


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

Av William H. McRaven

Att badda séingen &r en till synes enkel handling som kan fa
storre konsekvenser dn du tror. Att stiga upp pa morgonen och
utrétta dagens forsta uppgift kommer att ge dig motivation att
f4 annu mer gjort.Denna optimistiska och inspirerande bok
innehaller tidlosa och universella visdomar, praktiska rad och
uppmuntran. Vem som helst kan tillimpa kunskapen for att
fordndra sitt liv och virlden till det béttre.

En liten bok om lycka (2020)

Av Micael Dahlén

Vad gor oss lyckliga? Det har varit en dterkommande fraga for
Micael Dahlen. Hir sammanfattar han pa sitt personliga,
underhallande och typiska sitt resultaten av sin egen och
andras forskning i tretton tips som bevisligen kan fa oss att
trivas béttre med véra liv.I boken finns ocksa historiska
perspektiv och beréttelsen 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 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 sdllan med &ngest, somn-
svérigheter och trostidtande som foljd. Fast det méste inte vara
S.



Glad: finn gliddje i vardagen och slipp kraven

pa perfektion (2019)

Av Fearne Cotton

Att hitta lyckan handlar inte om att bestiga nigra 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 hjalper dig att starta dagen pd bésta sétt. Finns dven som
e-ljudbok och e-bok.

Hjéarnfokus: sa blir du lugn, kreativ

och fokuserad (2019)

Av Johan Bergstad

Ny forskning visar att vi kan fa mer gjort med mindre
anstrangning. Den hdr boken ger dig verktygen du behover
for att vara mentalt ndrvarande och vixla fran ”doing mode”
till ”being mode”. Att hitta lugnet mitt i stormen. Nér tanke-
dimman léttar blir du lugn, kreativ och fokuserad. Du fir ocksa
veta varfor multitasking dr en myt, varfor smarta manniskor
ofta underpresterar och vad som utmaérker virldens lyckligaste
ménniska.

Hejda stress!: en guide for Aterhdmtare

och berorda (2019)

Av Anna Voltaire

Boken vinder sig i 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 omkring
en aterhdmtare involveras i sdvil sjukdom som tillfrisknande
och kan behdva rad och stottning. Utdver konkreta tips pa hur
en bra arbetsmiljo bor vara utformad ger Anna dven rad kring
hur man kan organisera resten av sitt liv, alltsd det som till
vardags kallas fritiden .



Konfliktkoden: fran kaos till klarhet (2025)

Av Hana Jamali

I den hér boken djupdyker psykologen Hana Jamali i vad som
hinder inom oss och mellan oss nér konflikter uppstar. Det kan
vara i relation till var partner, familj, vianner eller arbets-
kamrater. Hon lér oss att se vad som triggar oss och vilken roll
vi brukar ta nér det krisar, visar hur vi kan agera for att inte
fastna. Forst nér vi kan forsté oss sjédlva far vi chans att gora
annorlunda och bygga starkare relationer och béttre
sjdlvkénsla.

Konsten att leva som en katt: fri, uthallig, nyfiken,

siker, forsiktig, elegant, tyst, karismatisk,

lugn, sjilvstiandig, stolt (2019)

Av Stéphanie Garnier

Oroar sig katten for pensionen? Nej. Tar katten pa sig jobb den
inte vill gora? Aldrig. Brukar katten hetsa och jikta nar den
hellre vill slicka palsen och titta ut genom fonstret? Knappast.
Lev som en katt och du minskar stress och allmént obehag. En
katt vet sitt virde, dr lugn, observant, klok, elegant, karismatisk
och stolt. Den accepterar och élskar sig sjdlv med hull och har.
Den har faktiskt upptéckt 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 ar det 1Att
att kéinna oro, men dven mindre eller mer personliga problem
kan skapa obehag i livet. Har finns mycket att himta fran zen-
buddhismens grundfilosofi: i stéllet for att ma daligt over vad
som skulle kunna hinda i framtiden kan du fokusera pa nuet
och sldppa taget om det du inte behover.



Kring denna kropp (2018)

Av Stina Wollter

Med vidoppen blick och personlig rost berdttar Stina Wollter
om ménniskor, mdten och hindelser som paverkat henne. Hon
ger sig ut pa en slags upptécktsfiard i den egna kroppens
historia. Vad har berort, invaderat, paverkat, lyft och sankt den?
Det handlar om nygamla ideal, om motstind, frihetskénslor,
fordndring — och om végen fram till férsoning. Genom att ta
tillbaka bilderna av oss sjdlva kan vi bestimma villkoren och
skapa nya, manskligare, normer.

