. Linda-Marie delar generost med
sig av sin egen historia men ger ocksd massor av konkreta tips,
allt frdn hur man hittar ratt klader till hur man hanterar kropps-
hat pa nétet.

Ta plats med ansvar och generositet (2017).

Av Mia Tornblom.

Att ta plats handlar om att ge oss sjdlva utrymme nog att vaga
leva de liv vi drommer om utan att knuffa undan ndgon annan.
Generositet och virme gor virlden béttre — och just nu behovs
det mer dn nagonsin. Men for att lyckas med detta behover vi
hitta var drivkraft, soka vart varfor och forsté var vardegrund.
Mia Tornblom guidar oss pa vagen mot ett rikare, mer valma-
ende liv. Ett liv dér vi har en stark drivkraft, kinner en grund-
trygghet, drommer stort och tar ansvar for vara handlingar och
behov.



Tid for tillit och trygghet (2020).

Av Bodil Jonsson & Ake Akesson

Tillsammans med likaren Ake Akesson borrar Bodil Jénsson
djupare i frdgan om vér upplevda tidskramp. Till att borja med
madste vi inse att tillvaron inte bestar av ett enda NU och att de
kécka uppmaningarna ”Lev i nuet” och Carpe Diem” snarare
stressar dn vicker lust. Genom ménga exempel och rad visar
boken istdllet pa hur vi kan dtererdvra grundbehov som tillit
och trygghet i vardagen for att orka mer och ma bittre.

Till dig som famlar : korsdragspoesi (2023).

Av Pia Eriksson

Med sina triffande, trostande och tdnkvérda texter vill Pia
Eriksson uppmana dig att sétta ord pa dina kinslor och vaga
vara nyfiken pé dig sjdlv. Hon skriver om det svara som varit
for att det ska sldppa taget och for att trosta och skapa ordning
i sin aldrig sinande oreda. Hon har ramlat in i och ut ur psykia-
trins vintrum och terapistolar, sokande efter svar pa hur man
bor leva for att fa rum i sig sjélv. Svaret var aldrig att tygla sig
for att passa in, utan att verkligen vaga sléppa sig sjalv fri. Med
illustrationer av Stina Wollter.

Utan press : om medkénsla, prestation och stress (2018).
Av Sofia Viotti

Dagens samhille priglas av prestationshets. Forfattaren for-
medlar ett annat sétt att forhalla sig till prestationer och hur
medkiénsla kan hjdlpa dig att leva mer anpassat efter hur din
hjérna och din kropp fungerar. Du far hjélp att uppticka dina
egna prestationsmonster och prova olika dvningar. Podngen dr
inte att helt sluta prestera, utan att drivas av lust och intresse
istéllet for press och stress. Boken bygger pa compassionfoku-
serad terapi (CFT).



Varfor har ingen berittat det har for mig? (2022).

Av Julie Smith

Bokens texter kommer i sma portioner som gor det enkelt att
hitta rdden du behdver just idag. Tydliga diagram illustrerar
vetenskapen bakom varfor hjarnan fungerar som den gor, och
du far tips pad méngder av praktiska verktyg som exempelvis
visualisering, andningstekniker, dagboksskrivande och inter-
aktiva 6vningar. Oavsett vad du brottas med stress, angest,
depression, bristande sjdlvfortroende, sjélvkritik eller sorg
kommer du i den hér boken att {4 hjélp att hantera dina kénslor,
4 nya perspektiv och hitta strategier som hjdlper dig att hantera
det du dr med om.

Aterhimtningsguiden - m4 bra trots stress och press (2021).
Av Niclas Almén

Stresshantering har tidigare mest handlat om att minska
faktorer som leder till stress. Men ménga forskare ar idag
overens om att det inte dr stressen 1 sig som orsakar ohélsa

— utan bristen pa dterhdmtning. Denna bok ger manga in-
fallsvinklar pa dterhdmtning och beskriver ocksé ett program
som stegvis och strukturerat vigleder dig i att forbéttra din
aterhdmtning 1 vardagen. Boken riktar sig till dig som vill mé
bra, leva ett aktivt liv och prestera sa bra som mojligt utan att
behdva gora det omojliga: ta bort all stress — vare sig om det &r
1 forebyggande syfte eller om du har utvecklat
utmattningsproblem.



Sarskilt for barn och unga

Du dger! (2019). Av Mia Tornblom

Med humor och igenkénning visar Mia Térnblom hur ungdomar
kan stirka sin sjdlvkdnsla och bli béttre pa att se sin del i situa-
tioner som uppstar i skolan, pa fritiden och 1 kompisginget. Ett
tiotal killar och tjejer i 16-20-arsaldern beréttar sjdlva personligt
och tankevéckande om sina asikter och erfarenheter av att sticka
ut, vaga siga ifran och att hitta sin egen vdg. Boken innehaller
manga enkla 6vningar som syftar till att fa alla ménniskor att
acceptera sig sjdlva som de dr och att tycka om sig sjélva.

Livet ir nu! : verktyg for en enklare vardag (2013).

Av Ludmilla Rosengren

Hur gor man for att ma bra och orka med olika svarigheter i
livet?Den hér boken vénder sig i forsta hand till dldre barn och
yngre ungdomar och lar ut verktyg for att hantera livets olika
svarigheter redan innan de intrdffat. Boken kan lésas fran cirka
11 ars alder och upp i dldrarna. Att ldsa boken tillsammans med
sin forédlder eller gemensamt 1 skolan dr larorikt och roligt efter-
som de olika beréttelserna 1 boken stimulerar till diskussioner.

Ta makten : for att det funkar! (2016).

Av Leone Milton & Marie Tomicié¢

Vad hinder nir du borjar tdnka pa allt som dr bra med dig istéllet
for tviartom? Varfor ar det smart med sjdlvmedkinsla, och hur
kan du gora for att hantera jobbiga tankar och kénslor? Hur fun-
kar angestkurvan och vad dr det som gor att angesten gar ner om
vi orkar stanna i kiinslor? Ovningar och tips som hjilper dig att
ta makten. Och bést av allt - det funkar! I boken finns intervjuer
med mer eller mindre kénda ansikten: Kitty Jutbring, William
Spetz, Carl Stanley, Felicia Jackson, Kakan Hermanson, Zara
Larsson, och Bianca Meye, med flera.



Och kom ihag:

Sjdlvfortroende dr inget du har,
det dr ndgot du skapar.

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

som gjort broschyren och bockerna finns att 1ana hos oss. Det vi
tipsar om kan @ven finnas som ljudbdcker och e-bocker.



"Att vilja vara ndgon annan dr att édsla bort

personen du dar.”
- Marilyn Monroe

”Jag tror att det bdsta sdttet att fa
sjdlvfortroende dr att inte ldta andras
osdkerheter bli dina egna.”

- Jessie J

”Alla kloka tankar har redan tdnkts tusentals ganger,
men for att gora dem till var verkliga egendom
madste vi noggrant tdnka dem om igen, tills de slar

fasta rotter i var egen erfarenhet.”
- Johann Wolfgang von Goethe

”Det storsta fortroende en mdnniska kan

ge en annan dr sjdalvfértroende.”
- Stig Johansson

Kom ihdg att glémma bagateller. Kom ihdg att ldgga vikt
vid det saken gdller. Kom ihdg att dlska medan du tors.
Kom ihdg att leva medan du gor det.

- Piet Hein
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