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Att ta sig upp nir man ér nere : sjilvhjélp vid depressioner (2014)
Av Susan Tanner & Jillian Ball

En sjédlvhjélpsbok i depressionsbehandling som anknyter till det kog-
nitiva psykoterapeutiska synsittet - genom att léra oss att styra vara
tankar kan vi paverka vér sinnesstimning och ta oss ur depressiva
onda cirklar. Boken kan ldsas dven av den som vill hjélpa andra.

Depphjirnan : varfor mar vi sa daligt nér vi har det s bra? (2021)
Av Anders Hansen

Det ar latt att tro att man har en trasig hjirna nar man mar psykiskt
déligt, men angest och depressioner ar naturliga tillstand och kvar-
levor fran urminnes tider. Forfattaren och psykiatern Anders Hansen
visar hir hur vart maende fungerar och menar att for att vi ska ma bra
behover vi ta battre hand om var hjdrna — och var kropp — och kanske
ocksa sluta att stindigt jaga efter lyckan.

Depressioner i tondren : ung, trott och ledsen (2013)

Av Gunilla Olsson

Tonaringar uttrycker sina kénslor intensivare dn vuxna, de &r ofta
ledsna och nedstdmda utan att for den skull vara deprimerade. Det ar
anda vanligt att en tonaring drabbas av depression och det paverkar
hela deras formaga att fungera i vardagslivet. Hir beskrivs den skill-
naden — vad som é&r tecken péd depression och vad diagnosen depres-
sion innebér. Forfattaren &r barn- och ungdomspsykiater.

Det kommer att ga over : en dverlevnadsguide & trostebok

for dig som ir deprimerad, nedstimd eller bara har tappat
kontakten med din livsgliddje (2015)

Av Maggan Higglund

Av egen erfarenhet vet forfattaren att depression kan g over, dven
om det i hennes fall tagit ménga ar i ansprak. Boken &r en ’6verlev-
nadsguide och trostebok™. Det ér en bok att ha till hands och sl& upp i
och kénna att man inte &r ensam.



Forlossningsdepression : ensam ér inte stark (2022)

Av Elin Lampi

Boken ar till dig som har fétt barn och kénner att ingenting blev sa
som du tdnkt. Den forklara vad forlossningsdepression egentligen ar
och vad kan du gora for att ta dig ur det. Forfattaren Elin Lampi ar
legitimerad psykolog och forutom hennes erfarenhet om depression
sé far du dven hora om andra mammors upplevelser. Det &r en 1dt-
tillgénglig bok med manga handfasta rad.

Hilsa pa recept : vetenskapen kring trining och motion (2020)
Av Anders Hansen, Carl Johan Sundberg.

Genom att rora pa dig kan du bade forebygga, behandla och i vissa
fall bota sjukdomar som till exempel depression. Men hur aktiv bor
man vara om man har en depression? I den hér boken presenterar
lakarna Anders Hansen och Carl Johan Sundberg det du behover veta
om den senaste vetenskapen kring traning och hélsa.

Hilsans vingar : forsta och bli fri fran oro, Angest och depression
: evolutionen forklarar (2022)

Av Asa Palmkron Ragnar

Angest och depressioner har haft viktiga funktioner for dverlevnad
och dr inbyggda i oss genom evolutionen. Med detta som bakgrund
presenteras alla de metoder som de Nationella riktlinjerna for vard av
depression och angestsyndrom tar upp som verksamma, evidensbase-
rade. Du som ldser boken kan sjdlv borja anvinda metoderna for att
ma bittre eller forbereda dig infor besok hos liakare eller psykolog.

Kantstott och vildigt virdefull (2021)

Av Shama Persson

En sjdlvbiografisk berattelse ddar Shama Persson forsoker ta reda

pa varfor hon flera ganger har forsokt ta sitt liv och vad det dr som
ligger bakom hennes daliga maende. Hur ska hon foréndra sitt liv
positivt sa att hon inte hamnar dir igen? Boken innehaller fakta kring
depression och sjdlvmord och dven rad och metoder for hjilp och
lindring. Finns som e-bok och e-ljudbok.



Lev mer, tink mindre: bli fri frin nedstimdhet och depression
med metakognitiv terapi (2019)

Av Pia Callesen

Haér beskrivs effekten av metakognitiv behandling vid depression

av psykologen och specialisten i psykiatri, Pia Callesen. Hon jam-
for metakognitiv terapi (MCT) med traditionell KBT och beskriver
metoder for behandling i form av fallbeskrivningar. Boken inspirerar
och vicker bade hopp och nya tankar.

