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Autismhandboken : Strategier for okad livskvalitet
av Katarina A. Sorngard

Autismhandboken riktar sig till dig som ar vuxen och har hogfungerande autism
(Aspergers syndrom) eller autistiska drag. Den ger konkreta strategier som
hjalper dig att

- utveckla din kommunikation
-underlatta relationer

-be om hjalp

-minska konflikter

-hantera kanslor

-klara av forandringar
-organisera vardagen battre.

Du far hjalp att hitta satt att ma sa bra som majligt och att minska stress, oro
och 6verbelastning. For att forsta de olika verktygen far du folja hur fyra
personer med autism anvander dem. Det finns daven 6vningsformular att skriva
ut fran webben. Handboken ar i foérsta hand en sjalvhjalpsbok for dig som har
autism. Den ar dven en viktig kunskapskalla for narstdende och behandlare som
vill fa inblick i hur det ar att leva med autism och hur de kan stoétta. | ett sarskilt
avsnitt far anhoriga tips som kan underlatta i vardagen om man har ett vuxet
barn eller en partner med autism.


https://www.adlibris.com/se/bok/autismhandboken-strategier-for-okad-livskvalitet-9789127819443
https://www.adlibris.com/se/sok?filter=author%3AKatarina%20A.%20S%C3%B6rng%C3%A5rd
https://www.adlibris.com/se/bok/autismhandboken-strategier-for-okad-livskvalitet-9789127819443

Korkort for vardagen - For dig med adhd
av Karl Berg , Caroline Jensen

Korkort for vardagen ar en bok om adhd som ar Iatt att bade lasa och forsta.
Syftet med boken ar att du ska ta kommando 6ver din adhd, istallet for att den
har kontrollen 6ver dig. Boken ar skriven till dig som vuxen och lever med adhd,
samt dina anhoriga. Den riktar sig ocksa till andra som vill lara sig mer om
fungerande strategier for att hantera adhd. Metoderna i boken bygger pa KBT.
De ar ocksa inspirerade av ACT - Acceptance and Commitment Therapy, som
syftar till att hjalpa manniskor att skapa ett rikt och meningsfullt liv.


https://www.adlibris.com/se/bok/korkort-for-vardagen---for-dig-med-adhd-9789187345173
https://www.adlibris.com/se/sok?filter=author%3AKarl%20Berg
https://www.adlibris.com/se/sok?filter=author%3ACaroline%20Jensen
https://www.adlibris.com/se/bok/korkort-for-vardagen---for-dig-med-adhd-9789187345173

KATARINA
BJARVALL

ADHD,
PILLREN
(CH DET
STRESSADE
SAMHALLET

Storningen: Adhd, pillren och det stressade samhallet
av Katarina Bjarvall

Sedan 2006 har antalet barn som har en adhd-diagnos mer an sjufaldigats i
Sverige. Och nu 6kar adhd-diagnoserna annu snabbare bland vuxna. Katarina
Bjarvall ser diagnosboomen som en storning, inte hos dem som har adhd, utan
hos det samhalle vi har skapat.

| Stérningen visar hon hur 6kad stress och hojda krav pa prestationer i skolan,
arbetslivet och varden far antalet diagnoser att fortsatta skjuta i héjden. Hon
granskar ocksa hur lakemedelsindustrin driver pa och profiterar pa
utvecklingen.


https://www.adlibris.com/se/bok/storningen-adhd-pillren-och-det-stressade-samhallet-9789170379796
https://www.adlibris.com/se/sok?filter=author%3AKatarina%20Bj%C3%A4rvall
https://www.adlibris.com/se/bok/storningen-adhd-pillren-och-det-stressade-samhallet-9789170379796

Joakims overlevnadsguide till adhd
av Joakim Hedstrom

Joakims overlevnadsguide till adhd ar en snabblast handbok om hur du tar mer
kontroll 6ver din adhd. Den ar sprangfylld av [6sningar. Enkla tips du kan prova
direkt. Inga tips funkar for alla, men du hittar garanterat nagot du har nytta av.

Det har ar framst en bok for vuxna med adhd - men dven anhoriga, kollegor,
vardpersonal och nyfikna som vill veta mer om adhd.


https://www.adlibris.com/se/bok/joakims-overlevnadsguide-till-adhd-9789186951474
https://www.adlibris.com/se/bok/joakims-overlevnadsguide-till-adhd-9789186951474

Du dr inte ensam
av Joakim Lundell , Leif Eriksson , Martin Svensson

Joakim Lundells sjalvbiografi Monster blev en av forra arets mest salda och
uppmarksammade bocker. Nu ar Sveriges storsta influencer tillbaka med den
sjalvklara uppfoljaren, Du ar inte ensam, som tar vid dar den forra boken
slutade.

Om Joakim Lundell i Monster gjorde upp med barndomsaren och sin mamma,
sa berattar han i den nya boken for forsta gangen om hur det ar att leva med
diagnoserna Aspergers syndrom och ADD.

Vi far félja med bakom kamerorna under pranksen i de egna YouTube-
kanalerna och under reality-tv-inspelningarna pa installda bréllopsresor, pa
storbrak med cheferna for ett av Sveriges storsta medieimperier och under
Joakims manga och plotsliga infall som ibland leder rakt ner i avgrunden.

Men har vaxer det ocksa fram en berattelse om hur Joakim och frun Jonna
Lundell, under en tid da de bada ar skuldsatta och arbetslosa, bestammer sig
for att bli storre och mer inflytelserika an Sveriges samtliga tv-produktionsbolag
och hur de mot alla odds faktiskt lyckas med det.


https://www.adlibris.com/se/bok/du-ar-inte-ensam-9789177793281
https://www.adlibris.com/se/sok?filter=author%3AJoakim%20Lundell
https://www.adlibris.com/se/sok?filter=author%3ALeif%20Eriksson
https://www.adlibris.com/se/bok/du-ar-inte-ensam-9789177793281

ATSTORNINGAR

Jagvill
bara vara fin

Niir perfekt inte ir nog

INSADECE

STEPHANIE BROWN o

Jag vill bara vara fin : nar perfekt inte ar nog - en sjalvbiografi
av Stephanie Brown

Aven nér det sista ljuset slocknat finns det hopp— en helvetesvandring mot
sjalvrespekt och livsmod. Vid 23 ars alder stannade Stephanies hjarta, till f6ljd
av att hon svultit sig sjalv till en fjaders vikt. Nar hon ligger dar i den stora
sjukhussangen ar hon inte radd for att do. Den storsta radslan handlar om
nagot helt annat, namligen att hon ska behdva ga upp i vikt och bli tjock. Jakten
pa perfektion och hennes desperata forsok att fylla tomrummet inom henne,
fick henne inte bara att svalta sig sjalv till dodens grans, utan dven att genomga
tre brostoperationer, en ndsoperation i utlandet och slutligen lata sig utnyttjas
sexuellt av en plastikkirurg for billigare skonhetsingrepp. Sjalvhatet som inte
visste nagra granser och radslan dver att inte duga fick henne till slut att inte
vilja leva. Nar ingen, varken sjukvard, vanner eller familj trodde att Stephanie
nagonsin skulle bli battre vande det, mot alla odds.