Kinslofillan: ta makten 6ver 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 klimkéicka rdd om positivt tdinkande och att ’f6lja
magkénslan” sdger beteendeprincipen: Fordandra hur du agerar
sa forandras ocksé dina tankar och kénslor. Detta kraftfulla
verktyg, med grund i KBT, har revolutionerat livet for
miljontals madnniskor virlden dver.

Let them-teorin: ett livsforindrande verktyg som
miljontals ménniskor inte kan sluta prata om (2025)

Av Mel Robbins

Befria dig fran att forsoka hantera och kontrollera allt och alla
runt omkring dig. I sin senaste banbrytande bok, LET THEM-
teorin, delar Mel Robbins - bastsdljande forfattare och en av
vérldens mest respekterade experter inom motivation, mind-
set och personlig utveckling med sig av sin modell for hur du
slutar lagga energi pa det du inte kan kontrollera och i stillet
borjar fokusera pa det du kan paverka: dig sjélv och ditt liv.



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

Denna utgava ér 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 6vningar som syftar till att férhalla dig till din kropp pa

ett nytt sitt. En vetenskapligt utvarderad sjélvhjilpsbok, som
ocksé kan anvindas i kombination med stod fran nérstdende
eller behandlare. Boken &r baserad pa KBT och Acceptance and
Commitment Therapy (ACT).

Limna labyrinten: ett fantastiskt séitt att viga

bryta monster (2019)

Av Spencer Johnson

I sin varma och underhéllande stil berdttar Dr. Spencer Johnson
en ny enkel fabel som pekar ut de grundldggande sanningar
som kan hjélpa dig att fordndra 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 ifragasatta
sina egna tankemonster far vi syn pa vad som krévs for att gora
mycket stora fordndringar och det dr mycket enklare &n vi tror.

Rédd och modig: vigen till ett friare liv (2024)

Lisa Clefberg

Med hjélp av sina klienters erfarenheter och egna livsinsikter
visar psykologen Lisa Clefberg hur vi kan méta det vi fruktar
samtidigt som vi lever efter vara varderingar — och pa sa vis bli
lyckligare. Genom bokens praktiska strategier far du verktyg
for att dvervinna det som haller dig tillbaka — oavsett om det
handlar om begrinsningar i dina relationer, ditt arbete eller din
personliga utveckling.



Skitsammafilosofin: eller hur jag dodade min

inre perfektionist (2023)

Av Fanny Widman

Har lar du dig skilja det viktiga frén det oviktiga, sa att du
vagar vara dig sjilv. Ibland kanske det innebér att vara en
jobbig javel. En sddan som inte ger upp av att mota lite
motstdnd. Boken kommer inte med nagra 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 gé sin egen vig -- och se livet rakt i
Oogonen.

Sa 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 virldsnyhet. Kroppsaktivismen eller kropps-
positivismen handlar om att alla har ritt till sin kropp och om
att vara n6jd med sin kropp som den ir, trots samhillets skeva
ideal. Detta dr en peppande och inspirerande sjdlvhjdlpsbok for
att hjdlpa fler att dlska sig sjélva. Linda-Marie delar generdst
med sig av sin egen historia men ger ocksd massor av konkreta
tips, allt fran hur man hittar ratt klader till hur man hanterar
kroppshat pé nétet.

Ta hand om dig: nycklar till sjadlvomsorg (2024)

Av Cajsa Tengblad

I boken far du konkreta nycklar till 6kad sjdlvomsorg, hjalp till
balans mellan uppvarvning och nedvarvning och inspiration

till hur du kan leva ett héllbart liv i enlighet med det som é&r
viktigt for dig. Du fér ldra dig att vi kan tréna upp vart psykiska
immunforsvar sa att vi lattare kan hantera motgangarna, nagot
som stirker sjdlens muskler och hjdlper oss att ta oss igenom
livets utmaningar.



Ta plats med ansvar och generositet (2017)

Av Mia Térnblom.

Att ta plats handlar om att ge oss sjélva utrymme nog att vaga
leva de liv vi drommer om utan att knuffa undan ndgon annan.
Generositet och virme gor vérlden béttre — och just nu behdvs
det mer dn nagonsin. Men for att lyckas med detta behover vi
hitta var drivkraft, soka vart varfor och forstd var viardegrund.
Mia Tornblom guidar oss péa vidgen mot ett rikare, mer vilma-
ende liv. Ett liv dér vi har en stark drivkraft, kinner en grund-
trygghet, drommer stort och tar ansvar for vdra handlingar och
behov.

