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A
Dok
Agervold, Mogens
Arbete och stress : en introduktion till arbetsmiljopsykologi, 2001. - 113 s.

Stress i arbetet paverkar bade det kroppsliga och det kanslomassiga. Har ges en
introduktion till arbetspsykologiska teorier om stress.

Vebl

Almen, Niclas
Stress- och utmattningsproblem : kognitiva och beteendeterapeutiska metoder,
2007. - 408 s.

En konkret handbok om hur stress och utbrandhet kan férebyggas och behandlas.

Vna

Asp, Margareta
Vila och larande om vila : en studie pa livsvarldsfenomenologisk grund, 2002. - 232 s.
Avhandling om olika aspekter av vila och forhallandet till stress.

Dok
Assadi, Abdolkarim
Stresshandboken : lar dig att forsta och hantera din stress, 2000. - 95 s..

Forfattaren skriver att det aldrig gar att undvika stress, daremot lara sig hantera den.
Konkreta rad och idéer om hur du andrar ditt forhallningssatt.

Dok
Att l&kas i livet och arbetslivet : helhetsperspektiv vid férebyggande och
rehabiliterande atgarder mot stress och utbranning, 2004. - 160 s.

Innehaller tre olika program for rehabilitering av manniskor som drabbats av
utbrandhet. VVander sig till yrkesverksamma som arbetar med stressproblematik.

Dok
Att utmana stressen, 2005. - 192 s.

Sju forskare diskuterar stress och vad som kan goras at den. En bok for alla som pa
nagot vis berors av stress.

B
Vibd
Bara detta liv : texter i existentiell psykologi och psykoterapi, 2008. - 255 s.

Genom att acceptera livets ofullkomlighet och slappa jakten pa det perfekta kan man
uppna skapa en tillvaro med harmoni ar grundtanken i denna antologi.



Dok
Bengtsson, Fredrik
Végen vidare : om utbrandhet som en mojlighet, 2003. - 189, [5] s.
Forfattaren tar upp faktorer i privatlivet och pa arbetet, i kulturen och i samhallet, som
gor att vi blir sjuka av stress.

Vpd

Bernin, Peggy
Monster for framgangsrikt ledarskap i varden, 2004. - 90 s.
Stressforskningsrapport om ledarskap i varden utgiven av Institutet for psykosocial
medicin.

Dok
Brattberg, Gunilla
Véckarklockor, 2004. - 493, [3] s.

For langtidssjukskrivna och de som kanner att de kort fast i livet ska Vackarklockor
fungera som en hjélp att reflektera Over sig sjalv och sin situation.

Vma

Brealey, Erica
Fri fran stress pa 10 minuter : enkla och effektiva dvningar, 2003. - 128 s.
Tips pa enkla avspanningsévningar som gar att utféra var som helst.

Dok
Bronsberg, Barbro
Brann inte ut dig!, 2004. - 291, [3] s.
Stod- och inspirationsbok for utbranda och deras anhériga. Innehaller konkreta rad och
fakta om utbréndhet.

Patientinformation Stress
Bronsberg, Barbro
Vaga sdga nej! Vaga séga ja! [Ljudupptagning], cop. 2004. - 1 CD
Minikurs i hur du lar dig sédga nej och satta granser, men ocksa att ta reda pa vad du
sjalv vill och saga ja till det.

Dok
Brundin, Kajsa
Utbrandhet : ett psykoanalytiskt perspektiv, 2004. - 218 s.
Forfattaren tar upp utbrandhet ur ett psykoanalytiskt perspektiv dar fokus ligger pa
omedvetna tankar och kanslor som styr var vardag.



C
Do
Cassidy, Tony
Stress, kognition och halsa, 2003. - 177 s.

En 6vergripande bok om stress- och halsopsykologi. VVander sig i forsta hand till
studenter inom psykologi och beteendevetenskap.

D
Hc
Dahlgren, Eva F.
Det har &r inte jag : en dokumentarroman
Felicia, héart arbetande frilansjournalist, tappar plotsligt kontrollen over tillvaron. Aven

de enklaste vardagsgoromal blir till o6verstigliga hinder. Roman med starkt
sjalvbiografiska drag.

Dok

Danielsson, Tomas
Vad vore livet utan stress? : -om nddvéandig och onddig stress och dess
konsekvenser, 2005. - 214 s.
Forfattaren har arbetet med stresshantering inom bade privata foretag och i den
offentliga sektorn. Boken innehaller omfattande fakta om stress blandat med konkreta
rad for att hantera den.

Dok

Doctare, Christina
Skapa andrum, 2003. - 143 s.
Nar Christina Doctare i vuxen alder fick reda pa att hennes pappa inte var hennes
biologiske far drabbades hon av en livskris. | Skapa andrum beskriver hon den process
hon gick igenom for att komma ur krisen.

