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

som gjort broschyren och bockerna finns att lana hos oss. Det vi
tipsar om kan dven finnas som ljudbdcker och e-bdcker.

En del av bockerna i denna lista finns som e-bocker
eller e-ljudbdcker i appen Biblio. Det ar gratis att
lyssna & lasa, det enda du behover ar ett lanekonto

. vo  hos oss pa Sjukhusbiblioteken.
biblio



Autism/asperger

Du ir inte ensam (2018)

Av Joakim Lundell

I den hér boken berétta Joakim for forsta gangen om hur det
ar att leva med diagnoserna Aspergers syndrom och ADD.
Vi fér folja med bakom kamerorna i de egna YouTube-ka-
nalerna och ldsa om Joakims manga och plotsliga infall som
ibland leder rakt ner i avgrunden. Finns dven som e-ljudbok
och e-bok.

Jag vill bara bli erkiind som stat : en sjilvbiografi

om autism (2022)

Av Elsa Tornqvist

Efter ménga ar av vardbesok, sjdlvskadebeteende och
behandlingar som inte hjilpte fick hon antligen vid 23 ars
alder diagnosen autism. Den hér boken ar en gripande och
konkret berittelse om att leva med autism och den snariga
vagen fram till diagnosen. Trots alla motgéngar dr boken
mycket humoristisk. Finns dven som e-bok.

Julias superkrafter : en bok om Asperger/hogfungerande
autism (2017)

% Av Malin Roca Ahlgren

. Julia har Aspergers syndrom. Andra terminen i sjuan drar
igdng men skolstarten blir inte som Julia hoppats pa. De har
fatt en ny larare och det 4r mycket konstigt som hénder nu i
klassen, saker som Julia inte forstar. Men Julia far hjélp av
sin forstdende pappa. (9-12 ar). Finns dven som e-bok.

Tva virldar mots (2018)

Av Andreas Brunnstrom

Dagen da Andreas skulle fylla sjutton ar, fick han hora

- orden fran doktorn: ”’-Du har Aspergers syndrom”. Detta ar
. Andreas egen berittelse om hur han lirde sig att leva med
sina svarigheter. Nu nir han har blivit vuxen har han ett
normalt liv med jobb och hund och han brukar foreldsa om
hur det ar att leva med en diagnos.
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Ung och vuxen med Asperger & AST : en guide i
vardagen (2017)

Av Carolina Lindberg och Malin Valso

Den hir boken vénder sig till dig som har en diagnos och
den beskriver med nigra exempel hur det kan vara att leva
med Aspergers syndrom. T.ex. vad som kan vara svart att
forsta i samspelet mellan méanniskor och ger ménga tips pa
vad som kan underlitta vardagen.

Vad innebér autism (2022)

Utgiven av Autism- och Aspergerforbundet.

Den hir boken vénder sig till unga vuxna som har autism
eller aspergers syndrom. Syftet med boken ar att ge mer for-
staelse for vad autism kan innebéra och ge strategier for hur
man kan f4 en fungerande vardag. All text och alla exempel
i boken &r skrivna av personer med en diagnos.



ADHD

Coolt med ADHD (2014)
Av Malin Roca Ahlgren

. Boken handlar om Alice som ir 11 ar och som har ADHD.

Hon mérker att hon inte kan vara sa lugn och koncentrerad
som de andra i klassen. Hon kan inte, &ven om hon vill. Hon
vill inte ha ADHD och hon vill inte att froken ska bli arg
hela tiden. Men ibland kan hon tycka att det finns fordelar
med att ha ADHD ocksa. (9-12 ar) Finns @ven som e-bok.

Hela Kakan (2016)

Av Kakan Hermansson

Det hir dr en sjdlvbiografi dar Karin Hermansson beréttar
om sin barndom, uppvéxt och om hur hon fick sin adhd-
diagnos som vuxen. Hon &r kdnd som konstnér och for att
driva en kamp for hbtg-fragor, arbetarklassen, feminism,
kroppars olikheter och annat. Finns ocksé som e-bok.

