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Bok- och lanktips fran Region Dalarnas sjukhusbibliotek

Hos oss pa Falu lasarettsbibliotek kan du som bor i Dalarna fa hjalp med att
hitta Iattfattlig information om halsa.

| biblioteket finns ocksa personliga berattelser som kan ge en inblick i andra
personers upplevelser. Bibliotekspersonalen hjalper garna till att formedla
halsoframjande information ur olika databaser och fran féreningar.

Vi kan aven bista med kallkritisk granskning av hemsidor.

Den som inte har mojlighet att komma till biblioteket kan istallet ringa eller
skicka e-post.

Hitta till biblioteket: Ga in genom huvudentrén pa Falu lasarett, ga rakt fram
och passera caféet och butiken. F6lj sedan skyltningen till biblioteket.
Bibliotekets entré ar pa plan 02. Det finns hiss utanfor.

BesOk oss garna pa webben: www.regiondalarna.se/sjukhusbibliotek

Kontakt

Region Dalarnas sjukhusbibliotek

E-post: falun.biblioteket@regiondalarna.se
Adress: Sdéderbaums vag 8, 791 82 Falun
Telefon: 023- 49 21 34

Listan redigerad 2026-02-09.
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Webbsidor

Umo.se

Star bakom sidan: Sveriges ungdomsmottagningar, Sveriges alla regioner

Malgrupp: unga mellan 13 och 25 ér

Under fliken ”Ma4 bra” finns det kapitel som handlar om kénslor. Hit kan du ocksé vénda dig for
att komma i kontakt med nagon att prata med och fé stod.

Bris.se

Star bakom sidan: barnréttsorganisationen Barns Rétt i Samhéllet

Malgrupp: barn och unga

En sida som barn och unga kan vinda sig till nir de har fragor eller behdver prata med nagon.
Det gar att kontakta BRIS dygnet runt via chatt, sms, ringa eller mejla. Man kan vara anonym
om man vill och det kostar inget.

Friends.se

Star bakom sidan: Stiftelsen Friends

Malgrupp: barn och unga

Friends finns for dig som behdver rad och stdd kring fragor som rdr utsatthet, mobbing,
ensamhet med mera. Gar att ringa, chatta eller skicka mejl. Finns dven en stor kunskapsbank pa
hemsidan for den som vill ldsa mer och ta del av andras berittelser och fragor.

FaktabOcker (Alfabetisk ordning pa titel.)

99 livsknep : For dig som madr bra, daligt och mitt emellan av Hanna Thermaenius (2024)
En handbok f6r barn i mellanstadiet, utgiven av Rddda barnen.

Allt om kdinslor av Felicity Brooks (2022)

Har utforskas och beskrivs flera olika sorters kénslor och olika situationer som barn kan hamna
1, till exempel att ett syskon retas, att en kompis gor nagot snillt eller att man inte fér spela tv-
spel for sina fordldrar. Barnen uppmuntras att vara delaktiga under lasningen genom att fundera
pa hur de sjélva skulle reagera och kéinna i olika situationer. Boken tar ocksa upp hur man kan
hantera olika typer av kénslor, bade vidlkomna och inte lika vilkomna. Alla kénslor &r till&tna,
det &r vad vi gor med dem som é&r det viktiga.

Allt om jobbiga kinslor: oro och rddslor av Felicity Brooks (2022)

I boken forklaras vad oro och ridslor dr for ndgot, var de kommer ifrén, hur de kénns i kroppen
och varfor vi blir oroliga och rddda. Har ges tips pd vad man kan géra om man kdnner sig
orolig.

Allt som hdiinder inuti: om tankar och kinslor fidn A till O av Reyhaneh Ahangaran (2024).
Syftet med boken ér dels att barn ska kunna fa svar pé frdgor om sina kénslor, dels vara en hjélp
for fordldrar som vill prata om kénslor och psykisk hdlsa med sitt barn; ett stod i vardagen.
Boken peppar och ger enkla ‘nycklar” till vad man kan gora sjéalv nir nagot svart eller nér det ar
dags att vaga be om hjilp. Boken ar faktagranskad av en barn- och ungdomspsykiater.



