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Att knyta band : om dissociation (2022).

Av Linnéa Regnlund (red.)

Det hér ér en antalogi fylld med texter skrivna av dissociativa,

for alla som &r intresserade av dissociation. En bok med vérde-
fulla och starka texter for dig som sjilv dissocierar, har ndgon i
din ndrhet som gor det, som jobbar med dissociativa, eller som

bara vill ldra dig mer om dissociation. Finns dven att 14sa som
e-bok i Biblio.

Att mota méinniskor i trauma : hur kan vi bemota
traumadrabbade individer? (2022)

Av Lilja Cajvert

Syftet med boken é&r att den ska kunna fungera som en kun-
skapskailla for professionella som i sitt arbete moter individer
med upplevd trauma. Boken bidrar ocksa till en béttre for-
staelse for de reaktioner man som enskild professionell eller
arbetsgrupp kan uppleva i mdtet med traumadrabbade. Den
vénder sig till studerande samt till professionella inom véard och
omsorg, socialarbetare, fritidspedagoger, personal pd HVB-
hem och i1 familjehem, men ocksa till lakare och larare som 1
vardagen moter traumadrabbade personer.

Barn, unga och trauma: att uppmirksamma, forsta

och hjilpa (2019)

Av Kjerstin Almqvist m.fl.

En grundbok om barn, unga och trauma. Reaktionsmonster
och symtombilder beskrivs liksom olika insatser och behand-
lingsmetoder. Boken kan vara till hjalp for de som vill léra sig
mer om traumatiserade barn for att kunna ge dem bra stéd och
insatser.



De tre pelarna i traumamedveten omsorg: att skapa en
likande miljo ”’de dvriga 23 timmarna” (2019)

Av Howard Bath

I den hér boken presenteras “’de tre pelarna i traumamedve-
ten omsorg”: trygghet, positiva relationer och goda coping-
strategier fOr att hantera livets utmaningar. Forfattarna visar att
omsorgs- och skolmiljoer som bygger pd ”de tre pelarna” och
kénnetecknas av sunda mellanménskliga relationer dr de
viktigaste ingredienserna i psykiskt ldkande och aterhdmtning.

Den manliga smirtan: méns erfarenheter av trauma och
andra sjélsliga lidanden i historien och var samtid (2025)
Av Claes Ekenstam

Med kriget i Ukraina har frigan om vad som hidnder med mén
1 krig ater blivit hogaktuell. Med utgangspunkt i forsta vérlds-
krigets diskussion om granatchock och fram till Vietnamerans
hantering av traumatiserade soldater, framstélls trauma-
begreppets idéhistoria. Mén far i boken sjélva komma till tals
om sina erfarenheter av trauma och andra sjdlsliga lidanden.
Med hjélp av skonlitteratur och intervjuer med samtida
skandinaviska mén skissas en bild av den manliga smértan.

Det vi aldrig pratar om: verktyg for miaendet -

oss min emellan (2025)

Av Bjorn Rudman

Manga mén kdmpar i det tysta. Stress, trotthet och kdnslor som
skaver, men som &r svéra att sétta ord pa. Hur pratar man ens
om sitt maende nir man aldrig lart sig hur? Hér far du inte bara
lara dig hur du sjdlv fungerar pa insidan, utan ocksa hur du kan
vara som man, pappa och vén. Du far enkla strategier for att ma
bittre, en plan for vardagen och en vég tillbaka nér livet kdnns
som tyngst. Med raka forklaringar, virme och en ton som
kinns som ett riktigt bra samtal med en vén, far du verktyg som
faktiskt fungerar.



Fortsittning foljer: att hantera barns trauma

hemma och i skolan (2023)

Av Jenny Nordin Hertzberg

Fortséttning foljer vénder sig till den som finns néra barn och
ungdomar som drabbats av traumatiska handelser, oavsett om
man &r fordlder/vardnadshavare eller moter den unga i sin
professionella roll som t.ex. larare, skolkurator, skolledare eller
skolskdterska. Den utgér fran forskning och praktik och
fokuserar pé praktiska 16sningar och forhallningssétt som
stottar det drabbade barnet genom traumaforloppet.