Joakims overlevnadsguide till ADHD (2019)

Av Joakim Hedstrom

Den hér boken &r en liten och koncentrerad guldgruva med
tips och rad som har fungerat for Joakim. Han menar sjélv att
utan sina verktyg som t.ex. kalendern, listor, "att sdga kan-
ske -inte ja”, sovrutiner, lyssna pa vitt brus och andra knep,
sa skulle han inte fungera 6ver huvud taget. Nu dr han egen
foretagare och har familj. Finns ocksé som e-bok, e-ljudbok.

Min superkraft : si har jag lart mig ilska min struliga
ADHD (2017)
Av Viktor Frisk (berittat for Mia Gahne)

L | Hir berittar Viktor om sitt liv med adhd. Om den struliga

uppvixten fore diagnosen nér ingen, absolut ingen, forstod
honom. Om sin inre frustration, om tvivlen och skuldkéns-
lorna. Men ocksé om allt det positiva som han fatt med sig
fran sina erfarenheter och hur han lyckats vinda ADHD-di-
agnosen till en personlig superkraft. Finns ocksa som e-bok.



e @ Navigera genom stormarna : om Kiinslor och npf (2021)
- . Ii Av Nicole Wolpher )
ENOM I boken svarar forskare och ldkare pa fragor fran personer
X, Eﬂwg‘f‘ . med npfi intervjuer som aterberéttas av forfattaren. Att for-
'ZJ’V 2 ' sta sig pa sina kénslor kan vara svart for alla; har du en npf-
diagnos kan det vara dnnu knepigare. Kénslorna kan komma
med enorm kraft, eller kan vara svéra att fa tag pa. De kan
skifta i rasande takt eller tvdrtom kénnas svara att bryta. Det
kan vara svart att forsta varfor de skoljer 6ver en och svart

att riktigt kunna svara pa fragan hur mar du?”.

aema.

Smart addera : allt om adhd med KBT-strategier och
- verktyg for coaching (2019)
: Av Asa Palmkron Ragnar
| wrmees  Boken handlar om allt som kan underltta ett liv med adhd.
3 Har finns fakta, KBT-strategier och verktyg for coaching.

.~ Boken vinder sig till dig som har adhd och &r indelad i 23
teman t.ex Sova och stiga upp, uppmarksamhet, hyperakti-
vitet, impulsivitet, motivation, mat och mycket annat.

Angest/Panikingest

Aldrig ensam (2017)

Av Charlie Eriksson

Nér Charlie dr 22 ar far han sin forsta panikangestattack och
da &r det néra att han mister livet i en 6verdos. Fréan att ha
varit en frisk och positiv kille, far han svéara dngesttankar
som upptar hela hans liv. Boken beskriver hans resa fran
morkret till att hantera sin angest och hur han hjélper andra
i samma situation som han var tidigare. Finns dven som e-
ljudbok och e-bok.
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Ibland mar jag inte sa bra (2016)

Av Theres Lindgren

Theres dr en av Sveriges storsta Youtuber och hon pratar
Oppet om sin panikangest. Hon beréttar t.ex. hur det kdnns

| att 4 en panikdngestattack, hur man kan peppa sig sjélv, hur

man kan soka hjélp och annat som handlar om hennes egen
psykiska ohilsa. Boken finns dven som e-bok.

Jag dog och fick liv igen (2019)
Av Dennis Westerberg

“ " Boken handlar om Mia och Johanna, 16 resp. 21 ér, som

bada har kommit ur sina helveten av att leva med angest,

+, panikattacker och depressioner. Nér Mia var pé absolut bot-
{ ten och sdg ingen mening med att leva, tréffar hon Johanna
@ och da far hon en axel att luta sig mot. Boken ger ett hopp-

fullt budskap och finns dven som e-ljudbok och e-ljud.