Boken for dig som dr tjej av Nina Brochmann och Ellen Stokken Dahl (2020)
En faktabok om att vara i puberteten som tjej; om kroppen, men ocksa om kénslor och normer
och sambhillet.

Boken for dig som dr kille av Nina Brochmann och Ellen Stokken Dahl (2022)
En faktabok om att vara i puberteten som kille; om kroppen, men ocksa om kénslor och normer
och sambhillet.

Boken om oro av Reyhaneh Ahangaran (2024)

Boken ger konkreta exempel pa och rad om olika typer av oro och syftet &r att visa att det inte dr
konstigt att kéinna oro och att man alltid ska berétta om sin oro for ndgon. Boken hjélper till att
hitta knep och strategier tillsammans. Spréket, tonen och bilderna ar anpassade sé att barn kan
lasa sjélva (frén ungefdr 7 &r), men allra bést blir det nar barn och vuxen ldser boken
tillsammans. Forfattaren ar barnpsykolog.

Depphjdrnan for unga av Anders Hansen och Mats Wénblad (2022)

Boken forklarar hur vara kénslor uppkommer och varfor de finns. Det kan ge bade trost och
styrka att inse att det inte behdver vara négot fel pa oss bara for att vi mar daligt — ibland kan det
till och med vara en smart 10sning.

Fakta om dngest av Frida Bejder Klausen (2022)
En lattlast faktabok om &ngest, hur kinns det och vad kan man gora at det.

Fri frdan angest av Amy Birch (2024)
Den har boken gar igenom vad angest ar och erbjuder 6vningar och utrymme for sjalvreflektion.
Den &r tinkt att vara ett stod och ge hjilp for att tackla orostankar och angest.

Kom vi gor om det av Anna Carlsson, Linda Jensen, Annelie Stromberg, Linda Warvelin (2017)
Denna bok riktar sig till alla familjer ddr man ibland brakar med varandra. Boken vicker tankar
runt hur det som hénder i en familj kan kénnas for alla och hur man sedan tillsammans kan hitta
fram till hur det blir lattare att gora ritt. Bokens fyra forfattare praktiserar sjilva det de lar och
vill med denna bok ge chansen till fler familjer att uppticka nya strategier i vardagen.

Kdnsloboken: for dig som gar pd ldgstadiet av Reyhaneh Ahangaran (2020)

Reyhaneh Ahangaran, barnpsykolog, har skrivit en bok for barn mellan ungeféar 6 och 9 ar
tillsammans med illustratren Annika Lundholm Moberg. Det &dr en guide for sma barn om stora
kénslor.

Livet — en handbok av Farzad Farzaneh (2016)
En guide for barn med viktiga saker som man kan komma att stéta pa under livet, skriven av
barn-TV-programledaren Farzaneh.

Fraga Jenny: om kroppen, sjdlen och allt runtomkring av Jenny Jagerfeld (2019)
I den hér boken har psykologen Jenny Jagerfeld samlat fragor hon fétt av barn och hennes svar
pa dem.

Jag och alla andra av Liv Svirsky (2024)
Vi tér f6lja Mary som borjar hogstadiet dér hon méoter nya knepiga situationer, bland annat far
hon hantera kénslor av skam och avundsjuka.



Kdnslobockerna Glad, Rddd, Skam och Arg av Liv Sivrsky (2021 —2023)

Forfattaren Liv Svirsky ér psykolog och guidar, i den hir bokserien om olika kénslor, ldsaren
genom béde jobbiga och hirliga kénslor. I varje bok foljer vi ett barn genom vardagens
kénslosamma situationer.

Mina kdnslor och jag av Liv Svirsky (2021)

En lattlast bok om kénslor for unga. Alla ménniskor kénner kinslor och det finns manga olika
kénslor man kan kénna. I boken fér vi folja Mary, som under olika hdndelser upplever négra av
vara vanligaste kanslor — glddje, rddsla, sorg, ilska, skam och karlek. Har finns dven konkreta
tips for hur man sjilv kan hantera stora kédnslor. Liv Svirsky &r legitimerad psykolog och
psykoterapeut och har ldnge arbetat inom barn- och ungdomspsykiatrin

Nya boken om kropp & knopp av Kamratposten (2025)
Boken samlar och besvarar fragor som lésare av kamratposten har skickat in, berdr allt som har
med kroppen, kénslor och puberteten att gora.