Berattelsen om Stephanies livar mork, smartsam och mycket tragisk, men
ocksa fylld av ljus, mod och styrka. Hon ar ett exempel pa att vem som helst,
oavsett motgang, uppvaxt eller 6de kan besegra den rost inom oss alla som
sager att vi inte duger. For idag vet hon att alla kan finna den inre styrkan och
viljan som kravs for att bli fria. Det ar ingen |att resa, det krdvs hart arbete och
det gor ont. Men viktigast av allt &r att det gar, kom ihag det!


https://www.adlibris.com/se/bok/jag-vill-bara-vara-fin-nar-perfekt-inte-ar-nog---en-sjalvbiografi-9789188939067
https://www.adlibris.com/se/sok?filter=author%3AStephanie%20Brown
https://www.adlibris.com/se/bok/jag-vill-bara-vara-fin-nar-perfekt-inte-ar-nog---en-sjalvbiografi-9789188939067

Jatteviktig : att ma bra efter en atstorning
av Terese Alvén

"Nar jag val slutade sparka pa mig sjalv, insag jag att jag maste vara min egen
basta van. Efter det gick allting battre. Terese Alvén visar att det gar att bli fri
fran atstorningar och ger har rad, tillforsikt och inspiration till alla som kampar
med att ta sig ur ett jobbigt forhallande till mat, traning och vikt. Férutom att fa
hjalp i kniviga situationer i livet som kan vara tuffa for nagon som lever med en
atstorning, far vi ta del av Tereses personliga upplevelser samt traffa andra som
varit dar - langt ner i matmissbruket.

Lasaren far bland annat mota forfattaren, skadespelaren och forelasaren Niclas
Christoffer och elitsimmaren Emma Igelstrom. Niclas tog sig upp ur bulimin och
Emma ur atstorningen, alkoholismen och sjalvmordsforsoket. Hur de bar sig at
skildras genom gripande intervjuer som kan hjalpa andra.

Boken ger hopp till alla med en atstorning, men den ar ocksa jatteviktig for
anhoriga, tranare, gympersonal, larare, skolskoterskor och andra som traffar
unga manniskor. Boken fokuserar pa det friska med konkreta tips och 6vningar
for att ma som allra bast. Terese forra bok ”Viktig” skildrade hennes resa fran
allvarligt matmissbruk till traningsforebild. Denna fristaende uppféljare handlar
om moten med riktiga manniskor bakom statistiken 100 000 svenskar med
atstorning. Terese Alvén ar ett valkant namn inom kost och traning. Hennes
populdra traningsblogg sparkibaken.se har tusentals foljare varje vecka.


https://www.adlibris.com/se/bok/jatteviktig-att-ma-bra-efter-en-atstorning-9789176970010
https://www.adlibris.com/se/sok?filter=author%3ATerese%20Alv%C3%A9n
https://www.adlibris.com/se/bok/jatteviktig-att-ma-bra-efter-en-atstorning-9789176970010

N OVALKOMMEN GAST

T e

LXE ) RINOIN

Anorexia : en ovalkommen gast
av Agneta Brundin

Min dlskade son, ett matkontrollerande monster. Ett benrangel med insjunkna
kinder. Hur hade det kunnat bli sa har? Vad hade jag gjort for fel? Det har ar
min berattelse om mardromstiden nar vart hem var invaderat av en
ovalkommen gast med namnet Anorexia. Det ar ett mycket valkommet bidrag
med denna bok, skriven aven mamma vars son drabbats av en atstorning.
Naket och fortvivlat skriver mamman, helt utifran sitt eget perspektiv. Den ger
inte bara en realistisk bild, men ocksa en smartsam inblick hur hela livet
paverkas, fran det mest vardagliga till det stora, till det viktigaste av allt-vara
relationer. Hur sjukdomen, “den objudne gasten” kan sarga, forstéra och
splittra. Mitt i allt det svara andas boken kraft, beslutsamhet, mod och hopp.
Beslutsamhet att ta hjalp, beslutsamhet att forsta sjukdomen, beslutsamhet att
bekampa den tillsammans.


https://www.adlibris.com/se/bok/anorexia-en-ovalkommen-gast-9789163706851
https://www.adlibris.com/se/sok?filter=author%3AAgneta%20Brundin
https://www.adlibris.com/se/bok/anorexia-en-ovalkommen-gast-9789163706851

PSYKISK OHALSA

.
\ sy

VI BORDE
VARA
LYCKLIGA

\ e Mickersond § Sefi Holthery

Vi borde vara lyckliga : Angestpodden
av Ilda Hockerstrand , Sofie Hallberg

Lugnande livsrad fran teamet bakom Angestpodden! Vi lever i ett av varldens
modernaste lander och méjligheterna beskrivs som oindliga. Anda ar vi inte
lyckliga. Den psykiska ohalsan i Sverige 6kar och depression, sjalvmordstankar
och atstorningar tillhor vardagen for tusentals ungdomar. Dagens unga vuxna
har kallats for "Generation angest” — hur kan det ha blivit sa?
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https://www.adlibris.com/se/bok/vi-borde-vara-lyckliga-angestpodden-9789137153667
https://www.adlibris.com/se/sok?filter=author%3AIda%20H%C3%B6ckerstrand
https://www.adlibris.com/se/sok?filter=author%3ASofie%20Hallberg
https://www.adlibris.com/se/bok/vi-borde-vara-lyckliga-angestpodden-9789137153667

Ola Brar

Verktyg
mot stress
och psykisk
ohalsa

Verktyg mot stress och psykisk ohalsa
av Ola Brar

Stress och psykisk ohdlsa ar idag stora folkhalsoproblem. Vi lever allt langre och
varden utvecklas, anda 6kar det psykiska lidandet. Effektiv och lattillganglig
behandling behovs. For manga ar goda egenvardsinsatser den snabbaste och
basta hjalpen. Tillgangen pa dessa 6kar genom sjalvhjalpsbocker och
natbaserade insatser. | boken far du félja tio personer som jag har haft kontakt
med i mitt arbete som legitimerad psykolog och psykoterapeut. Namnen och
vissa detaljer ar naturligtvis andrade. Du kan sjdlv anvanda dig av de tjugo
sjalvhjalpsteknikerna som presenteras. Personerna har olika problem och har
arbetat med kombinationer av verktyg i verktygsladan. Verktygsladan
innehaller dels verktyg som syftar till att ge struktur i vardagen, dels verktyg for
Okat sjalvmedvetande.
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https://www.adlibris.com/se/bok/verktyg-mot-stress-och-psykisk-ohalsa-9789189638426
https://www.adlibris.com/se/sok?filter=author%3AOla%20Brar
https://www.adlibris.com/se/bok/verktyg-mot-stress-och-psykisk-ohalsa-9789189638426

DEN
INFLAMMERADE
HJARNAN

Ett nytt synsatt pa

depression och psykisk ohiilsa
EDWARD BULLMORE

* =

Den inflammerade hjarnan : ett nytt synsatt pa depression och psykisk ohalsa
av Edward Bullmore