Nir ingen mirker : en sjilvbiografisk faktabok om
ungas psykiska ohilsa (2020)

Av Emma Holmgren och Joel Jonsson

Boken riktar sig till unga vuxna och den handlar om Joel
och hans berittelse om sin psykiska ohédlsa. Den innehéller
ocksa fakta kring barn och ungas rattigheter nér det géller
ohélsa. Vad menas t.ex. med att "fara illa”? Vad hander i
kroppen vid stress och dngest? Var kan du fa hjélp och hur
kan du pa bésta sitt ta hand om dig sjalv?

Angest for alla (2022)

Av Sandra Ringarp

Boken riktar sig till unga vuxna och beskriver vad angest

dr och vad man kan gora for att hantera den. Relationer,
klimatet, kroppen, skolan, sociala medier, framtiden i livet
— det finns mycket som kan vicka dngest och det kan handla
om allt fran lite fladder i magen till fullskalig skrick som
forlamar dig.



Schizofreni / Psykos

Barnen pa Hidden Valley Road (2022)

Hilla 18
| ¥ Av Robert Kolker

Mimi och Don uppfostrade tolv barn, varav tio pojkar, alla

. fodda under babyboom-aren mellan 1945 och 1965. De bod-
de i Colorado Springs och var som en amerikansk monster-
familj. Sex av sonerna skulle komma att diagnosticeras med
schizofreni. Boken ar en hisnande skildring av en familjs
kamp mot en sjukdom som alltid géckat vetenskapen. Finns
dven som e-bok.

Kiirlekspsykosen : en berittelse om ménsklig skorhet
(2022)
Av Frida Andersson

& Frida ar 21 ar och student vid universitetet i en ny stad, nir

hon fick en psykos. Hon hade sett fram emot en ny start

W nir hennes nya liv skulle bérja med forélskelse, gemenskap

och karlek. Istéllet for fordlskelse slog det dver fullstandigt
och ledde henne in i en galen virld och hon fick en psykos.
Finns dven som e-bok’

Samlade schizofrenier : essier (2020)

Av Esmé Weijun Wang

! Det hir ir en sjilvbiografisk bok men innehaller samtidigt
mycket fakta om diagnosen, behandlingar och annat som

'§ hon har lart sig genom sin resa genom psykoserna och

% maniernas labyrinter. Wang diagnosticerades med schizoaf-
4 fektivt syndrom och bipolaritet och boken ar uppbyggd runt
hennes egna sjukdomsanteckningar.

Schizofreni : livet med en psykossjukdom (2021)

Av Sten Friberg, Asa Konradsson Geuken, Ylva Wiichter
Den hér boken ér fylld med fakta om sjukdomen sdsom
orsaker, medicinering, behandling, hur ser varden ut, sys-
selséttning och arbete, forskning om sjukdomen, varvat med
historier ur verkliga livet — hur det &r att leva med eller néra
nagon med schizofreni. Finns som e-ljudbok.



Missbruk

Dopning, dieter och drivkrafter (2015)

Av Mats Kardell och Katarina Johnson

Mats var en firad och framgangsrik elitidrottsman och hér
beréttar han om den aktiva tiden med mycket hard tréning, ex-
trema dieter och dopning. Men sedan kom tiden efter karridren
da han gick ner sig i ett gravt missbruk vilket ledde till bade
heml6shet, fangelser och forlorad kontakt med de tva barnen.

Idag ér jag fri (2018)

Av Josefin Dahlberg

Nir Josefin var 15 var hon beroende och vid 20 sokte hon
hjalp. Néagra ar senare dr Josefin nykter och lever sitt drom-
liv dar hon bloggar om vidlmaende, mode, personlig utveck-
ling och sin nykterhet. I den hir boken vill hon inspirera och
hjélpa andra till ett béttre méende utan alkohol. Finns dven
som e-ljudbok och e-bok.

Jag som var sa rolig att dricka vin med : rapport fran
ett ar som nykter alkoholist (2019)

Av Rebecka Ahlund

Forfattaren beskriver uppriktigt och pldgsamt om sin alko-
holism. Det &r dven en hel del drastisk humor i beréttelsen
om hur hon blev nykter och hur det &r att leva som mamma,
partner, yrkeskvinna, dotter, syster och alkoholist. Om
angesten, skammen och skulden men ocksé om det livsbeja-
kande 1 att sluta beddva sig och vaga méta tillvaron som den
ar. Finns dven som e-ljudbok och e-bok.

