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Fakta

Cajvert, Lilja: Utarbetad - lir kidnna dina symtom

Varfor blir sa manga sjuka pa grund av sitt arbete? Forfattaren utgar i boken
fran de symtom som de professionella beskriver och de diagnoser som de fatt.

Callesen, Pia: Lev mer Tdnk mindre - blir fri frin nedstimdhet och
depression med metakognitiv terapi

Boken introducerar metoder for den som lider av nedstimdhet, men dven for
den som vill slippa hamna dir.

Dahlstrom, Christian: Panikangest och depression - fragor och svar om tva
av vara vanligaste folksjukdomar
Viktigt for den som ar sjuk men ocksa for narstaende.

Gustavson, Christina: Néir nagon i din nirhet har en depression

Boken ger en bild av vad en depression innebér och kan vara bra att sitta i
handen pa sin nirstdende. Den visar ocksa pd hur man som medménniska kan
hjilpa den som drabbas och hur man kan forebygga depressioner och dterfall
samt hur man mildrar forloppet.

Gustavson, Christina: Om nagon du kanner har angest, fobier eller
tvingstankar
Har finns ett kapitel som riktar sig till anhoriga och drabbade.

Hansen, Anders: Depphjdrnan — varfor mar vi sa déligt nar vi har det si bra?
Anders Hansen visar hir hur virt miende fungerar och ingjuter samtidigt hopp
om att vi visst kan m4 bra i dagens uppskruvade och uppkopplade samhille. For
att lyckas behover vi ta bittre hand om vér hjdrna - och vér kropp - och kanske
ocksd sluta att standigt jaga efter lyckan.

Hansen, Anders: Skarmhjiarnan

Den manskliga hjarnan ar skapad i en helt annan tid, och kanske borde vi visa
den lite mer hinsyn. S f6lj med pa en spiannande resa och f4 en helt ny bild av
det som hidnder och sker i ditt huvud!

Higglund, Maggan: Det kommer att gi over — en 6verlevnadsguide for dig
som 4r deprimerad, nedstimd eller bara har tappat kontakten med din
livsgladje

Forfattaren ger praktiska rad och delar med sig av sin egen berittelse.



Higglund, Maggan: Drunkna inte i dina kénslor — en 6verlevnadsbok for
sensitivt begavade

Antligen har forskningen och erfarenheten satt namn pé det ménga kinner igen
sig i. Doris Dahlin och Maggan Hagglund har skrivit boken som forklarar,
bekriftar och visar hur man tar vara pa sin kanslighet.

Kubicek, Helena: Fri fran depression med kost, motion och somn

De tips och program som forfattaren presenterar ska ses som ett komplement.
Det ar alltsa inte en behandling i sig utan forfattaren menar att man alltid ska
soka hjalp.

Leahy, Robert L.: Besegra depressionen innan den besegrar dig
Forfattaren 4r en av vérldens fraimsta experter inom kognitiv beteendeterapi.

Leahy, Robert L.: Angestfri - bli av med dina ridslor och fobier
Boken tar upp de vanligaste angestsyndromen, deras orsaker samt medicinering,
Den ger ocksa information om somnstérningar, mindfulness, kost och motion.

Panda, Satchin: 24 timmarskoden - hur tajming av mat, somn och trining
ger effekt pa hjarna, immunforsvar och vikt

Forfattaren menar att kroppen styrs av inre klockor. Hur du sover, dter, arbetar,
studerar, trinar och tinder lamporna i ditt hem gor en fundamental skillnad for

din hilsa.

Strom, Lars: Handbok for oglada - vetenskapligt forankrade metoder for
okad gladje och livskvalitet
Boken innehéller en rad metoder och strategier.

Tanner, Susan: Att ta sig upp nir man &r nere - sjalvhjilp vid depressioner
Denna sjélvhjilpsbok utgér fran det kognitiva synsittet och innehéller manga
konkreta dvningar.

Topor, Alain: Relationer som hjélper
Vinder sig i forsta hand till personal men kan ocksé vara av intresse for den som
4r anhorig.



Personliga berittelser

Eilish, Billie: Livet och musiken
Billie Eilish dr enormt personlig, hon talar dppet om depression och delar med
sig av sina kénslor.

Engfors, Rickard: Allt eller inget

2007 rasade artisten Rickard Engfors liv samman. Livet hade sedan hans
genombrott med After Dark i slutet av 90-talet enligt honom sjilv varit en ldng
fest men nu sade hans kropp ifran. Men boken ir inte bara en beskrivning av
hans helvete utan ocksa en berittelse om hur han hittade tillbaka till sig sjalv.

Eriksson, Charlie — Aldrig ensam

Undertiteln pa boken 4r "Det modigaste jag ndgonsin gjort var att fortsitta leva
ndr jag egentligen ville do. Nu bryter vi tystnaden kring den psykiska ohalsan.
Tillsammans raddar vi liv.”