Depression hor snart till de vanligaste sjukdomarna i varlden. Trots det har
behandlingen inte forandrats namnvart de senaste decennierna. Men det finns
hopp. | den hdar omvalvande boken avsléjar den framstaende forskaren Edward
Bullmore den banbrytande vetenskapen om sambandet mellan depression och
inflammation i kroppen. Det har innebar helt nya maojligheter att bekampa
psykisk ohalsa.
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https://www.adlibris.com/se/bok/den-inflammerade-hjarnan-ett-nytt-synsatt-pa-depression-och-psykisk-ohalsa-9789127162105
https://www.adlibris.com/se/sok?filter=author%3AEdward%20Bullmore
https://www.adlibris.com/se/bok/den-inflammerade-hjarnan-ett-nytt-synsatt-pa-depression-och-psykisk-ohalsa-9789127162105

Handbok

for oglada

Velenskapligt forankrade metoder

[Or Okad 51.9(.;( och livskvalitet

Lars Strom
Pov Caridang

Handbok for oglada
av Lars Strom , Per Carlbring

“Det ar svart att vara manniska”, sa Strindberg. Tittar man pa statistiken sa
stammer det onekligen ratt bra. Var och varannan gar in i vaggen, depression
och angest far varden att ga pa kna, och dven om de flesta av oss inte uppfyller
nagra diagnoser, kan livet anda kdnnas overdrivet tungt ibland. Vi mar helt
enkelt inte sa bra som vi skulle vilja.

Fragan ar om, och i sa fall hur, vi kan gora oss lite gladare? Det har ar forstas
nagot man har lagt ner valdigt mycket forskning pa. Gladjande nog har ocksa
kunskapen om hur vart maende fungerar och kan forandras vuxit dramatiskt
under de senaste artiondena.

Boken ar upplagd som ett fullstandigt program mot depression och
nedstamdhet. Verktygen grundar sig huvudsakligen i Kognitiv beteendeterapi
(KBT) och Acceptance and Commitment Therapy (ACT). | boken kan du till
exempel arbeta med tankar och kadnslor (“Grubbelmotorn”), ta avstamp i den
kanske mest multieffektiva behandling som finns (“Mirakelkuren”) och préva
en av de mest beforskade KBT-metoderna mot depression -
“Beteendeaktivering”. Boken riktar sig i forsta hand till dig som ar deprimerad,
nedstamd eller oglad i storsta allmanhet, men ar ocksa anvandbar for dig som
arbetar med stod och vard av andra.
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https://www.adlibris.com/se/bok/handbok-for-oglada-9789198151114
https://www.adlibris.com/se/sok?filter=author%3ALars%20Str%C3%B6m
https://www.adlibris.com/se/sok?filter=author%3APer%20Carlbring
https://www.adlibris.com/se/bok/handbok-for-oglada-9789198151114
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ANNE LIIS VON KNORRING

Psykisk ohadlsa hos barn och ungdomar
av Anne-Liis von Knorring

Inlarningssvarigheter, beteendeproblem och psykosociala svarigheter bland
barn och ungdomar har under de senaste aren fatt allt storre utrymme i
halsodiskussionen. Epidemiologiska undersdkningar som har gjorts de senaste
decennierna visar en hog frekvens av psykiska problem som utgor ett lidande
for saval barnen och ungdomarna som for deras omgivning.

| Psykisk ohdlsa hos barn och ungdomar ges en introduktion till de vanligaste
psykiska hdlsoproblemen som kan ses hos barn fran spadbarnsalder till sena
tonar. Boken inleds med en genomgang av barnets utveckling fran foster till
vuxen, varpa forfattaren beskriver de psykiska problem som kan uppsta under
utvecklingen. Sprak- och kommunikationsstérningar, sociala
beteendestoérningar, psykosomatiska storningar och problem i samband med
missbruk av alkohol och droger ar nagra av de omraden som behandlas.
Forebyggande insatser for att forhindra psykisk ohalsa finns ocksa beskrivna.
For att illustrera de olika psykiska halsoproblemen innehaller boken ett stort
antal fallbeskrivningar.

Psykisk ohalsa hos barn och ungdomar ar en tvarprofessionell bok som i forsta
hand vander sig till yrkesverksamma inom socialtjansten, skolhalsovarden och
andra yrkesgrupper som moter barn och ungdomar i sin vardag. Boken kan
med fordel dven lasas av foraldrar och andra som ar intresserade av amnet.
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https://www.adlibris.com/se/bok/psykisk-ohalsa-hos-barn-och-ungdomar-9789144056692
https://www.adlibris.com/se/sok?filter=author%3AAnne-Liis%20von%20Knorring
https://www.adlibris.com/se/bok/psykisk-ohalsa-hos-barn-och-ungdomar-9789144056692
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Att tamja en vulkan : om emotionell instabilitet och sjalvskadebeteende
av Kent-Inge Perseius

Personer med emotionell instabilitet och sjalvskadebeteende har ofta en
mycket svar livssituation. Kunskapsbristen och mytbildningen inom omradet ar
stor och begreppet blir Iatt en stampel. Sjalvskadebeteende verkar vara ett
viaxande problem bland ungdomar. Aven om sjilvskadebeteende hos en ung
person i sig inte innebér att vederborande haller pa att utveckla emotionell
instabilitet kan det vara tecken pa psykisk ohélsa av detta slag.

Med utgangspunkt i berattelser fran de drabbade sjdlva och deras narstaende
gar ”Att tamja en vulkan” igenom forskningsfronten pa omradet. Den
behandlar vad emotionell instabilitet ar, problem som tillstandet kan féra med
sig och vad man kan gora at dem.
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https://www.adlibris.com/se/bok/att-tamja-en-vulkan-om-emotionell-instabilitet-och-sjalvskadebeteende-9789144083438
https://www.adlibris.com/se/sok?filter=author%3AKent-Inge%20Perseius
https://www.adlibris.com/se/bok/att-tamja-en-vulkan-om-emotionell-instabilitet-och-sjalvskadebeteende-9789144083438

For att overleva

en bok om spialvskadebeteende

SOFINARERMAN

For att overleva : en bok om sjalvskadebeteende
av Sofia Akerman

De flesta som hor ordet sjalvskadebeteende tanker pa tonarstjejer som skar sig
pa armarna. En sjalvskada kan definieras som en avsiktlig, sjalvdestruktiv
handling som begas utan intention att d6. Men alla gor vi ju ibland
ohalsosamma och skadliga saker; kliar sonder myggbett, gar i obekvama skor,
ater chips och roker. Var ska man dra gransen? Vem utsatter sig frivilligt for
skador, och varfor?

Sofia Akerman bérjade skada sig sjalv som fjortonaring i slutet av 90-talet och
tilloringade flera ar pa sjukhus. Numera betraktar hon sig som frisk. Hon
utbildar sig till sjukskoterska och dgnar mycket tid at att forbattra varden av
sjalvskadande patienter och 6ka kunskapen om dessa problem.