Sebbe Staxx : musiken, brotten och beroendet (2017)

Av Sebastian Stakset

Han blev kénd som rapparen fran hiphop-gruppen Kartellen
vars musik handlade om livet i fororter med utanforskap,
droger och kriminalitet. Med den hér boken vill han ge an-

® dra unga manniskor hopp och visa att det finns en annan vig

att ga. Nu dr Sebastian drogfri och foreldser om hur han fick
stod i sin tro. Finns dven som e-ljudbok och e-bok.



Tvangsproblematik

Jag dr sjuk : om manisk éverhélsosamhet — ortorexi
(2015)

. Av Lisa Jisei

Den hir boken ar en berittelse om Lisas jakt pa den per-
fekta kroppen. Om att férsdka uppna omdjliga mal och ideal
och néstan do pa kuppen. Att leva med en besatthet av att

| vara hilsosam kallas ortorexi, en sjukdom Lisa har upplevt
och kdmpar emot. Men det som syns pa ytan, en fixering
vid maten och trdningen, dr ocksa symptom pa nagot annat.
Finns dven som e-bok.

Om nigon du kinner har angest, fobier eller tvangs-

~ tankar (2014)

Av Christina Gustavson

Boken skildrar hur vardagliga situationer kan upplevas som
i jobbiga nédr man lider av tvangsproblematik, t.ex. att man
har behov att gora eller undvika vissa saker for att kénna sig
lugn: rdkna saker, tvétta sig noga eller inte ga pa streck mm.
Forfattaren beskriver vilken behandling man kan fa och hur
man som medménniska hjélper den som drabbats.

Orimlig Onédig Oro : om diagnosen GAD : en personlig
berittelse om angest (2017)

Av Jenny Nylén

Jenny har egna erfarenheter av diagnosen GAD som bety-
der generell angest. Det innebér en stindig oro for att alla
mojliga olika sorters olyckor ska intrdffa. Sedan hon fick
professionell hjdlp med likemedelsbehandling och KBT, har
hon lért sig leva med sin problematik. Hon har skapat Ang-
estskolan, som &r en blogg dér hon skriver ner sina tankar.



Tvang (2019)

Av Mats Johansson

Boken handlar om 15-aringa Lina som lider av sina tvings-
tankar och hur hon till sist kommer till insikt att hon be-
hover behandling. Har kan man lésa om hur viktigt det dr
att ha nigon att prata med och hur samtalet &r borjan till
forstaelse och lattnad. (Ungdomsbok)




Jag vill

OM DITT BARN
HAR EN

Jag vill infe

Atstorning

Ingen fattar (2021)

Av Marika Rasmusson och Jenny Lilia.

I boken é&r det fordldrar och syskon som érligt och utldm-
nande beréttar vad som hénder nér en i familjen drabbad av
en livshotande étstorning hos en ung ménniska. Det handlar
om sondmatning, tvangsinldggningar och om angest som
slar hért. Finns dven som E-bok.

Jag vill inte bli frisk jag vill bli smal (2021)

Av Malin Amethier.

Har far man mota ett antal ungdomar som varit véldigt sjuka
i olika slags dtstorningar men som i dag &r helt friska. Den
hir boken ger dig verktyg att hantera en atstorning. Vad

ska man séga? Vad far man absolut inte sdga? Hur ska man
overleva? Finns dven som E-bok.

Jitteviktigt : att ma bra efter en ftstorning (2016)

Terese har egna erfarenheter av att kimpa med en &tstorning
men hon visar i sin bok att det gar att ta sig ur ett jobbigt
forhallande till mat, trdning och vikt. Hon beskriver hur
man kan undvika problem i situationer som kan vara tuffa
for nagon som lever med en étstorning. Lésaren far ocksa ta
del av Tereses personliga upplevelser.