ORKA. Sjilvkdnsla for tondringar av Christina Stielli (2024)

Boken handlar om mycket som hiander inom méanniskor under tonaren och ger tips pa hur man
kan tanka for att ma béttre och kidnna sig stolt 6ver sig sjélv. I boken finns interaktiva delar;
Ovningar att gora helt sjalv ndr man vill.

Prata kinslor med barn av Reyhaneh Ahangaran (2023)

I boken finns tips pa vad man sjélv kan gora som en viktig vuxen for ett barn som pa nagot sitt
har det tufft hemma, med kompisar eller i skolan; hur man kan prata om kéinslor som
nedstdmdhet, oro, angest och ilska, och om andra svara saker som har hént barnet. Dértill far
man veta vilka aktorer i samhéllet som kan hjdlpa till med vad om man behdver mer hjilp.
Allt innehall bygger pé vilkénd forskning och beprovad erfarenhet inom barnpsykologi och
boken riktar sig till dem som har egna barn i &ldern 512 é&r, eller som tar hand om andras barn
och som ér en viktig vuxen for ndgot barn.

Ska det kinnas sd héir? och andra svdra fragor av Reyhaneh Ahangaran (2021)

Genom att forsoka sétta ord pa kénslor kan man bli av med den gnagande oron som sitter

i kroppen. Spréket dr anpassat for barn som vill ldsa sjidlva, men boken passar bra att lasa hogt
tillsammans.

Stopp min kropp av Henrik Backberg och Hanna Thermaenius (2020)

En bok om integritet och samtycke for barn. Boken riktar sig till barn i lagstadiealdern och
bestar av fem teman. Ett av dessa dr ”Jobbiga och létta kdnslor”. Thermaenius &r barnpsykolog
pa Riddda Barnen.

Vad dr oro? Ge ditt barn verktyg att hantera oro och jobbiga kdnslor av Poppy P’Neill (2022)
Det hir ar en fylla-i-bok for barn mellan sju och elva ar. For att 4 ut bésta mojliga av boken bor
barnet arbeta i den tillsammans med en forédlder eller vuxen.

Viktigast av allt: om kroppen, kinslor och sex av Nathalie Simonsson (2018)

En bok riktad till tonaringar: om vanskap och respekt, jamstélldhet och forélskelse. Den handlar
om att bli béttre pa att forstd sina egna kénslor och andras grénser. Boken ges ut i samarbete
med RFSU.



Virsta bdsta livet av Maria Dufva och Magnus Loftsson (2024)
En bok for dig i mellanstadiet. Finns ett kapitel om att hantera kénslor, innehaller 6vningar som
du kan gora.

Virsta bdsta tondaren av Maria Dufva och Frida Garell (2022)

Boken tar upp jobbiga &mnen och svarar pa fragor som ror tondringens kropp och sjél. En guide
for unga och vuxna som ska bygga upp tryggare sjédlv- och kroppskénsla och battre psykisk
hélsa.

Angest for alla av Sandra Ringarp (2022) Psykologen Sandra Ringarp har skrivit en bok om
angest som riktar sig till ungdomar och unga vuxna. Vad ér egentligen dngest? Vad kan du gora
for att hantera den?

Skonlitteratur (Alfabetisk ordning pé titel.)
Bilderbocker

ARG av Lotta Olsson och Emma Adbage (2023)
Hur kan man bli sé arg nér man nyss var s glad?

Att trosta ett monster av Jesper Cederstrand och Clara Dackenberg (2023)

Att trosta ett monster dr en beréttelse om att ta emot ndgon annans sorg. Det &r en berittelse om
en liten ménniska som forsoker, och tror sig misslyckas, men s visar det sig att den stora
trosten dr ndgon som stannar kvar dven nér tdrarna aldrig verkar ta slut.