16


https://www.adlibris.com/se/e-bok/for-att-overleva-en-bok-om-sjalvskadebeteende-9789127130944
https://www.adlibris.com/se/sok?filter=author%3ASofia%20%C3%85kerman
https://www.adlibris.com/se/e-bok/for-att-overleva-en-bok-om-sjalvskadebeteende-9789127130944

DEMENS

Hon ),\

somyvar P

Hon som var jag : En memoar om Alzheimer
av Wendy Mitchell

"Den som vantar sig en snyfthistoria lar bli besviken. Mitchell ar namligen en
fighter. Hon inser att hon inte kan besegra sjukdomen, men gor sitt basta for
att overlista den." ...

Nar Wendy Mitchell far diagnosen Alzheimer vid 58 ars alder, tvingas hon
omprova hela sin identitet. Allt det hon tagit for sjalvklart blir gradvis till en
kamp. Att cykla till affaren, att skota sitt jobb, laga mat och springa. Vem ar
man nar man forlorat sina minnen? Vad ar karlek nar man inte langre kanner
igen dem man alskar? Hur behaller man gladjen, och sitt sinne for humor, i en
tillvaro som langsamt slocknar?

Hon som var jag ar en drabbande, modig och vacker berattelse om en sjukdom
som drabbar sa manga. Det ar ocksa en hoppfull bok, full av livsgladje.

17


https://www.adlibris.com/se/bok/hon-som-var-jag-en-memoar-om-alzheimer-9789178110100
https://www.adlibris.com/se/sok?filter=author%3AWendy%20Mitchell
https://www.adlibris.com/se/bok/hon-som-var-jag-en-memoar-om-alzheimer-9789178110100

Margareta Skog

Detta ar demens - fakta om en folksjukdom av Margareta Skog

Demens ar en av de vanligaste folksjukdomarna och raknas sedan 2012 som en
av varldens stora halsoutmaningar. For att moéta och varda den vaxande
gruppen av personer som drabbas kravs 6kad kunskap. Inte minst att forsta att
demens inte ar en sjukdom utan ett samlingsnamn fér manga olika tillstand
som paverkar hjarnan.

Det har ar den forsta boken som presenterar de fem vanligaste
demensdiagnoserna och vilka behov de olika patientgrupperna har. Boken
lyfter ocksa symtom som ofta misstolkas som demens. Den forklarar dven
BPSD, beteendemassiga och psykiska symtom vid demens.

Budskapet ar att en 6kad medvetenhet om vad kognitiva sjukdomar innebar
ger storre mojlighet till en personcentrerad vard och omsorg. Boken kan dven
anvandas som uppslagsbok och varje kapitel avslutas med reflektionsfragor.

Detta ar demens vander sig till yrkesverksamma som moter personer med
demenssjukdom och kognitiv svikt. Den kan ocksa lasas av narstaende och
andra som vill veta mer.
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Fran tvasamhet till ensamhet : en berattelse om Alzheimer och Anders flytt
till hemmet
av Inga Leissner Andersson

Idag lever omkring 160 000 svenskar med en demenssjukdom. Nastan alla
kdanner nagon i sin narhet som ar drabbad. Forfattaren Inga Leissner Andersson
har i sina tidigare bocker: Allt &r inte som om vanligt (2011) och Stulna
Stunder(2013) berattat om rollen som anhorigvardare for sin Alzheimersjuke
make. Har ger hon en stark, personlig beskrivning av de 22 manader, som
hennes man tvingades tillbringa pa hemmet. Om vandan kring det avgorande
beslutet. Om den anhdoriges situation efterat, de svara kanslorna. Forfattaren
berattar med inlevelse och stor respekt om hemmet, de boende och
personalens enastaende arbete. Vad hdander egentligen pa hemmet for de
demenssjuka? Hur arbetar personalen? Vilka bor dar och nar ar det dags att
flytta dit? Vem avgor det? Forfattaren Inga Leissner Andersson ar fil.dr. och leg
psykolog. Hon har skrivit ett flertal bocker utifran sin yrkesroll som psykolog. |
de senaste bdckerna som handlar om Alzheimers sjukdom, utgar forfattaren
fran sin personliga erfarenhet och rollen som anhdorigvardare for sin Alzheimer
sjuke man.
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CHRISTINA KELLBERG |M|

Ellen : En roman om livet, karleken och demens
av Christina Kellberg

SJUKDOMEN KAN ALDRIG TA DIG IFRAN MIG. Nils och Ellen tréffas under
fredsaret 1945. Tillsammans erovrar de folkhemmets alla moderniteter, far den
dlskade dottern Birgitta och gar aldern till motes med tillforsikt. Men Nils
ar nagra ar aldre an Ellen och nar han gar bort ar det som om hon sakta borjar
fortvina. Plotsligt kan hon inte langre koka kaffe, passa tider, minnas var hon ar.
En sommarkvall gar hon vilse och tvingas bli hemkoérd av polisen.

For att Birgitta ska kunna forsta sin mammas insjuknande borjar hon att
observera och skriva ner det hon ser. Resultatet blir en finstamd skildring om
vad som hander nar alzheimer tar 6ver en manniskas liv, men ocksa en roman i
vilken livet vinner 6ver sjukdomen.
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Att mota personer med demens
av Kenneth Asplund , Monica Berglund , Kerstin Blomqvist m.fl.

Omvardnad till personer som har en demenssjukdom utgar fran det manskliga
motet och var formaga att forsdka se in i och forsta den andres livsvarld. Boken
ger redskap som underlattar motet med personer som har en demenssjukdom
och har dels fokus pa upplevelsen av att drabbas av en demenssjukdom, att
vara anhorig och att vara vardare, dels pa olika aspekter av vardandet. Boken
genomsyras av ett personcentrerat forhallningssatt och betonar vardegrunden
samt den fysiska och psykosociala vardmiljons betydelse for vardens inramning.
Vissa kapitel har fokus pa existentiella aspekter och vardfilosofi, medan andra
ar mer konkreta och praktiska sasom omvardnad relaterat till kroppsliga behov,
livsberattelsens betydelse, hur man kan kanna igen och lindra smarta, hur man
kan tolka och forsta olika beteenden, olika former av vald samt metoder for
kommunikation och sinnesstimulering. Sist i boken finns ett kapitel som
oversiktligt beskriver de olika demenssjukdomarna. De olika kapitlen
kompletterar varandra genom att de ger stod for bade “varandet” och
"gorandet” i motet med personer som har en demenssjukdom och ska
stimulera till eftertanke och reflektion.
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Att leva
med demens gleerups

Att leva med demens
av Ingrid Hellstrom (red.) , Lars-Christer Hydén (red.)

For att personer med demenssjukdom ska kunna leva ett fullgott liv behovs
mer kunskap. | grunden handlar det om att férandra forestallningar och
attityder till personer som lever med en demenssjukdom sa att personerna
sjalva, deras anhoriga och personal inom halso- och sjukvarden och politiker,
kan se nya mojligheter i stallet f6r enbart forluster. | den har boken presenteras
kunskap och forskning som satter personer med demenssjukdom i centrum.
Boken utgar alltsa inte i forsta hand fran varden eller anhoriga, utan fran dem
som lever med sjukdomen. P3 sa satt skapas en tankeram som ger stod vid
bade utvecklingsarbete och reflektion bland manniskor som pa olika satt
arbetar med och for personer med demenssjukdom.