Heberlein, Ann: Jag vill inte do, jag vill bara inte leva

Ann Heberlein har allt man kan 6nska sig: man, barn och en framgingsrik
yrkeskarridr som forskare och journalist. Men bakom den lyckade fasaden doljer
sig en mardromslik tillvaro: hon lider av manodepressivitet.

Kelly, Rachel: Orden som fann mig — den likande ldsningen tillbaka till livet
Orden som fann mig ar en vidoppen och vacker levnadsteckning om depression
och vigen tillbaka. En hoppfull bok, en karleksforklaring till livet, familjen och
ordens likande kraft.

Persson, Shama: Kantstott & vildigt virdefull

Boken dr en sjdlvbiografisk berittelse med hog igen-kanningsfaktor, full av
personliga upplevelser och konkreta rad for ett hillbart tillfrisknande. Genom
att generost dela med sig av sina erfarenheter om livet, fore och efter, hjilper hon
andra att m4 béttre och hitta vigen till hallbar livsgladje. Boken siger mycket
om verkligheten for deprimerade manniskor och fungerar som en ledstjérna i
morkret. Den dr en paminnelse till alla som mar daligt att de inte 4r ensamma.

Sedin, Sofia: Lilla dngestboken — en handbok for dig som lever med éngest.
Genom beskrivande texter, faktauppgifter och utdrag ur sin dagbok far lisaren
ta del av hur hon upplever angesten och hur den har paverkat hennes liv.

Ugglas, Caroline af: Hjilp, vem ér jag?- anteckningar fran en terapi
Forfattaren beskriver naket sina depressioner och sin dngest. Men boken ar
ocksa en familjehistoria och hon beskriver kirleken till familjen.



For barn

Alphonce, Lena: Lenas mamma far en depression

Forfattaren lyfter med enkla ord fram vad som kan hjilpa den som har en
depression. For ett barn som kanske kinner skuldkénslor for att en fordlder ar
ledsen, kan kanske detta lilla hifte kidnnas befriande.

Galli, Sara: Nar mammas tankar dndrade firg
Boken skildrar ur barnets perspektiv hur det kan vara nér en foralder ar
deprimerad.

Hansen, Anders: Skiarmhjirnan junior

[ Skarmhjarnan junior far du lira dig att undvika att gé i f4llan och lita
skdarmprylarna ta kontrollen 6ver dig och ditt liv. Du ska helt enkelt se till att
gora andra saker ocksa!

Hjert, Jessica: Annas oroliga mamma
Barn och foraldrar kan tillsammans l4dsa boken for att diskutera kring ridsla, oro
och &ngest.

Weiss, Sofia: Mamman som slutade sjunga

Amelia kan inte forsta vad som hénder varken med mamma eller med henne
sjalv men allt eftersom mamma forvandlas, ar det som Amelia ocksa blir ndgon
annan.

Romaner

Beischer, Sara: Mamma ir bara lite trott

Minna fyller snart fyrtio. Hon jobbar ldrare. Den knappa fritid hon har ar
schemalagd: traning, skjutsningar av barn, klassforaldrauppdrag, husrenovering,
fredagsmys och middagsbjudningar. En dag faller Minna ihop. Hon far
diagnosen utmattningssyndrom och blir sjukskriven en langre tid.

Broder, Melissa: So sad today — personliga essier

Den amerikanska forfattaren Melissa Broder har ldnge kdmpat mot sin angest.
Under hosten 2012 drabbades hon av dterkommande panikattacker som var
vérre 4n ndgot hon tidigare hade upplevt. Det var da hon startade @sosadtoday,
ett anonymt Twitter-konto dar hon gav uttryck for sina morkaste kénslor.

[ essdsamlingen "So sad today" utvecklar och fordjupar Broder de teman hon har
tagit upp pa Twitter



Linkar

Information till patienter om de nationella riktlinjer for vard vid depression
och angestsyndrom
https://www.socialstyrelsen.se/kunskapsstod-och-regler/regler-och-
riktlinjer/nationella-riktlinjer/riktlinjer-och-utvarderingar/depression-och-
angest/om-riktlinjerna-for-patienter/

ASS- Svenska angestsyndromsillskapet

https://angest.se/

1177.se - Virdguiden
http://www.1177.se/Jonkopings-lan/
1177 .se dgs av alla landsting och regioner och drivs utan kommersiella intressen.
Sidan innehaller méngder av fakta och rad. Har kan man bland annat lisa om:
® Sjukdomar, skador och symtom
® Undersokningar, behandlingar och ldkemedel
® Hilsa och ma bra-tips
® Hur man hanterar svédrigheter och kriser
® Rittigheter och skyldigheter for patienter och for
sjukvardspersonal
® Vilka hjidlpmedel man kan fa vid funktionsnedsittning
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