Berit vill inte av Annica Hedin och Per Gustafsson (2021)
En berittelse som handlar om starka kénslor och om att fa leka ifred.

Berits cykel av Annica Hedin och Per Gustafsson (2024)
Boken belyser att det inte &r l4tt nér alla andra kan ndgot man sjilv inte kan och man hamnar lite
utanfor.

Bestarna av Jenny Dahlberg (2025)
Om kénslan av att vara radd. Boken handlar om ett barn som ar radd for hundar, formulerat i en
mycket fin och ocksé rolig berittelse.

Det sista killregnet av Emma Karinsdotter och Bjarke Stenbaek Kristensen (2025)
En bilderbok om att vaga visa vad man kénner.

Det dr okej, Lilla padda av Soyung Lee (2025)
Roda paddan och Vita paddan ar basta vanner, och de ar véldigt olika. En bok om vinskap,
ilska, svartsjuka och andra kénslor.

Dumma teckning av Johanna Thydell och Emma Adbage (2017)
En beréttelse om att vara ett yngre syskon som vill vara stort och duktigt, om ilskan nér det inte
blir som man tankt sig — och om glddjen nér man lyckas!

Ddir norrskenet dansar av Jenny Sjodin (2017)
En beréttelse om sorg och saknad.



Egon oroar sig av Annelie Stromberg (2021)

Egons tvang bestimmer ibland att Egon maste gora saker. Som att harkla sig och peta pa
skyltar. Om han inte gor det kidnns det jobbigt i kroppen. En bok om tvéngstankar och
tvangshandlingar, som kan vara bade saker man gor eller saker man ténker.

Ellis blir mérkrddd av Siri Reuterstrand (2008)
Ellis skall sova borta for forsta gingen. Det ar hos morfar, sa det &r som hemma dnda. Mitt i
natten vaknar han av underliga ljud. Fran 3 &r.

En egen flock av Maria Nilsson Thore (2020)

En bok om kénslor och vanskapsfunderingar som: Hur mycket maste man anpassa sig for att
accepteras och uppskattas av andra? Vad ar en flock? Och maste man verkligen vara lika
varandra for att vara vanner?

En stjdrna vid namn Ajax av Ulf Stark och Stina Wirsén (2007)
En berittelse om vénskap, sorg, saknad och hopp.

Ett hal av Yael Frankel (2022)

En bilderbok for alla &ldrar om att sakna ndgon som férsvunnit. Med fa, enkla ord och
uttrycksfulla illustrationer gestaltas detta &mne sé att alla ska kunna forsta de kinslor som halet
representerar.

Frekes fot av Pija Lindenbaum (2023)
En berittelse om Freke, vars ena sko och fot forsvinner. Boken beréttar om hur det kan vara att
langta efter nagot, forlora det och sedan vandra vidare i livet dnda.

GLAD av Lotta Olsson och Emma Adbage (2021)

Glad utspelar sig i lekparken och skildrar lyckan i att gunga, leka och att vara tillsammans.

Det ar den andra boken i Lotta Olssons och Emma Adbages kéinsloserie — om starka kadnslor for
sma barn.

Glddje pd olika sditt av Linda Palm (2020)

Gléddje &r de tankar och kénslor som kommer nér vi ér lyckliga och mar bra. Ofta forknippar vi
gladje med att vi skrattar och har roligt men det kan ocksa innebéra att vi tdnker glada tankar
eller att det kinns bra i hjértat nir vi trdffar dem vi tycker om.

Grodan och kdrleken av Max Velthuijs (2018)
En berittelse om kérlekens vanda och vildiga kinslokast.

Grodan och stjdrnfallet av Max Velthuijs (2019)
Grodans vénner ser ett stjarnfall. Grodan tittar at ett annat héll och missar stjarnfallet. Han gér
hem och kénner sig ledsen. Om kénslor och vénskap.

Grodan dr rdidd av Max Velthuijs (1994)
En bok om Grodan, Ankan, Haren och Grisen. Alla kan vara ridda ibland.