130 000 - 150 000 svenskar har i dag en demenssjukdom. Om ett tiotal ar ar det
betydligt fler: 6kad livslangd och en stérre medvetenhet om demenssjukdomar
gor att allt fler personer far en diagnos tidigt i forloppet. Som en konsekvens av
detta kommer alltfler personer att leva med en demenssjukdom under lang tid,
och ofta i hemmet. Detta innebar inte bara en utmaning for vard, omsorg och
socialpolitik, utan vacker ocksa fragor som beror saval personer med demens,
som anhoriga och andra i det sociala natverket: Hur kan personer med demens
leva och fungera i sitt hem tillsammans med eventuella familjemedlemmar?
Hur kan de fungera som medborgare och delta i samhallslivet, ha makt dver sitt
eget vardagsliv och fatta egna beslut om sitt eget liv?
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Aneurysmdimma
av Per Myrhill

En vanlig kvall strax fore jul blev Per Myrhill sittandes kvar i TV-soffan nar hela
familjen hade lagt sig. Plotsligt fick han en huvudvark som bara 6kade, tills han
tuppade av. Hans fru hittade honom i soffan pa morgonen. Trettiosju ar
gammal hade Per Myrhill drabbats av en massiv stroke. Han genomgick flera
komplicerade operationer och placerades i medicinskt framkallad koma under
tva veckor. Utgangen var oviss och han svdvade lange mellan liv och déd, med
oddsen 1 mot 50. Under det storsta ingreppet dppnade man hans kranium och
rakade skara av den stora nerven pa hoger sida av huvudet som sorjer for
hoger sida av ansiktet. Nervtradarna hittade aldrig tillbaka till varandra vilket
resulterat i en fruktansvard smarta som inte ens morfin rar pa. Han tvingas idag
ta tunga mediciner i hoga doser, och ar vissa dagar sa utslagen av smartan att
han bara kan ligga still i ett morkt rum timme efter timme. Senare fick han en
gang i veckan en storre spruta med bedovningsmedel rakt in i huvudet. For ett
halvar sedan satte han sig ner och berattade hela sin historia fram till idag. Har
ar den berattelsen.
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Min stroke
av Jill Bolte Taylor

Pa morgonen den 10 december 1996 forandrades Jill Bolte Taylors liv totalt.
Den 37-ariga hjarnforskaren drabbades av en kraftig stroke da ett blodkarl
brast i vanstra halvan av hjarnan. Inom loppet av nagra timmar forsvann
formagan att tala, lasa, skriva, ga och hennes minne var i det ndarmaste helt
utraderat.

Tiden som foljde blev en berg- och dalbana mellan tva verkligheter: den
euforiska kanslan fran hoger hjarnhalva som styr kanslor och kreativitet, och de
logiska rationella tankarna fran vanstra halvan som talade om for Jill att hon var
sjuk och fick henne att sdka hjalp i tid.

Det tog atta ar for Jill Bolte Taylor att tillfriskna helt och hallet. Tack vare en
otrolig envishet, sin kunskap om hur den manskliga hjarnan fungerar och inte
minst med stor hjalp av sin fantastiska mamma lyckades hon fa tillbaka det liv
hon en gang hade. Idag anser Jill att stroken var det basta som kunde handa
henne. Genom att tvingas anvdnda sin hogra hjarnhalva insag hon att vi
manniskor kan tillgodogora oss de kanslor av frid och valbehag som den vanstra
halvan gor sitt basta for att trycka ner.

Min stroke tar ldsaren med pa en fascinerande resa in i den manskliga hjarnan.
Det ar bade en vardefull hjalp for alla som drabbats av nagon form av
hjarnskada och ett kdnslosamt vittnesmal om att djup inre frid ar mojligt att
uppna for alla manniskor, vid alla tillfallen. Boken har i flera veckor legat pa
topp 10 pa New York Times bastsaljarlista for faktabocker.
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Hjarna Parkinson
av Staffan Raberg

Kéanda och mindre kanda symptom och deras konsekvenser for Parkinsonsjuka
och deras omgivning. Forfattaren ar sjukskoterska som insjuknade i Parkinson
for ca 15 ar sedan.
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Shaking Generation
av Bjorn Hellkvist , Annica Holmberg

Bjorn Hellkvist drabbades av sjukdomen Parkinson nar han var mitt uppe i livet.
Som framgdngsrik ishockeytrinare var han nira att féra Angelholmslaget Régle
till Elitserien. Nu f6r han en annan kamp mot Parkinsons sjukdom. | boken
Shaking Generation berattar Bjorn Hellkvist personligt om sitt liv med
sjukdomen. Han beskriver vardagen med sin familj, reaktionerna fran
omvarlden och méten med en vardapparat som ar anpassad for gamla
manniskor. Han berattar om fortvivlan men ocksa om hopp och gladjeamnen.
Boken ar en berattelse om hur livet plotsligt férandras radikalt, men framfor
allt om konsten att leda sig sjalv privat, pa jobbet eller i ishallen. Pa nagot satt
har de tva senaste aren av mitt liv fatt mig att uppskatta livet pa ett nytt satt,
sager Bjorn Hellkvist.

26


https://www.adlibris.com/se/bok/shaking-generation-9789170033063
https://www.adlibris.com/se/sok?filter=author%3ABj%C3%B6rn%20Hellkvist
https://www.adlibris.com/se/sok?filter=author%3AAnnica%20Holmberg
https://www.adlibris.com/se/bok/shaking-generation-9789170033063

CANCER

AT'T
OVERLEVA
CANCER

Att 6verleva cancer : men inte vaga leva
av Cecilia Lackberg

”Du har cancer”. En ruggig februaridag 2011 fick Cecilia det besked hon vandats
Over att fa i hela sitt vuxna liv. Mitt i livet, och mitt i sin varsta mardrom. Cecilia
som dessutom brottas med halsodangest maste nu lara sig att sta ut med all oro
och angest en cancersjukdom innebar. Cecilia 6verlevde sjukdomen och lyckan
borde vara total men hur gar man vidare ndr man har tappat tilltron till livet
och sin egen kropp? Nar inte sjukvarden langre finns kvar som stottepelare och
nar vanner, kollegor och anhdriga slapper taget och tror att allt ar bra?” Att
overleva cancer men inte vaga leva” ar en naken skildring om att drabbas av en
dodlig sjukdom mitt i livet. Om att planera sin egen begravning nar det enda
man vill ar att leva och fa finnas kvar. Boken tar ocksa upp tiden efter cancern
och skulden over att inte kdnna den eufori som manga vittnar om. Att standigt
befara ett aterfall. En viktig bok for dig som sjalv drabbats, for dig som ar
anhorig eller till dig som jobbar i sjukvarden. Om vikten av ett
omhandertagande dven efter att man 6verlevt. Cecilia Lackberg ar journalist
och jobbar som nyhetsproducent pa P4 Vast Sveriges Radio. | sitt yrke som
journalist anvander hon dagligen orden och spraket som verktyg, sa nar hon
drabbades av tarmcancer 2011 sa var det naturligt for Cecilia att skriva for att
forsoka forsta sig sjalv, processen och for att laka. Cecilia har i hela sitt vuxna liv
brottats med generaliserat angestsyndrom dar halsoangesten ar det primara
symtomet. Att vaga prata om oro och angest och att samtala med varandra om
vart maende anser Cecilia ar A och O for att kunna leva ett sa gott liv som
moijligt. Bade som frisk och som sjuk. Idag ar Cecilia frisk fran sin cancer, har ett
hektiskt jobb som nyhetschef, ar mamma till tre barn och har ett aktivt socialt
liv. Men angesten maste hon acceptera som en ledsagare i livet, och det kravs
ett standigt pagaende arbete for att halla den pa behdrigt avstand.
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faller ner

