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Det hir dr en 6verlevnadsguide for den som blivit drabbad. En handbok for dig som vill jobba
forebyggande och ett stod till dig som ar anhorig. Boken riktar sig bade till privatpersoner och
arbetsgivare.

Vi har sammanstéllt svar pa de fragor vi fick nér vi blev drabbade. Boken &r uppdelad i olika delar
sa att du kan bldddra till just den del du vill och behover ldsa mer om. Vi har intervjuat olika
personer som drabbats, bland annat LoLjud, samt ca 60 olika professioner och myndigheter som
arbetar med stress, bland annat Arbetsformedlingen, Forsékringskassan, stressforskare,
psykoterapeuten Jessica Zandén och arbetsgivaren Cissi Elwin. Boken innehéller dven fakta och
statistik om stress och utmattning samt tips om olika behandlingsmetoder.

Vi hoppas att andra ska kunna kénna igen sig, vi vill sprida kunskap och ta bort skammen kring
stress och utmattning.
/Malin Roca Ahlgren och Jessica Stigsdotter Axberg

Négra citat ur boken: ”Bade anstdillda och arbetsgivare har ofta orealistiskaforvintningar pa vad
kropp och sjdl tal. "LEIF WALLIN — Lakare, beteendevetare, stressforskare och docent i
psykiatri.

"Ta korta pauser, ofta. Det kan rdicka med fem djupaandetag... for hur brattom har du
egentligen? "CISSI ELWIN — Chefredaktor och VD, tidningen Chef.
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