Vebl

Doctare, Christina
Hjarnstress : kan det drabba mig?, 2000. - 141 s.
Att sa manga manniskor drabbas av utmattningsdepressioner och liknande akommor
beror pa att vara manskliga, nedarvda forsvarsreaktioner krockar med kraven i dagens
samhalle. En bok om hjérnstress.

Vebl

Dotevall, Gerhard
Stress och psykosomatisk sjukdom : framst mag-tarmbesvér, 2001. - 213 s.
Fokus pa hur var sociala miljo, halsa och sjukdom hanger samman med
psykosomatiska problem samt hur detta kan forebyggas. Vander sig framfor allt till
personal inom sjukvarden.



E
Dok
Eriksson, Lasse
Gode Gud ge mig talamod - men gor det fort : en stauppares tankar kring
stressens humor, hemligheter och skamligheter, 2005. - 198 s.
Komikern Lasse Eriksson skriver uppfriskande om olika aspekter av talamod kontra stress.

Dok

Eriksson, Ulla-Britt
Utbrand och emotionellt utmaérglad : en nérstudie om arbetsliv och
sjukskrivning, 2003. - 154 s.

Hur paverkar standiga omorganisationer, nedskarningar och orimliga krav de
anstallda? For alla som i sitt yrkesliv kommer i kontakt med stress och utbrandhet.

Dok

Ernsjoo Rappe, Tinni
Diagnos: duktig : handbok for 6verambitidsa tjejer och alla andra som borde bry
sig, 2002. - 144, [1] s.
Allt fler unga kvinnor drabbas av utbrandhet delvis pa grund av att de lever efter
omojliga ideal. Forfattaren forséker reda ut var alla hogt stéllda krav bottnar.

G
Dok
Grossi, Giorgio
| balans, 2004. - 228 s.

Stressforskaren Giorgi Grossi ger rad om hur du skapar ett liv i balans och undviker
onddig stress.

H
Dok
Hasson, Dan
Stressa ratt! : 6ka din energi, hdlsa och effektivitet, 2008. - 327 s.

Genom att pa ett naturligt satt vava in stresshantering i vardagen gar det att fa battre
sémn, mer energi och formagan att njuta mer av livet.

I
Dok
Iwarson, Sten
Pa bredband rakt in i vaggen : om stress och utbranning i arbetslivet, 2002. - 120 s.

Syftet med boken ar att 6ka kunskapen om arbetsrelaterad stress. Sten Iwarson, ar
professor vid Sahlgrenska Universitetssjukhuset.



J
VI
Jonsson, Peter
Stress vid kriser : grundldggande psykotraumatologi och praktisk krishantering,
2005. - [6], 270 s.

Introduktion till hur stress som uppkommer vid till exempel naturkatastrofer, olyckor
och andra dramatiska handelser kan hanteras.

Dok

Jaktad, pressad - utbréand? : forskare diskuterar strategier mot skadlig stress,
2000. - 79 s.
Paverkar stress man och kvinnor olika? Hur hanger stress och sjukdom ihop? Vad kan
vi gora at att fler och fler i samhallet blir sjuka av stress? Kring dessa fragor ror sig
den hé&r boken dar ett antal forskare diskuterar strategier mot skadlig stress.

Dok

Jurisoo, Mart
Burnout : fran stress och utbrandhet till den goda organisationen, 2001. - 216 s.
Kopplingen mellan hur en organisation ar uppbyggd och problem med stress bland
medarbetarna ar inget nytt. Har ges rad om hur personer med personalansvar kan
arbeta for att skapa en sa stressfri organisation som mojligt.

K
Vebl

Kindenberg, Ulla
Vad hander med vara muskler vid stress : om sambandet mellan fysisk och
psykisk belastning, 2002. - 39 s.
Boken forklarar sambandet mellan stress i arbetslivet och psykosomatiska problem, till
exempel belastningsbesvar.

Vnab
Kjellman, Monica
Vad chefen behover veta om rehabilitering, 2002. - 47 s.

Vagledning for arbetsledare om hur rehabiliteringsprocessen vid stressrelaterade
sjukdomar gar till och hur ansvarsfordelningen ser ut.

Vnab
Kjellman, Monica
Vad du som &r sjukskriven behdver veta om rehabilitering, 2002. - 61 s.

Végledning for sjukskrivna pa grund av stressrelaterade sjukdomar om
rehabiliteringsprocessen.



Vebl

Klingberg Larson, Solveig
Stressutlsta utmattningsreaktioner och utbrandhet, 2000. - 64 s.
Information om hur man upptécker, behandlar och om mojligt forhindrar stressutlosta
utmattningsreaktioner och deras foljdtillstand: depression, stresskanslighet och
utbréandhet.