Nar himlen faller ner
av Johan Ripas

Vi hade precis bestamt oss for att flytta fran Johannesburg till Kapstaden, bli
kvar i Sydafrika och slappa taget om Sverige. Men i den eviga solens land blev
var yngste son alltmer blek och torr om lapparna. En otack kansla vaxte inom
mig att nagot allvarligt hade drabbat honom. Tio dagar senare satt hela
familjen fortvivlad pa Karolinska sjukhusets barncanceravdelning i Stockholm.
Vi hade evakuerats till Sverige av SOS International. Allt vi agde i Sydafrika var
salt och barnen hade fatt sluta i sin skola.

Istallet for var dromda tillvaro i Kapstaden fick vi stélla in oss pa att ga igenom
flera ar av cellgifter for var son. Allt hade fallit ihop. Ibland har jag kommit pa
mig sjalv med att leva mitt liv genom att kika pa nuet dver axeln och spana mot
en diffus punkt i framtiden. Jag tror att det ar vanligt att manniskor gor sa trots
att livet pagar just nu. Att forsoka finna mening i stunden ma vara ett slitet
uttryck, men har vi egentligen nagot val? Den har boken handlar om att vi
manniskor aldrig ar mer an ett samtal eller ett besked bort fran att precis allt
forandras. Oavsett vilka vi ar, var vi befinner oss eller vilka planer vi har for
livet. Johan Ripas ar journalist och har arbetat som Afrikakorrespondent for
SVT. Han har tidigare skrivit uppvaxtskildringen Forever young och
spanningsromanen Skuggmakten.
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205 dagar i kriftrike

Behandlingen: 205 dagar i kraftrike
av Yvonne Hirdman

Men varfor inte just jag nar sa manga andra ocksa drabbas? Det &r mantrat
som Yvonne Hirdman forsoker besvarja 6det med, under den tillsynes andlosa
behandlingen mot bréstcancer, operation, cellgifter och stralning. Via
dagboksanteckningar far vi folja henne pa resorna till och fran sjukhuset,
framgdngarna, bakslagen, kanslorna infér den kropp som tas ifran henne. Med
sedvanlig Hirdmansk skarpa skriver hon ocksa om det som pagar utanfor och
som hon altar inom sig: feminismens nya vagar, historiel6sheten som far
samhallsdebatten att skeva, om efteratet och aldrandet.

Yvonne Hirdman ar en av var tids viktigaste tankare och historiker. Hon har
tidigare bland annat gett ut Augustprisvinnaren Den réda grevinnan, Det
tdnkande hjdrtat om Alva och Gunnar Myrdal, sjalvbiografiska Medan jag var
ung och senast Lent kédndes regnets fall mot min hand medan barnen brann i
Berlin.
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MISSBRUK

Free spin
av Margareta Borjesson

Jag minns inte forsta gangen jag loggade in pa ett internetcasino. Inte heller nar
jag gick over gransen for mitt beteende och min hantering av pengar. Jag vet
bara att det som boérjade som ett trevligt tidsfordriv snabbt blev nagonting helt
annat.

Det var en lycklig tid i mitt liv. Jag var runt sextio och hade precis kopt
dromhuset pa landet, tillsammans med mannen jag dlskade. Men nar han var i
snickarboden, eller sag pa teve, spelade jag pa internetcasinon och lanade dyra
pengar. Jag spelade bort de vinster jag ibland fick, och lanade igen. Jag
berattade allt for mannen min, men lovade honom att jag slutat spela. Det var
inte sant. Jag fortsatte, tills han friade. D3 fick jag modet att tala om att jag
spelat bort allt jag dgde och lite till.

Free Spin ar min berattelse om att forlora allt. Om skam, skuld och tystnad. Om
medberoende. Och om konsekvenserna av mitt spelmissbruk.

30


https://www.adlibris.com/se/bok/free-spin-9789188867216
https://www.adlibris.com/se/sok?filter=author%3AMargareta%20B%C3%B6rjesson
https://www.adlibris.com/se/bok/free-spin-9789188867216

EN KORRESPONDENTS'
BEKANNELSER

cen wpeleniabeuk, daget
och vigen dillbaks =

VLADISLAY
SAVIC

En korrespondents bekannelser : Om spelmissbruk, angest och vagen tillbaka
av Vladislav Savic

Det handlar om min vag fran dra och berémmelse till ett totalhaveri och en
djupdykning langs samhallsstegen. Om en spelmissbrukares leverne och
vandor. Det héar ar ocksa en historia om ett av de allvarligaste
samhallsproblemen idag, en industri som lockar folk med spel och drémmar,
men som alltfor ofta leder till undergang. Det handlar ocksa om statlig
dubbelmoral. Med sma bokstadver star det Spela Lagom i den inkomstbringande
reklamen for den statliga mangmiljardindustrin. Forfattaren Vladislav Savic
(fodd 1956) arbetade under manga ar som utrikeskorrespondent pa Sveriges
Radio och har ocksa skrivit bockerna Det tysta kriget, Olja, makt och kontroll
(2006), samt Vladimir Putin och rysskracken (2010).

31


https://www.adlibris.com/se/bok/en-korrespondents-bekannelser-om-spelmissbruk-angest-och-vagen-tillbaka-9789186061555
https://www.adlibris.com/se/bok/en-korrespondents-bekannelser-om-spelmissbruk-angest-och-vagen-tillbaka-9789186061555

Jag angrar
-~ av hela
mitt hjarta
det dar
: jag kanske
TR gjort

ERIC ROSEN

Jag angrar av hela mitt hjarta det dar jag kanske gjort
av Eric Rosén

"Gripande prosa i sin vackraste form." Boras Tidning "Smartsam skildring av
faderskarlek." Goteborgs-Posten Hemma hos Erics pappa ar allt noggrant
ordnat. Sven Rosén kan badda sangen, skala réakor och sjunga godnattsang. Han
kan recitera Ekel6f och till och med kora bil. Sa lange han tar sina Stesolid,
Doloxene och Sobril ar han en rolig, varm och nastan helt normal pappa. Sa nar
Eric ar 17 och telefonen ringer, och hans bror i andra anden berattar att pappa
misstanks ha mordat en kompis fran Kolmardens behandlingshem, kommer det
som en chock. Hans pappa ar pa manga satt hopplos, bade som foralder och
samhallsmedborgare. Men mordare?