Forsta, acceptera och hantera dina

mindre trauman (2023)

Av Meg Arroll

Upplever du ocksa ibland att du inte kénner glddje eller mér
bra, trots att du tycker att du borde? Da &r det hir boken for
dig. Knepiga familjesituationer, undertryckt vrede, toxisk
positivitet, oformaga att kénna efter — allt det hér kan tyckas
vara smasaker, men det dr bara ndgra exempel pd problem som
har stor inverkan pa din vardag, inte sillan med &ngest, somn-
svérigheter och trostidtande som foljd. Fast det méste inte vara
s.

Hatrelaterade trauman — bemotande, stod

och behandling (2017)

Av Annelie Svensson

Bokens inriktning dr bemdtande, stdd och psykologisk
behandling av personer utsatta for hat i olika former. Framst
fokuseras pa de hatutsatta minoritetsgrupperna, men den
synliggdr dven forovarna.



Kan neurofeedback hjilpa hjarnan?: svenska exempel

pa arbete med vilméiende och prestation, stress, smiirta,
substansberoende, ADHD och PTSD (2018)

Av Anna Gerge & Frida Johansson (red.)

Med neurofeedback, dvs EEG-aterkoppling av hjiarnans elek-
triska aktivitet, kan en persons sjilvreglering forbattras och
dérmed bidra till béttre psykisk hilsa och somn. I boken be-
skrivs metoden och askadliggérs med ménga exempel. Neu-
rofeedback beskrivs av bade patienter och kliniskt verksamma
som en lovande och skonsam terapiform.

Krig, tortyr och flykt: vad gor det med ménniskan

och hur vi kan hjilpa (2017)

Av Niklas Moller m.fl.

Hur péaverkas vi minniskor av krig, konflikter och tortyr?
Kan man nagonsin bli densamme? Vad hinder med oss nér vi
tvingas lamna véara hem och borja om i ett nytt land? Vad ska
jag tinka pa 1 motet med en person som har erfarenheter lang
bortom mina egna? Hur arbetar jag med tolk? Och vad kan vi
som behandlare gora eller paverka? Boken har en tonvikt pa
det psykologiska mdtet, men dr ingen manual for att bedriva
behandling. Syftet ar istéllet att ge nya perspektiv och att vara
ett komplement till ldsarens egna yrkesutovande.

Nir krisen kommer: att hantera det ovintade (2022)

Av Cecilia Wikstrom

Boken tar upp konkreta fragor, exempelvis vad som hénder
vid ett dodsfall eller en svér olycka, bade privat och pa arbets-
platsen och hur man kan forbereda sig pé det allra svaraste och
trots allt gé vidare i livet. Hér finns ocksd dvningar i kris-
hantering och checklistor for hur man kan agera. Det hér dr

en bok for alla: bade for dig som ménniska, arbetskamrat eller
medmainniska, men ocksa for dig som é&r chef eller personal-
ansvarig pa en arbetsplats.



Kroppen hiller rikningen: hjirna, sinne och

kropp vid likning efter psykiskt trauma (2021)

Av Bessel van der Kolk

Den hér boken beskriver hur det psykiska traumat bokstavligen
omformar bade kropp och hjirna. Forfattaren anvander moderna
vetenskapliga metoder for att visa att de drabbade far forsdmrad
forméga att kéinna gladje, engagemang, sjdlvkontroll och tillit. Har
beskrivs nya innovativa behandlingar, t.ex. neurofeedback, yoga,
meditation mm. som kan erbjuda nya végar till terhdmtning.

Livet efter sexuella 6vergrepp: om hiilsan,

sexualiteten och vigen tillbaka (2021)

Av Anicia S Eriksson

Skuld och skam é&r vanligt efter att man har varit utsatt for ett
overgrepp och det kan svérta ner hela livet. Den hér boken ger
svar pa manga fragor som finns om sexuella dvergrepp och som
kan ge kunskap och information for att ge kraft att ga vidare.
Ett exempel pa @mnen som tas upp i boken ar ”frozen fright”
och hur det fungerar vid ett 6vergrepp. Boken innehaller ocksa
personliga beréttelser.

Neurofeedback som hjilp vid traumabearbetning (2019)
Av Anna Gerge m.fl.

Erfarna psykologer och psykoterapeuter beréttar om hur
behandling med neurofeedback bidrar till 6kad psykisk hilsa
och bittre sjdlvreglering hos komplext traumatiserade och
dissociativa patienter. Forfattarna menar att Neurofeedback ér
en skonsam och effektiv metod for stabilisering och bearbet-
ning. Metoden beskrivs och forklaras med méanga kliniska
exempel.