Om jag bara vore lite smalare (2017)

Av Mikaela Urbom och Sara Olsson

Boken innehaller utdrag ur Mikaelas dagbok fran sjuk-
domstiden, fulla av svérta och sjdlvhat men ocksa med en
god portion humor. Hennes ord vévs ihop med samtal om
anorexi tillsammans med ménniskor i hennes nérhet. Inte
minst vardpersonal. Har finns ocksé beskrivningar pa hur
végen ut ur anorexi ser ut for olika personer som drabbas av
sjukdomen.



Som Zlatan fast béattre (2012)

Av Niclas Christoffer.

Simon dr en bra fotbollsspelare och hans drém &r att bli
proffs. Men nagot gar fel pa en match och Simon blir mer
och mer 6vertygad om att han maste g ner i1 vikt innan han
kan bli ett proffs. Nagra kilon blir allt fler och Simons stra-
tegi utvecklas snart till en livsfarlig sjukdom.




Sjalvskadebeteende

Livlina (2021)

| Av Happy Jankell.

Liv dr en ung kvinna som har angest och nir ensamhets-
kénslorna eskalerar tar hon till mer och mer drastiska

" metoder for att klara vardagen. Snart inleder hon en skadlig
relation som fordndrar hennes liv i grunden och avslojar
familjens sariga hemligheter. Finns dven som E-bok.

Nu vill jag leva (2020)

Av Linn Lindeman

Linns forsta ar var en idyll tillsammans med fordldrarna pa en
liten gérd i Arvika. Men idyllen slogs i kras och Linns angest
blommade upp i tonaren. Rakblad mot handlederna och
droger blev hennes metod att lindra angesten. Till slut var det
bara sjdlvmord som aterstod men da kom viandpunkten.

Zebraflickan (2004)
Av Sofia Akerman
@ Den har boken skildrar en 18-arigs flicka som kdmpar med

att dvervinna sin sjdlvdestruktiva demon som tvingar henne
att skada sig sjélv. Lakarna inom psykiatrin hade gett upp
hoppet att bota hennes sjdlvskadebeteende men Zebraflickan
kdmpar vidare pa egen hand och lyckas till slut inse att varl-
den inte &r som hon trott.

Arr for livet (2020)

Av Sofia Akerman

Boken handlar om 15-ariga Sofia, som trots att hon bara skul-

le vara inlagd i ett par dagar, blir fast i flera ar pa grund av en

bristféllig organisation av psykiatrivarden. Ingen av flickorna

pa samma avdelning blir béttre av varden, snarare tvértom,

och tillvaron pa den lasta avdelningen utvecklas till en kamp
mellan personal och patienter. Finns dven som e-bok.




Pa webben

Mind - forebygger psykisk ohélsa genom att erbjuda med-
ménskligt stod, sprida kunskap och bilda opinion.
www.mind.se

Riksorganisationen Mental hilsa
www.rsmh.se

Riksorganisationen Attention - en intresseorganisation for
personer med neuropsykiatriska funktionsnedséttningar som
ADHD och Aspergers syndrom.

www.attention.se

H)jarnkoll — psykisk olikheter, lika rittigheter
hjarnkoll.se

ASS — Angestforbundet
angest.se

SHEDO — For att sprida kunskap om é&tstdrningar och
sjilvskadebeteende
www.shedo.se

1177 Vardguiden
www.1177.se


http://www.mind.se
http://www.rsmh.se
http://www.attention.se
http://hjarnkoll.se
http://angest.se
http://www.shedo.se
http://www.1177.se

Valkommen till
Sjukhusbiblioteken i Varmland

Karlstad
010-831 51 44
sjukhusbiblioteket.karlstad@regionvarmland.se

Arvika
010-831 2076
sjukhusbiblioteket.arvika@regionvarmland.se

Torsby

010-834 74 05
sjukhusbiblioteket.torsby@regionvarmland.se

www.regionvarmland.se/sjukhusbibliotek
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