Jag angrar av hela mitt hjarta det dar jag kanske gjort ar en bok om att bli
vuxen i skuggan av ett brott. Det ar en bok om missbruk, fangelsestraff och
konsten att ta konsekvenserna av sina handlingar. Men ocksa om den markliga
karlek som kan finnas till en pappa som gjort nagot helt oforlatligt.
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Beroende som en konsekvens
v sexuella Gvergrepp

De sa att det var mitt fel
av Eva Ostebrant , Ann Beskow

Redan innan Eva fyllt fem ar hade farbror Gunnar forgripit sig sexuellt pa
henne. Grannen som verkade sa snall. Gav henne komplimanger och Iat henne
mata faglarna som han hade i hade i kdllaren. Nar Evas foraldrar fick veta vad
som hant gav de henne skulden. Senare flyttade familjen tjugo mil och
hoppades att Eva skulle glomma allt. Men kroppen mindes och Eva kande djup
skuld och skam under hela sin uppvaxt.

Som vuxen hamnade hon i en destruktiv relation full av vald och alkohol. En
dag fick hon nog. Hon ville bryta den onda cirkeln och bli en battre mamma till
sina tre sOner.

De sa att det var mitt fel ir en 6ppenhjartig berittelse om hur Eva Ostebrant
insag att allt hdngde samman. De sexuella 6vergreppen i barndomen lade
grunden till den misshandel hon senare utsattes for och det beroende hon
drogs ini. Idag ar hon fri och har forstatt det viktigaste av allt; det var inte
hennes fel.

Boken innehaller bade Evas personliga berattelse och handfasta tips pa hur
man kan upptacka och ldaka efter sexuella 6vergrepp i barndomen.
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Alkisbarn : Fotboll, fylla och fajt
av Robert Laul

Sportjournalisten Robert Laul levde ett dubbelliv. Nar nagot hande inom svensk
eller internationell fotboll var han pa plats for att rapportera. Robert traffade
stjarnor som Ronaldo, Neymar och Zinedine Zidane, han foljde Zlatan
Ibrahimovic och Lars Lagerback.

Pa natterna drack han sig sa berusad att han inte mindes vad som hande.
Missbruket smygfilmades, och en valdsbejakande fotbollsfirma publicerade
klippen pa natet. Roberts arbetsgivare Aftonbladet tvingades agera.

Efter ett drygt ars nykterhet borjade Robert skriva den har boken. Dar beskrivs
hur beroenden och psykiska sjukdomar har vandrat genom generationer i hans
slakt. Nar borjar ett missbruk, och nar slutar det?

Det handlar om 6gonblicket da Robert Laul blev alkoholist, och hur han
overtygade sig att dricka vidare trots att konsekvenserna blev varre och varre.
Anda tills han slog i botten, och stod vid vindpunkten. Skulle han sluta leva
eller borja leva?
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Sa linge
jag andas

FRANETT LIV MID M1

AL ETT LIV MIED KARLENX

Sa lange jag andas finns det hopp : fran ett liv med hat till ett liv med karlek
av Ellie Sandin

| den hér sjalvbiografin om Ellie far vi lasa om hennes barndom. Hur ar det
egentligen att vaxa upp med alkoholister? Vad for det med sig for konsekvenser
for tillit till andra vuxna? Hur gér man nar man far flertal diagnoser och inte kan
urskilja dem fran vilken som ar vad. Vi far lasa om hur Ellies barndom har
praglat hennes liv. Hur ser Ellie pa synen om man? Vi far lasa om Ellies tunga
ryggsack fran barndomen. Vi far [asa om hur Ellie sjalv borjar missbruka
alkohol. Ellie har under hela sin uppvaxt kant sig annorlunda. | vuxen alder far
hon bland annat diagnoserna ADHD och Asperger syndrom. Vad gér man nar
man natt botten av sin brunn for att komma upp igen? Hur tar man sig ur ett
missbruk som ingen vet om? Nar Ellie nadde sin sista botten kom flera personer
att betyda mycket for henne. Allt detta far vi lasa om i hennes bok, och mer
dartill.
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TA HAND OM DIG SJALV

ANHORIG - MEDBEROENDE
70 Skl tl

70 skal till sjalvmedkansla : om att vara varm, vanlig och vilja sig sjalv val
av Agneta Lagercrantz

Ingen enskild faktor verkar hora sa tydligt ihop med psykisk hdlsa som
sjalvacceptans. Att vara icke-démande mot sig sjalv, ha fordragsamhet med
sina fel och brister och gilla sig sjalv i motgang det minskar symtomen pa
depression och angest.

Numera kan vi trana pa att bli mer accepterande inat genom sjalvmedkansla,
ett nytt begrepp som handlar om att vara vanliga mot oss sjalva istallet for
h&rda och kritiska nar vi gér misstag. Ovningarna i sjdlvmedkansla hjilper
hjarnan att gd in i ett trygghetslage som satter igang kroppens system for
samhorighet och tillit. Det sanker stressnivaerna som orsakas av sjalvkritik. Nar
vi hackar pa oss sjalva aktiverar vi namligen kamp-flyktsystemet som ar till for
att vi ska reagera pa fara utifran.

Vill du ma bra? Tyck om dig. Och Ova pa det. Eller borja i alla fall med att sta ut
med dina tillkortakommanden. Du behover inte strava efter att en gang for alla
vara pa topp, osarbar och evigt glad, utan bara vara tillfreds med det faktum att
livet inte utrustar nagon av oss med perfekt kropp eller kontrollerbara kanslor
eller oslagbara tankar. Det racker med ett slags lagenergi-gillande. Strunta i att
forsoka alska dig sjalv, ha istallet jag ar val bra som jag ar-forhallande till dig
sjalv. For mig var det en befrielse att fa ndarma mig sjdlvacceptans med ord som
medkansla, tolerans, forstaelse. Och varme!

Agneta Lagercrantz foljer har upp sin succébok Sjalvmedkansla med texter och
reflektioner pa temat 70 skal till sjalvmedkansla.
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Lita pa att det ljusnar
av Tomas Sjodin

Jag har ett matto for allt jag skriver: Att tala uppriktigt om livet och att alltid
forsoka tillfora en gnutta hopp. Aldrig det ena utan det andra. Lita pa att det
ljusnar ar Tomas tredje bok med kronikor och samlar 71 texter om livet och att
mota tillvarons moérker med hoppet om att vi omges av goda krafter, tankar,
blickar och sammanhang. Boken riktar ljuset pa de hogst ordinara saker och
manniskor som omger oss och vacker tron pa att vi sjdlva kan fa bli en plats av
ljus och hopp och mojlighet fér ndgon annan.
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th\lm.l Renlund (ren