Nir kriget ér allt du minns: att lindra PTSD hos éldre (2018)
Av Frida Johansson Metso

Plagsamma minnen kommer tillbaka med fornyad kraft under
livets sista ar och &ldrandet gor det svérare att virja sig mot
bilder av vald och krig. Ménga gamla tvingas ateruppleva sitt
livs vérsta hindelser om och om igen, alltmedan de lyckliga
minnena forbleknar. D4 omgivningen inte alltid formar sérskil-
ja traumareaktioner frdn demens ldmnas de ofta utan adekvat
vard. Forfattaren, psykolog pa Transkulturellt centrum, redovi-
sar vilka strategier som faktiskt finns for att hjélpa dessa svart
plagade ménniskor.

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 basta sdtten att hantera oro. Det dr en sjélvhjélpsbok om
de bista sitten att hantera den gnagande kénslan som drabbar
oss alla 1 olika grad.

Prolonged exposure terapeutmanual: emotionell
bearbetning vid PTSD (2021)

Av Edna B. Foa m.fl.

Prolonged exposure dr en traumafokuserad form av kbt som
rekommenderas som forstahandsval vid behandling av post-
traumatiskt stressyndrom, ptsd. Denna bok innehéller alla
verktyg som terapeuter behdver for att kunna utfora
behandlingsprogrammet. Bedomningsunderlag, information om
ptsd, noggranna sessionsuppldgg och hemuppgifter ingar,
liksom vigledning i hur behandlingen anpassas till den
enskilda individen.



Psykiskt trauma: ett kroppsligt perspektiv (2024)

Av Adrienne Levy Berg, Gabriele Biguet

& Tomas Waldegren (red.)

I boken beskrivs hur traumatiska upplevelser paverkar
individen, med fokus pé kroppsliga reaktioner, tankar, kinslor
och socialt samspel. Utifrdn den senaste forskningen inom
neuropsykologi och psykofysiologi ger boken en ingdende
inblick 1 kroppens autonoma styr- och regleringssystem. Den
forklarar hur langvarig stress och obearbetat trauma kan leda
till bestdende fysiologiska fordndringar och hur dessa kan
forstas och bearbetas for att frimja ett langsiktigt lakande pa ett
effektivt satt.

Psykotraumatologi (3.uppl. 2018)

Av Per-Olof Michel (red.)

Syftet med boken har varit att skapa en samlad kunskapsbas
inom omrddet. Det dr viktigt att identifiera de som verkligen
behover professionell hjilp. Har finns beskrivning av krisstod i
akutfas, likasd skyddande faktorer, riskfaktorer, normala stress-
tillstand och traumatiska stresstillstand.

Sex efter trauma: fran ridsla till njutning (2022)

Av Eva Lyberg

For att ldka fran det traumatiska tillstindet och bli trygg med
att ha sex behdvs ofta professionellt stod och behandling. Man
behover hjélp att forsta vad trauma &r, hur det paverkar
kroppens nervsystem och didrmed ens reaktioner. Det behdvs
ocksa forstdelse kring hur konet reagerar vid riddsla och
spanning respektive avslappning. I boken presenteras sex
viktiga nycklar till tryggt sex. Metoden utgar ifran traumapsy-
kologi, neurobiologi, anknytningsteori och sexologi.



Ta tillbaka ditt liv : arbetsbok for dterhiimtning efter en
traumatisk upplevelse (2.uppl. 2021)

Av Barbara Olasov Rothbaum m.fl.

Boken riktar sig till dig som varit med om en traumatisk
héndelse och fatt diagnosen PTSD. Den ska anvindas inom
ramen for en behandlingskontakt ddr du samarbetar med din
terapeut. Den behandlingsmetoden som anvénds kallas
Prolonged exposure och det dr en typ av kognitiv beteende-
terapi som har visat sig vara en hjdlpsam behandling for alla
former av trauman.

Tillbaka till nutid: en manual for att hantera
traumareaktioner (2024)

Utvecklad av Traumakliniken Modum Bad i Oslo

Boken dr en manual som bidrar till nya fardigheter som gor att
traumareaktionerna inte lingre dverskuggar vardagen. Varje
kapitel behandlar ett viktigt amne med tillhdrande 6vningar och
hemuppgifter. Den kan anvindas av personer med trauma-
reaktioner i och utanfér behandlingssammanhang. D4 ér det
viktigt att ha ndgon att prata med nér du gar igenom boken.
Boken kan ocksa anvindas av professionella som ger
behandling av traumareaktioner, bade individuellt och i grupp.