Hur kinns det, grodan? av Max Velthuijs (2022)
En bok som vill inspirerar till roliga och viktiga samtal om kénslor med barn pa forskolan.

Hur mar Dim? Av Maria Nilsson Thore (2023)
En bok om att behdva ro for sina tankar — och vikten av att sedan fa dela dem med nagon.



Jag vintar pd Bodil av Annica Hedin och Hanna Klinthage (2025)
Det hér ar en beréttelse om véinskap och kéanslor, om att hitta det som gor en glad — alldeles pa
egen hand.

James blir rddd av Magdalena Aluan (2025)
Bilderbok om hunden James, som blir véldigt rddd nir han tappar bort sin favoritperson. Med
hjilp av vanner och enkla tekniker lar han sig att hantera och dvervinna sina radslor.

Kanel och Kanin upptiicker kdnslorna av Ulf Stark och Charlotte Ramel (2024)
Lycka, ilska, smérta — vad manga kéanslor det finns!

Klumpen i magen av Caroline Johansson (2025)

Boken bjuder in bide barn och vuxna till reflektion kring kanslor, forstielse och empati. I slutet
av boken finns fragor for att hjédlpa barn och vuxna att prata om sina egna "klumpar" — och om
hur vi kan stétta varandra.

Kdnslornas pekbok av Hanna Albrektson (2016)
Det finns manga olika sorters kanslor. I den hir pekboken ryms bade skratt och grat.

LEDSEN av Lotta Olsson och Emma Adbége (2020)

Kénslor! Alla kan vi kdnna igen oss och alla vet vi - stora som sma - hur en liten incident kan bli
till stor dramatik. LEDSEN utspelar sig pa en forskola. Ett av barnen uppticker hur en av
kompisarna tar hennes dlskade gosedjur.

Mamma Mu blir ledsen av Jujja Wieslander och Sven Nordqvist (2024)
Béde Mamma Mu och Krékan blir ledsna, av olika anledningar. En berittelse om vanskap och
forsoning.

Nej! av Stina Wirsén (2017)
En pekbok om starka kénslor och situationer barn emellan.

Olle kan inte vara glad av Annelie Stromberg (2022)
Boken beror hur det kan kénnas med angest och hur det kan vara mojligt att hantera den.

Vesta-Linnéas svartaste tanke av Tove Appelgren

Vesta-Linnea sitter pa en sten vid stranden och tycker synd om sig sjélv. Det &r en dag nér allt
blir fel. En bilderbok som inte véjer for morka kénslor och ilska, men allvaret blandas med
humor. Frén 4 ar.

Vad som dn hénder av Debi Gliori (2017)

Liten ar arg och undrar om mamma tycker om honom anda. Fragan upprepas i olika variationer
och svaret blir detsamma. Texten &r kort och rimmad. Boken ger underlag foér samtal om
kénslor. Fran 3 &r.

Varfor dr brorsan rddd? av Kristina Murray Brodin (2019)
En bok som undersoker radslor.

Varfor brdkar syrran? av Kristina Murray Brodin (2019)
Alvdis och Hamsa undrar varfor syrran brakar. En bok om starka kénslor.



Varfor dr stora apan sd arg? av Eva Petrén (2016)
Boken handlar om vinskap, att hantera ilska och att kunna kommunicera dven nir kénslorna tar
over.

Vem bits? av Stina Wirsén (2024)
Det kommer en ny pedagog till forskolan. Det framkallar olika kénslor hos Koala.

Vem vdagar? av Stina Wirsén (2020)
Lilla Hund f6ljer med sin kompis familj pa utflykt.

Vem dr arg? av Stina Wirsén (2018)
En bok om stora kinslor; om hur arg och ledsen man kan bli ndr man ska leka tillsammans och
om hur roligt man kan ha.

Vem bestdimmer? av Stina Wirsén (2018)
Lilla nallen tycker en sak och stora tycker en annan. Det &r ett givande och tagande frdn bada
och pé négot sétt sa reder de ut allt, trots brak och ménga tarar.