Mindfulnessbaserad sjilvhjilp : en 6vningsbok vid depression,
oro och angest (2015)

Av John Teasdale, Mark Williams & Zindel Segal

Tre ledande forskare visar hur vi kan praktisera mindfulness i var
vardag for att hantera svara tankar och kéanslor. Boken kan anvéndas
pa egen hand, som kursmaterial eller med stod av en terapeut.

Ma daligt : Om psykopatologi i vardagslivet (2017)

Av Jonas Ramnero m.fl.

Bokens tre forfattare ar alla psykologer till yrket och tar i boken upp
nagra av de vanligaste tillstinden for psykisk ohilsa, diribland ett
kapitel om depression. Forfattarna vill med boken 6ka forstielsen for
psykisk ohilsa och forklarar pa ett littbegripligt sétt, illustrerat med
fallbeskrivningar, hur psykisk ohilsa yttrar sig i vardagen och hur de
drabbades tankar gar.

Nationella Riktlinjer vard vid depression och angestsyndrom (2020)
Av Socialstyrelsen

Riktlinjer fran Socialstyrelsen som ger rekommendationer om vard
vid depression och dngestsyndrom. Syftet dr att frimja anvandan-
det av vetenskapligt utviarderade och effektiva metoder for vard vid
depression och dngestsyndrom. De Nationella riktlinjerna riktar sig
framst till politiker, tjdnstemén och verksamhetschefer.



Panikéangest & depression : fragor och svar om tva av vara
vanligaste folksjukdomar (2014)

Av Christian Dahlstrom

Nir forfattaren sjalv drabbades av panikangest och depression sakna-
de han en samlad information i ménga fragor. Hér finns svar pa fragor
som: Var kan man soka hjédlp? Vad ar psykoterapi? Vilka olika psyko-
terapier finns? Vad &r psykofarmaka? Hur kan anhoériga stotta psykiskt
sjuka? I boken framtrider d4ven kénda personer med egna erfarenheter
av dessa diagnoser i syfte att ta bort tabun kring psykisk ohélsa.

Prata kénslor med barn : kiinsloboken for viktiga vuxna (2023)
Av Reyhaneh Ahangaran.

I den hér boken far man tips pa hur man som viktig vuxen kan prata
om kénslor som nedstdmdhet, oro, dngest och ilska med barn. Forfat-
taren ger rad om nér, var och hur man bor sdka stod for sitt barn samt
vilka aktorer i samhillet som som finns nidr man behdver mer hjélp.
En bok for viktiga vuxna som umgés med barn i aldrarna 5-12 &r.

Rédslor, fobier och nedstimdhet hos barn och unga : fakta,
bemoétande, behandling (2012)

Av Liv Svirsky

Boken vénder sig till dig som mdter barn med ridslor, fobier, angest
eller nedstimdhet. Den ger kunskap och végledning kring hur barnen
upplever sin situation och hur vi kan bli battre pa att hjdlpa dem.

Sjél och kropp : rorelse for psykiskt vilbefinnande (2011)

Av Jill Taube & Asa Ottosson

Ar det sant att en promenad, en cykeltur eller dans nagra ganger i veckan
kan lindra depression eller angest? Ja, forskning visar att fysisk aktivi-
tet minskar risken att insjukna i depression, kan lindra och bota bade
depression och angest samt ge battre sdmn och vilbefinnande.



Skil att fortsitta leva (2016)

Av Matt Haig

Forfattaren beskriver hur hans varld rasade samman, vid tjugofyra ars
alder, och han fick sjdlvmordstankar. Han berittar ingdende hur han
upplevde sin depression och angest, hur han forsdkte komma 6ver det
med och utan mediciner och droger. Trots det allvarliga &mnet ar bo-
ken stundtals humoristisk och en rérande, rolig och dmsint beréttelse
av hur depression och éngest fordndrar ens sétt att vara och tdnka.

Trostebok for dig som dr deppig (2023)

Av Elsa Janni

Har far du nagot att halla fast vid pa vigen genom depressionen, na-
got som ger hopp nir det &r morkt. Boken dr ett komplement till din
psykologiska och medicinska behandling. Det 4r en bok till dig som
behover veta att det kommer att bli béttre. Psykologen Elsa Janni
beskriver situationer som &r aktuella och sérskilt svara vid depression
- och ger konkreta forslag pa vad som kan lindra.

Ut ur morkret : en bok om depressioner (2011)

Av Miki Agerberg.