Tid for tillit och trygghet (2020)

Av Bodil Jonsson & Ake Akesson

Tillsammans med ldkaren Ake Akesson borrar Bodil Jénsson
djupare i frdgan om var 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 traffande, trostande och tdnkvérda texter vill Pia
Eriksson uppmana dig att sétta ord pd dina kanslor och viga
vara nyfiken pa dig sjilv. 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
psykiatrins vintrum och terapistolar, sokande efter svar pa hur
man bor leva for att f4 rum 1 sig sjdlv. Svaret var aldrig att tygla
sig for att passa in, utan att verkligen vaga sldppa sig sjalv fri.
Med illustrationer av Stina Wollter.



Trygghetskoden: hur man navigerar frian oro och stress
till psykologisk trygghet (2025)

Av Henrik Wiman & Charlie Eriksson

I den hir boken far du ldra dig mer om vad psykologisk
trygghet verkligen dr — och varfor det forandrar allt. Med
smarta verktyg, verkliga exempel och praktiska dvningar visar
forfattarna hur du kan stérka din sjélvkénsla, hantera livets
svérigheter och leva modigare. Det hir ar en hoppfull, konkret
och lattillginglig guide for dig som vill bygga trygghet i dig
sjdlv, dina relationer och ditt ledarskap.

Utan press: om medkiinsla, 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 6vningar. Podngen ar
inte att helt sluta prestera, utan att drivas av lust och intresse
istéllet for press och stress. Boken bygger pa
compassionfokuserad 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 raden du behdver just idag. Tydliga diagram illustrerar
vetenskapen bakom varfor hjarnan fungerar som den gor, och
du far tips p4 mingder 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 - mi 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 ér idag
Overens om att det inte dr stressen i sig som orsakar ohilsa —
utan bristen pd aterhdmtning. Denna bok ger méinga
infallsvinklar pé aterhdmtning och beskriver ocksa ett program
som stegvis och strukturerat vigleder dig i att forbéttra din
aterhdmtning i 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.

Oppna nir: en handbok for att hantera

livets motgangar (2025)

Av Julie Smith

En bok fylld med stottande rdd for ménniskor i sina mest
sarbara stunder. Med sin varma och kliniska expertis delar Julie
Smith med sig av de ord vi behdver hora i tider av kris eller
sjalvtvivel, och ger ldsarna hopp och paminner oss alla om att
vi inte dr ensamma. Varje kapitel, som handlar om konkreta
situationer, inleds med ett stottande brev som erbjuder stod och
bekriftelse. Efter det ges olika verktyg for att konstruktivt ta
sig an situationen, och for att komma vidare. Kapitlen avslutas
med en behéndig punktlista med viktiga saker att komma ihag
och ta med sig.



Sarskilt for barn och unga

99 livsknep for dig som mér bra, déligt och mittemellan:
En bok om psykisk hilsa och Kénslor for dig

pa mellanstadiet (2024)

Av Hanna Thermaenius

En ma bra-bok full av knep for att hantera livet och allt vad det
innebdr. Har far barn léra sig att sétta ord pa kanslor, hantera oro
och jobbiga tankar och far verktyg for att hantera stress och
fordandra daliga vanor. Budskapet ar littillgangligt och forstarks
av roliga och talande illustrationer. Boken éar till hjélp bade for
den som mar daligt, och for den som vill fortsétta ma bra. Via
spel, sjélvtest, listor, utmaningar och massa fakta om kroppen
och knoppen kan ldsaren fa syn pa sig sjélv och hitta nya vanor.

Du dger! (2019)

Av Mia Tornblom

Med humor och igenkénning visar Mia Toérnblom hur ungdomar
kan stirka sin sjdlvkénsla och bli béttre pa att se sin del 1
situationer som uppstar i skolan, pa fritiden och i kompisgénget.
Ett tiotal killar och tjejer i 16-20-arsaldern beréttar sjdlva
personligt och tankevickande om sina asikter och erfarenheter
av att sticka ut, vaga sidga ifran och att hitta sin egen vig.

Boken innehaller ménga enkla 6vningar som syftar till att fa alla
manniskor att acceptera sig sjdlva som de ar och att tycka om sig
sjélva.

Ta makten : for att det funkar! (2016)

Av Leone Milton & Marie Tomicié

Vad hénder nir du borjar tinka pa allt som ér bra med dig istéllet
for tvartom? Varfor ar det smart med sjdlvmedkénsla, och hur
kan du gora for att hantera jobbiga tankar och kénslor? Hur
funkar &ngestkurvan och vad ar det som gor att angesten gar

ner om vi orkar stanna i kinslor? Ovningar och tips som hjilper
dig att ta makten. Och bist av allt - det funkar! I boken finns
intervjuer med mer eller mindre kdnda ansikten: Kitty Jutbring,
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