Dok

Krauklis, Martin
Utbrandhet - den nya folksjukdomen : orsaker, forebyggande atgarder,
behandling, 2001. - 222 s.

Atgardsprogram och verktyg for att komma till ratta med problem som kan leda till
utbréandhet.

Dok
Kroese, Andries J.
Uppna mer med mindre stress : en handbok i uppmérksamhetstraning, 2007. - 190 s.

For alla som har svart att fa tiden att racka till. Genom uppmarksamhetstraning finns
mojlighet att prestera mer med mindre krafter.

L
Dok
Ladberg, Gunilla
Mota stressen : hjarnergonomi pa jobbet, 2003. - 62 s.

Hur anpassar vi vart arbete sa att hjarnan mar bra och vi undviker stress? Gunilla
Ladberg tar upp hur hjarnan fungerar och hur vi undviker arbetsrelaterad stress.

Lz Levi, Lennart
Levi, Lennart
Stressen i mitt liv, 2002. - 348 s.

Stressforskaren Lennart Levi skriver om sitt i liv och tar darigenom upp
stressforskningens historia och atgarder mot stress.

Vebl

Lundberg, UIf
Stressad hjarna, stressad kropp : om sambanden mellan psykisk stress och
kroppslig ohélsa, 2004. - 218, [2] s.
Sambandet mellan psykisk hélsa och till exempel hjart- och karlsjukdomar, cancer,
vark i nacke och skuldror, allergier, diabetes och kronisk trotthet blir allt tydligare. Ulf
Lundberg och Gorel Wentz reder ut sambanden och visar pa atgarder.



N
Dok
Nevander Fristrom, Lena
Fangad av arbete : om arbetsnarkomani och behovet av balans, 2007. - 134 s.

For att ma bra méste vi ha balans mellan arbete, vila och fritid. Lena Nevander
Fristrom skriver lattfattligt om riskerna nér arbetet tar for mycket tid och energi.

Oha

Nilsson, Carina
Den térande tiden : om tidspress och stress, ohalsa och sjukskrivning, 2005. - 111 s.
Utifran de arbetandes perspektiv diskuterar forfattaren stress och ohalsa pa
arbetsplatsen.

Dok

Nolen-Hoeksema, Susan
Kvinnor som tanker fér mycket : om destruktiva tankemdonster och hur du tar dig
ur dem, 2007. - 357 s.

Att standigt alta problem och grubbla 6éver tillvaron &r lika vanligt som det ar
energikravande. | denna bok ges tips om hur du tar dig ur negativa tankespiraler.

@)
Dok
Ogéus, Bjorn
Lé&kebok for trasiga sjalar, 2001. - 96 s.
Smartlakaren Bjorn Ogéus skriver om hur upplevelser under uppvéxten paverkar var
formaga att hantera stress.

Dok
Ohlsson, Gert
Brinnande eldsjél eller utbrand?, 2004. - 63 s.
Genomgang av olika faser av en utmattningsdepression med enkla rad for att hantera stress.

Dok

Ohadlsa och negativ stress i ett arbetsliv i férandring : ett underlag for
tillsynsarbete, 2002. - 128 s.
Arbetsmiljoinspektionen har granskat en méangd arbetsplatser som genomgar stora
forandringar och skriver om sambandet till stress och ohélsa.

Vc

Om trotthet, 2004. - 123 s,
Boken behandlar kronisk trétthet, utmattningssyndrom, sémnens roll, arbetstidens
effekter samt dven hur det ar att leva med fibromyalgi och végen tillbaka efter att ha
varit sjukskriven for utmattningssyndrom.



)
Dok

Palmkron Ragnar, Asa
Fri fran stress med mindfulness : medveten narvaro och acceptans, 2008. - 374 s.

Mindfulness gar ut pa att vara narvarande i nuet. Genom denna metod finns det
majlighet att hantera stress, angest och depression.

Vebl

Perski, Aleksander
Ur balans : om stress, utbrandhet och vagar tillbaka till ett balanserat liv, 2006. -
243, [1] s.
| ett samhdalle med ett allt mer krdvande arbetsliv visar boken végen till ett
meningsfullt liv och ger insikter i hur farligt stress faktiskt kan vara.

Dok
Perspektiv pa utbrandhet : om orsaker och motkrafter, 2003. - 152 s.

En antologi med artiklar ur tidskriften Socialt perspektiv som tar upp olika aspekter av
fenomenet utbréndhet.

Vebl
Psykosocial milj6 och stress, 2003. - 281 s.