Boken ar skriven pa ett lattfattligt sétt, den kan ge kunskap och stod
till bade drabbade och deras anhdriga och dven till vardpersonal och
andra som moter personer med depressionssjukdomar. Forfattaren,
frilansjournalist, sjdlv drabbad av depression, har ambitidst intervjuat
andra drabbade, kidnda och okénda, jimte frivilligorganisationer.

Varfor har ingen berittat det hiir for mig? (2022)

Av Julie Smith

Oavsett vad du brottas med stress, angest, depression eller sorg
kommer du i denna bok att fa hjilp att hantera dina kénslor och hitta
strategier. Boken belyser varfor hjarnan fungerar som den gor och
ger olika tips i vardagen som kan fa oss att bittre hantera svara situa-
tioner och utmaningar. Finns som e-bok.



Skonlitteratur

Jag vet allt det hir : en internmedicinsk roman (2016)

Av Annika Paldanius

Hanna gar pa ldkarlinjen. Hon och hennes vénner dr amasoner med
hud av okrossbart glas. Men under det internmedicinska aret borjar
glaset fa sprickor. Och nér viannen Filippa dras allt djupare ner i en
depression bildas en hinna av rimfrost som inte gar att skrapa bort.
Varfor lever vi egentligen och varfér maste doden véanta?

Mamma ir bara lite trott (2016)

Av Sara Beischer

Minna fyller snart fyrtio. Runtomkring henne gor folk karridr - sjalv
jobbar hon som ldrare. En dag faller Minna ihop. Hon far diagnosen
utmattningssyndrom och blir sjukskriven en langre tid. Nar Minna
paborjar sin arbetstraning moter hon Iris, en langtidsarbetslos konst-
ndr som trots allt finner livet bade meningsfullt och njutbart.

Skred (2019)

Av Marit Sahlstrom

En ung mamma héller skenet uppe nir hon inombords alltmer bryts
sonder av ridsla for att misslyckas och inte ricka till. Trots tva friska
barn, en bra make och ett meningsfullt arbete gar hon in i en djup
depression som till slut bara verkar kunna sluta pa det vérsta tinkbara
séttet. Det dr inkdnnande och skrdmmande beskrivet om hur depressio-
nen alltmer tar 6ver en ménniskas liv och tankar.

Storm i den pelare som bir (2016)

Av Andreas Lundberg

En sjdlvbiografisk roman i vilken forfattaren i korta dagboksliknande
stycken skildrar livet fore, under och tiden efter depressionen gjorde
sitt intdg och tog over hans liv.






For barn

Buller om huller i mamma Gra (2018)

Av Jessica Hedberg och Eva Forssell

Mamma ér sig inte lik. Hon fréiser, blir l4tt arg och é&r alltid trétt. Hon
har blivit sjuk och behover vila. Det ér liksom huller om buller i huvu-
det pé henne. I berdttelsen far vi folja forskolebarnen Maxi och Lilla
Lo. De kénner sorg och skuld, men de har vuxna runt omkring som
hjalper dem att forsté att det inte r deras fel att mamma &r sjuk. (3-6 ar)

Days bok - den gra regnbigen (2021)

Av Vanja Persson och Jonnie Holmberg

Day ar ledsen. Allt ar gratt och trist. Lusten dr som bortblast. Day
vill inte gora nagonting. Inte spela boll. Inte &dta. Ingenting! De vuxna
visar honom végen sa att han en dag bli glad igen. Days bok handlar
om nedstdmdhet, att vara ledsen och hur det kan hanteras. (3-6 ar.)

Mamman som slutade sjunga (2016)

Sofia Weiss

Amelias mamma &r operasangare och hon sjunger alltid, pa jobbet
och hemmavid. Men en dag kan hon plétsligt inte ldngre sjunga.
Amelias mamma har hamnat i en depression. Boken skildrar en
vuxen familjemedlems depression ur ett barnperspektiv. Fran 6 ar.