Du far val siga som det ar

Du far val saga som det ar handlar om att vara anhorig och leva nara. Om vart
behov av varandra, om sarbarhet och kraft, om mod och radsla och om hopp
och stora livsfragor. Det ar ocksa en bok om stolthet, tillit, livsgladje och
drommar och om de mirakel som finns i vardagen nara dem vi dlskar, om de
sma miraklen och de stora. Vad vi kan fa om vi formar ta emot. Foraldrars
berattelser. Syskons uppvaxt och fragor. Mor- och farforaldrars oro och
stolthet. Mostrar, fastrar, morbroder och andra narstaende. De skriver om
karleken och sorgen, om vardagen, den sallsynta diagnosen och
funktionsnedsattningen, om sina tankar och om det som ar allra viktigast i livet
- relationer, manniskovarde och mening. Alla ger de oss nagot av det finaste de
har - sin berattelse. Det ar enkelt, det ar vardagligt, det ar storslaget. Det &r en
bok om vad det ar att vara manniska.
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Catrin Soderlund

BAKOM
FASADEN

Bakom fasaden : om att vara foralder, anhorig och utsatt for vuxenmobbing
av Catrin Séderlund

Det har ar min berattelse om att ha ett barn som inte passar in och som inte vill
ga till skolan, en far som ar déende i cancer och ALS och pa det en arbetsplats
pa en statlig skolmyndighet, dar du far veta att du ar konstig, har fula klader, ar
ADHD och fel pa alla satt det gar. Det ar en bok om otillracklighet. Nar livet
kdanns som ett minfalt dar du inte vet var minorna ar och dar du hur mycket an
forsoker och hur fort du an springer inte lyckas med att "vara tillracklig".
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CATARINA ROLFSDOTTER-JANSSON

ROOF ThinER

Handbok for en hallbar manniska : ta hand om dig sjalv och planeten

samtidigt
av Catarina Rolfsdotter-Jansson

Vi ar manga som vill leva mer hallbart, men hur gér man for att ta hand om
bade planeten och sig sjalv samtidigt?

Vi mots dagligen av rubriker om klimatférandringar, miljoforstoring, plast i
haven och rester av bekampningsmedel i maten. Samtidigt som vi forséker
forhalla oss till de dystopiska nyheterna brottas vi med att fa var vardag med
arbete, familj och traning att ga ihop. Da ar det Iatt hant att vi valjer att blunda
for bade problem och majligheter.

| Handbok fér en hallbar mdnniska berattar Catarina Rolfsdotter-Jansson pa ett
inspirerande och lustfyllt satt hur vi kan stalla om till ett mer hallbart satt att
leva och hitta kraften att gora skillnad. Om vi forsoker hitta lugnet och
tillforsikten i oss sjalva, med tekniker framst fran yogans varld, minskar glappet
mellan vara varderingar och handlingar. Det ger oss energi att gora skillnad, i
allt fran hur vi agerar, ater, shoppar till hur vi bor och reser.
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HALSO
BALANSEN

4 NYCKLAR
TILLETT
BATTRE
Ly

ui'o, Thinan ock sovinbicr

Halsobalansen : 4 nycklar till ett battre liv - hur du vilar, ater, tranar och sover

dig friskare
av Rangan Chatterjee

Vi vet egentligen exakt vad vi behover gora for att ma battre, men véldigt fa av
oss gor det. Halsobalansen innehaller ldkaren Rangan Chatterjees samlade
kunskap vad galler var halsa.

Hans patienter soker vard for att fa en diagnos och medicin, men han
uppmanar dem i stallet att soka svaret i sin livsstil och menar att om vi bara
levde mer medvetet skulle manga av vara symptom forsvinna av sig sjalva.
Livsstil och mat ar en kraftfull medicin och har vaver han samman sina egna rad
med den senaste vetenskapliga forskningen.

Boken bygger pa de fyra halsonycklarna Vila, Mat, Rérelse och Sémn. Att hitta
balansen mellan de fyra nycklarna - inte strava efter perfektion inom de
enskilda nycklarna - @r grunden till en god halsa. Om du tranar mycket och
prestationsinriktat men sover daligt kommer du anda inte att ma bra.

Han ordinerar bland annat egentid i minst en kvart om dagen, periodisk fasta,
mer promenader i vardagen och rutiner for sanggaendet som gor att du kanner
dig pigg nar du vaknar. Enkla och inspirerande steg som latt blir till en daglig
rutin!
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»

HALSOBAI

Konsten arr hirta sin balan

HALSOBALANS : Konsten att hitta sin balans och leva i tider av hilsorad,
dieter och sjalvforbattring.
av Henrik Beyer

| jakten pa ett hdlsosamt och vdalmaende liv sa omges vi av hédlsorad, dieter,
vilseledande reklam, kroppsideal, forskningsfusk och forbattringshets. Vi
forvantas ta ett stort eget ansvar for var kropp och halsa och vi soker balans i
livet, men samtidigt vill vi leva fullt ut. Vad innebar det egentligen att leva ett
balanserat hdlsosamt liv i verkligheten? | boken Halsobalans tar Henrik med dig
pa en resa pa halsans vag som ger manga nya insikter. Han presenterar ett
forhallningssatt till en livsbejakande livsstil som framjar god halsa dar syftet ar
att vagleda dig till din halsobalans. Henrik Beyer ar halsovetare och forfattaren
till bockerna Hjartsmart: Att forebygga hjart & karlsjukdom och Att forebygga
cancer.
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UR BALANS

OMSTRESS, UTBRANDHET OCH VAGAR

FILEDAKA TILL ETT BALANSERAT LIV

Ur balans : om stress, utbrandhet och vagar tillbaka till ett balanserat liv
av Aleksander Perski

Obalans mellan kroppens resurser och omvarldens krav kan leda till allvarlig
stress. Gar det for langt kan tillstandet bli livsfarligt. Stressforskaren Alexander
Perski berattar i Ur balans (2002, 2006) om symptomen, beskriver
sammanbrottet, hur kraften kommer tillbaka och hur vi kan skydda oss i ett allt
snabbare samhalle. Har finns historien om en ung tekniker som surfade nastan
oavbrutet pa natet i tva veckor, for att en natt plotsligt avlida. Barbro, 35,
hittades dod pa kdksgolvet med pennan kvar i handen och almanackan pa
bordet. Under sina sista ar levde Barbro under hard psykisk stress. Hon
engagerade sig djupt i sitt arbete, samtidigt fick hon allt mindre tid for vila. En
dag tog kroppens reserver slut. | ett samhalle som tar mindre och mindre
hansyn till manniskan ger Ur balans insikt i den farliga stressen och visar vagen
till ett meningsfullt liv
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TOMMY HELLSTEN

Med manniskan

Ohns anx shtta grinsers, undvika uebeindbet
och mi bea § en pressad nid

Med manniskan: om att satta granser, undvika utbrandhet och ma brai en
pressad tid

Hur moter man andra manniskor och hur moéter man sig sjalv? | boken Med
manniskan delar Tommy Hellsten med sig av sina erfarenheter kring detta. Han
skriver om svaghet, styrka, ansvar, skam, skuld och déd och om konsten att
undvika utbrandhet i en pressad tid.

" Jag skulle vilja avsl6ja den osunda osjalviskheten som ar ingrodd i var
vardkultur och uppmuntra till en sund sjalviskhet..."
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