Vem vill inte? av Stina Wirsén (2025)
En berittelse om fordndringar, minnen och vad som kan gora en plats till ett hem.

Kapitelbocker

Att vara jag av Anna Hoglund (2015)
En personlig bok om jamstalldhet i vardagen, ur en 13-arig flickas perspektiv, gestaltad med
hjilp av text, maleri, collage och tecknade serier. For ungdom.

Brorsans kompis Robban av Joanna Hellgren och Maja Hjertzell (2024)

En fin bok om tva bréder och vianskap. Jim ar atta ar och funderar mycket Gver vianskap. Hur
gdr man nir ens kompis alltid vill bestimma? Ar det bittre att sluta leka med den d4, eller finns
det andra sitt? Och varfor ser mamma och pappa sa bekymrade ut nir de pratar om brorsans
kompis Robban?

Forlat for halet av Hanna Landahl (2019)
Tiodriga Aston bor med sin morfar, eftersom hans mamma reser runt i vérlden och skriver
artiklar. Han saknar sin mamma och vet inte riktigt vad han ska gora med allt han kénner.

Here i am, i am me : An illustrated guide to mental health av Cara Bean (2024)

En serieroman pa engelska, riktad till ungdomar och uppat. Vart och ett av de 9 kapitlen
utforskar en aspekt av mental hélsa, fran hjarnan och sinnet till kdnslor. Boken skildrar vad som
verkligen hénder i ldsarens huvud pa ett lattillgangligt sétt.

Jag dr bara ett jivia dckel av Henrik Stahl och Titti Persson (2024)
En verklig historia, vi far f6lja med Henrik genom hogstadiets korridorer pa en resa av réidsla,
utanforskap och langtan.

Leo och klumpen i magen av Christina Lindstrom (2015)
Leo vet varfor han ér ledsen. Kanske. Men han vill inte berétta. En bok om hur det kénns nér
man gjort nagot som ar fel och varfor det ér viktigt att sdga forlat.


https://lillapiratforlaget.se/authorship/joanna-hellgren/
https://lillapiratforlaget.se/authorship/maja-hjertzell/

Mitt lyckliga liv av Rose Lagercrantz och Eva Eriksson.

Den forsta boken i serien om Dunne. Bockerna rymmer mycket: sorg, glddje, ilska, ordttvisa.
Biblioteket har dven Sist jag var som lyckligast, som ingér i serien. Passar bra for barn i
lagstadiet.

Monstret i natten (bok 1 av 3) av Mats Strandberg och Sofia Falkenhem.
En serie i tre delar. Kénslor av utanforskap, vianskap. Ungefér for barn 1agstadiet.

Sjuk i hela huvudet av Mia Ostrom (2024) Ungdomsbok som handlar om Alva, vars mamma ir
inlagd pa behandlingshem. For att hantera sin oro startar Alva ett modighetsprojekt.

Stellan och vargviskan av Helena Hedlund (2024)

Stellan vet manga saker. Men ibland blir det fel, och d& blir han arg. Som tur &r finns
vargvéskan pa vinden. I den fir man skrika hur hogt man vill, men man méste skynda sig att
stinga den sa att ilskan inte sldpps ut igen.

Ar det ledigt hér av Camilla Gunnarsson (2019)
Niér klassen pratar om trivselregler later allt s& enkelt. John vet exakt hur han ska gora for att
vara en bra kompis och klasskamrat. [ verkligheten &r det svarare.

Lyssna

Under kategorin Smdsagor pa Utbildningsradions webbsida finns flertalet inldsta bocker med
tema runt olika kénslor.
Smaésagor | UR Play

Varfor dr Stora Apan sd arg?
Smasagor: Varfor dr Stora Apan s arg? | UR Play
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https://urplay.se/serie/240867-smasagor
https://urplay.se/program/211548-smasagor-varfor-ar-stora-apan-sa-arg?gad_source=1&gad_campaignid=23440709930&gclid=EAIaIQobChMIhYPM1d6wkgMVKheiAx1OrCGAEAAYASAAEgL_0PD_BwE

