Vill du veta mer?

Tematraff 2, Aterhamtning och balans

Boktips

Autismhandboken av Sorngard, Katarina A.

Autismhandboken forklarar autism och vad det kan innebdra i vardagen. Den ger konkreta strategier som hjalper
dig att utveckla din kommunikation, underlatta relationer, be om hjalp, minska konflikter, hantera kanslor, klara av
forandringar och organisera vardagen battre.

ADHD-hjalpen av Sorngard, Katarina A.
Denna sjalvhjalpsbok for vuxna med adhd innehaller ett antal Gvningar och strategier. Till exempel att planera,
organisera, forbattra uppmarksamheten, kommunicera och hantera konflikter.

Handbok for kvinnor med eller utan ADHD av Soderlund, Ann; Lindfors, Fi

Med humor, sjélvdistans, nyfikenhet och karlek beskriver Ann och Fi livet med ADHD. De slar hal pa myter, fragar
experter, samlar fakta, intervjuar kvinnor med ADHD, lamnar ut sig sjalva och testar olika metoder, mediciner,
strategier, ritualer och knep.

Fyra bokstaver: en bok for dig som fatt en adhd-diagnos som vuxen

| den har boken far du méta sex personer som vet hur det kdnns att plotsligt fa fyra bokstaver att forhalla sig till,
och tva specialister som ger sin syn pa livet med diagnosen. Dessutom far du nagra handfasta tips pa hur du kan
gora vardagens sma och stora bestyr lite enklare och roligare.

Smart addera: allt om adhd med KBT-strategier och verktyg for coaching av Palmkron Ragnar Asa
Smart addera ar en bok som handlar om adhd och hur man kan anvéanda sina styrkor och hantera svarigheter. Den
ger fakta, KBT-strategier och verktyg for coaching.

Navigera genom stormarna av Wolpher, Nicole

Kanslor kan vara svart for alla. Har du en npf-diagnos kan det vara dannu knepigare. Kanslorna kan komma med
enorm kraft, eller kan vara svara att fa tag pa. De kan skifta i rasande takt eller tvartom kdnnas 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?”. | boken
svarar forskare och kliniker som arbetar med psykologisk behandling pa fragor fran personer med npfiintervjuer
som aterberattas av forfattaren.

Adhd: fran duktig flicka till utbrand kvinna av Lotta Borg Skoglund

ADHD kan ta sig mycket olika uttryck utifran biologiska skillnader mellan kénen och tyvarr ar kunskapen
fortfarande skrammande lag nar det galler flickors och kvinnors unika utmaningar. Vi missar flickorna med ADHD
nar vi letar efter symtom som ar vanligare hos pojkar. Flickor och unga kvinnor far inte heller lika effektiv
behandling eftersom de flesta lakemedelsstudier pa preparat och doser ar gjorda pa pojkar och man.
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Aterhiamtningsguiden - ma bra trots stress och press av Almén, Niclas

Stresshantering har tidigare mest handlat om att minska faktorer som leder till stress. Men manga forskare ar idag
Overens om att det inte &r stressen i sig som orsakar ohélsa utan brist pa aterhamtning. Har far du manga
infallsvinklar pa aterhamtning och ett program som vagleder till battre aterhamtning.

29 sidor mot somnbesvar av Kerstin Jeding

En bok med 29 sidor mot somnbesvar som bygger pa kognitiv beteendeterapi och en metod som heter ACT
(Acceptance and Commitment Therapy). Har far en hjalp att identifiera och hantera det som stér sdmnen. Det
handlar om att kunna somna, ta sig igenom en orolig natt och att klara av en dag da man &r somnig och trott.

Hantera din stress med kognitiv beteendeterapi av Giorgio Grossi

En bok for den som kanner att den vardagliga stressen har blivit ett hinder for att ma bra, na sina mal och kdnna
sig tillfreds med livet. Har ges kunskap om vad stress egentligen dr och hur den pdverkar var hélsa och
prestationsformaga. Med hjalp av tekniker fran kognitiv beteendeterapi ger boken lasaren ett steg-for-steg-
program med konkreta fardigheter for att battre hantera stressen i vardagen.

Filmtips

Snorkel (Region Uppsala) har en webbsida om att vara narvarande i nuet. Har hittar du filmer som
beskriver varfor och hur. Det finns aven korta 6vningsfilmer som guidar dig i medveten narvaro.

Webben

Boken Sov Gott innehaller rad och tips for battre sémn och &r en skrift fran Region Uppsala. Har finns
aven forslag pa och instruktioner till olika 6vningar fér bland annat avslappning. Pa 1177.se under sidan
om Somnsvarigheter finns ”"Sov gott” att lasa i digitalt format eller lyssna pa som ljudbok.

Pa virtuella stressmottagningen finns en del information och kostnadsfritt material om stress och
aterhamtning. Bland annat kan du lyssna pa ovningar i medveten narvaro eller se en inspelad forelasning
om stress och aterhamtning.
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