Trauma : om psykoterapi vid posttraumatisk och
dissociativ problematik (2.uppl. 2016)

Av Anna Gerge

Boken handlar om PTSD (post-traumatic stress disorder) och
mer komplex traumatisering samt principer for behandling.
Behandlingen som beskrivs sker med olika psykoterapeutiska
metoder/tekniker. Boken vénder sig i forsta hand till behandlare
och hir finns bilagor med 6vningar samt ett antal
sjdlvskattningsformulér.



Trauma smittar! Allt du behover veta om

sekundirtrauma (2019)

Av Kerstin Asker Palm

Forskning visar att det inte gir obemérkt forbi att vara utsatt for
andra manniskors lidande. Denna bok ger verktyg for att skapa
sin egen personliga balans mellan att ta hand om sig sjédlv och
ta hand om andra.

Vad hiinde dig?: Samtal om trauma,

motstiandskraft och likande (2024)

Av Bruce D. Perry & Oprah Winfrey

I djupt personliga samtal delar Oprah Winfrey med sig av
skakande upplevelser fran sin egen uppvixt medan psykiatern
Bruce D. Perry ger vetenskapliga forklaringar till vara
beteenden och gér igenom hur hjiarnan fungerar. Vilken
paverkan kan doften av en deodorant ha pa en relation? Hur
kan vardagliga ljud leda till att kroppen gér in i traumaldge?
Och varfor har egentligen s& ménga som vuxit upp under
utmanande forhallanden svért att ta sig darifrdn? Boken ger
forstaelse till varfor vi kénner och agerar som vi gor. Pé sé sitt
kan barndomstrauman vervinnas for att vi i slutindan ska leva
ett battre och mer tillfredsstéllande liv.

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

som gjort broschyren och bockerna finns att 1dna hos oss. Det vi
tipsar om kan dven finnas som ljudbocker och e-bocker.



Pa webben

1177.se

Pa 1177 finns information om PTSD, bade hos vuxna
savil som hos barn- och ungdomar. Har kan man l&dsa om
symptom,behandling, och nir och hur man kan soka vard.

Brottsofferjouren.se

Vem du 4n ér, vad du dn varit med om.Brottsofferjouren ger
medmanskligt och praktiskt stod till dig som ar brottsutsatt,
vittne eller anhorig. Helt gratis, anonymt om du vill, och du
behdver inte ha gjort en polisanmaélan.

Kunskapsguiden.se

Kunskapsguiden vénder sig till dig som arbetar inom social-
tjénsten eller hilso- och sjukvéarden. Hér finns kvalitetssdkrad
kunskap fran Socialstyrelsen, andra myndigheter och aktorer
som kan ge stod och vigledning for dig och din verksamhet.

Mind.se

Minds uppdrag dr att frdmja psykiskt védlbefinnande genom att
erbjuda medmaénskligt stod, sprida kunskap och driva
paverkansarbete.

Traumapodden - en podd om psykisk traumatisering
Traumapodden dr en podd om psykisk traumatisering fran Re-
gion Virmland. Har du sjélv eller ndgon du kdnner varit med om
svara handelser i livet, till exempel vald eller 6vergrepp under
uppvixten eller 1 en néra relation? D& kan Traumapodden vara
till hjélp och stod for dig.
1177.se/Varmland/sjukdomar--besvar/psykiska-sjukdomar-och-
besvar/angest/traumapodden/

UMO.se

UMO ér en webbplats for alla som dr mellan 13 och 25 ar. Pa
UMO.se kan du fa kunskap om kroppen, sex, relationer, psykisk
hélsa, alkohol och droger, sjdlvkiansla och mycket annat.


https://www.1177.se/Varmland/sjukdomar--besvar/psykiska-sjukdomar-och-besvar/angest/posttraumatiskt-stressyndrom-ptsd/
https://www.brottsofferjouren.se/
https://kunskapsguiden.se/
http://www.mind.se
https://www.1177.se/Varmland/sjukdomar--besvar/psykiska-sjukdomar-och-besvar/angest/traumapodden/
http://www.umo.se
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