Néir mamma hade ont i hélen (2020)

Av Linn Sandqvist Lyckman

Hildas mamma behdver vara pa sjukhus, men var det verkligen hélen
hon hade ont i? Hilda far vara hos sin mormor som bjuder bade pa
galna upptag och djupa samtal om hur vuxna kan ga in i vdggen och
fa ont i sjdlen. En viktig bok om ett svart &mne, med underbara bilder
som kan fa barn att 6ka sin forstielse for de vuxna i sin nérhet som
drabbas av psykisk ohélsa av nagot slag. (2-6 ar)



Néar mammas tankar dndrade firg (2015)

Av Sara Galli & Mats Molid

Max mamma har blivit konstig. Hon ser ut och later som vanligt men
det dr nagot trott och ledset som flyttat in i henne. Mamma sover
mest och inget dr som det brukar ddrhemma. Vad kan Max gora for
att mamma ska ma bra igen? Nér Max inte orkar langre finns skol-
syster Emma dér. Och lyssnar noga. Sa plotsligt en dag - mamma
skrattar ndr Max kommer hem. Och da &r det som om hela rummet
ljusnar och fylls av en varm farg.(3-6 ar)

Pappan som tappade bort glidjen (2021)

Av Camilla Gunnarsson & Maya Jonsson.

Nagot dr konstigt med Junos pappa. Han orkar inte leka och det glada
i honom &r borta. Inte ens glass vill han ha. Kommer pappa att hitta
sin glddje och bli som vanligt igen? Pappa séger till Juno att han ska
gora sig frisk med hjilp av experter och medicin. Boken skildrar pa ett
konkret sétt tankar som ménga barn har nir nagot &r pa tok i hemmet.
Frén 3 ar. Finns som e-bok.

Sofias mamma lider av depression (2016)
En film fran Nationellt kompetenscentrum anhdriga, www.anhdriga.se



http://www.anhöriga.se

For ungdomar

Depphjarnan for unga (2022)

Av Anders Hansen och Mats Wiinblad

Ibland kédnner oss hotade, stressade eller till och med deprimerade
utan att riktigt forsta varfor. I denna bok forklaras varfér och hur man
kan péverka sitt maende. Det kan ge bade trost och styrka att inse att
det inte behover vara nagot fel pa oss bara for att vi mar daligt. de.
Sist 1 boken finns information om hur man kan sdka hjélp om man
mar daligt.

Djupa Ro (2015)

Av Lisa Bjirbo

I Ingelstad, ett litet smaldndskt samhélle, hittas nittonarige Jonathan
dod vid Djupa Ro. Hans fyra ndrmaste vanner atervander till sin
barndomsort. Hér, dér alla kénner alla och ryktena fardas snabbt, har
de vuxit upp. And4 finns det mycket de aldrig delat och mycket de
inte talat om. En ungdomsroman om vanskap, minnen, depression,
sjalvmord och homosexualitet.

Forr eller senare exploderar jag (2013)

Av John Green

Roman. Hazel &r sjutton ar och kommer aldrig att bli frisk igen. Det
har hon vetat sedan hon fick sin cancerdiagnos for tre ar sedan. Mo-
tena med kyrkans stodgrupp for unga med cancer visar sig vara allt
annat dn uppiggande. Sa en dag dyker Augustus Water upp 1 kallarlo-
kalen dar stodgruppen tréffas och livet fordndras.



Webbsidor

1177.se - Vérdguiden, information och tjénster inom hélsa och vérd.

Mind.se - Mind har arbetat med psykisk hélsa sedan 1931. De arbe-
tar med att sprida kunskap och information, samtidigt som de driver
stodverksamheter for personer som mar psykiskt daligt.

Bris.se - Barn och unga kan kontakta Bris for att fa prata eller chatta
med en utbildad och erfaren kurator. Man far vara anonym och kura-
torn har tystnadsplikt. Aven vuxna kan f& hjélp av Bris i frigor som
ror barn.

Umo.se - Umo &r en ungdomsmottagning pa nétet som riktar sig till
ungdomar mellan 13-25 ar. Har finns information om att mé psykisk
déligt och hur man kommer i kontakt med varden.


http://1177.se
http://Mind.se
http://Bris.se
http://www.umo.se

Poddar

Angestpodden - Sofie Hallberg och Ida Hockerstrand diskuterar
allvarliga &mnen pa ett lattsamt sétt for 6ppna upp kring samtal om
psykisk ohélsa.

P3 Psykologen - ett radioprogram och numera &dven en podd med
Hanna Hellgvist och psykologen Lasse Ovling. Ungas psykiska ohilsa
star i1 fokus.

Sinnessjukt - om psykisk ohédlsa av och med Christian Dahlstréom som
aven skrivit boken “’Panikéngest och depression”.

Psyksmart - en oberoende och ideell pod som tar upp olika aspekter
av psykisk ohélsa.

Umo-podden - unga beréttar om sina erfarenheter och ndgon expert
inom dmnet deltar oftast med rad och tips.



Denna broschyr med léstips innehaller ett urval av allt som finns
att 14sa inom detta &mne. Det &r 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.
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