Boken tar upp de olika faktorer som paverkar var psykosociala miljo, biologiska,
psykologiska och sociala, liksom samspelet mellan individen och omgivningen.
Forfattaren poéngterar att en god sémn ar det absolut viktigaste for att drabbas av
stressrelaterade problem.

R
Dok
Rose, Joanna
Duktighetsfallan : en 6verlevnadshandbok for prestationsprinsessor, 2008. - 245 s.

Unga kvinnor drabbas allt oftare av stress och utmattning. For att undvika att drabbas
galler det att hitta en balans mellan sina krav och den egna formagan.

S
Dok
Sandstrom, Stefan
Sjélvkannedom och sjalvhjélp vid stress och utbréandhet, 2007. - 64 s.

Psykologen Stefan Sandstrém redogoér for hur den som drabbas av stress och
utbrandhet sjalv kan forbattra sitt tillstand.



Vebl

Sapolsky, Robert M.
Varfor zebror inte far magsar, 2003. - 455, [1] s.
Nar vi ar stressade satter kroppen igang mekanismer som ska ge ett extra energipaslag.
Detta ar anpassat efter en tillvaro nar vi till exempel behovde fly fran ett attackerande
djur. 1 dagens samhélle reagerar kroppen pa samma satt trots att det inte finns nagot
fysiskt hot att fly ifran. Stressen far inget utlopp och i langden blir vi istallet sjuka.

Od(p)
Statens offentliga utredningar 2006:77 : Ungdomar, stress och psykisk

ohélsa : analyser och forslag till atgarder : slutbetankande, 2006. - 375, [5] s.

Utredningen som kretsar kring foljande fragor: Har stress och psykisk ohélsa okat?
Hur kan utvecklingen forklaras? Vilka effektiva forebyggande och behandlande
atgarder kan sattas in? Hur kan stress och psykisk ohélsa bland unga féljas framover?

Vebl
Stress : individen, samhallet, organisationen, molekylerna, 2005. - 400 s.

Med tvarvetenskapligt perspektiv granskas en mangd olika aspekter av stress. Boken
vander sig till yrkesverksamma och studenter inom stresshantering.

Oha
Systematiskt arbetsmiljoarbete mot stress, 2002. - 56 s.

Arbetsmiljoverket informerar om hur man kan arbeta systematiskt mot stress pa
arbetsplatsen.

T
Vna

Theorell, Tores
| sparen av 90-talet, 2006. - 144 s.
Under 1990-talets stora omorganiseringar togs inte stor hénsyn till
hélsokonsekvenserna. Forfattaren skriver om vad som kunde gjorts annorlunda vad det
kan lara oss infor framtiden.

U

Patientinformation Stress

Unestahl, Lars-Eric
Stresshantering Il [Ljudupptagning] : fem traningsprogram, 2004. - 1 CD (1 tim.)
Genom avslappning och mental traning gar det att lara sig koppla av och stérka sig mot
stunder av stress.



Dok

Utmattningssyndrom : stressrelaterad psykisk ohdlsa, 2003. - 88 s.
Rapport fran Socialstyrelsen om utmattningssyndrom. Tar upp diagnostik, behandling
och rehabilitering samt prognos.

V
Dok/LK

Wikstrom, Owe
Langsamhetens lov [Ljudupptagning] : eller vadan av att aka moped genom
Louvren, 2001. - 4 ljudkass. (6 tim.)
Forfattaren, som ar prast och professor i religionspsykologi, foresprakar att vi maste
lara oss att njuta av 6gonblicket, inte undvika det djupa allvaret och ta vart behov av
lattja pa allvar.

Vebl
Wahrborg, Peter
Stress och den nya ohalsan, 2002. - 339, [1] s.
En bok som tar upp sociala, fysiska och biologiska aspekter av stress och
stressrelaterad ohdlsa. VVander sig till yrkesverksamma inom stresshantering.



Hemsidor

www.sjukvardsradgivningen.se
Sjukvardsradgivningen ags och drivs gemensamt av Apoteket och landets

samtliga landsting.

Www.pion.se — Pion &r en databas for patientinformation dar det gar att séka
fram titlar pa artiklar, bocker, elektroniska dokument, informationsbroschyrer
med mera fran en stor mangd omraden inom sjukdom och hélsa.. Materialet gar
aven att lana hem.

www.vardguiden.se — Webbplats fran Stockholms lans landsting. Innehaller
exempelvis utférlig information om en mangd olika sjukdomar.




PATIENTINFORMATION!

Pa sjukhushiblioteket finns det en sérskild avdelning for
patientinformation, med informationsmaterial  frdn  olika
patientforeningar, apoteket och andra organisationer.

Materialet bestar av broschyrer, foldrar, ljudbocker, filmer samt
patienttidskrifter och bocker.




