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英国安德鲁·纳伯格联合国际有限公司北京代表处
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[image: ]莱昂·米尔顿（Leone Milton）是一名记者和编辑，专注于年轻人健康、妇女和性别平等 等问题。她为各种杂志撰稿，并经着两个播客。她与涅金· 阿齐米合著了《Fight Smart - Dream Big》一书还与玛丽·托米西奇（Marie Tomicic）一起撰写了TAKE CHARGE系列。“我们创作了一本每个人都应该阅读的书，我知道抑郁和与饮食失调作斗争是什么感觉。随着患有精神疾病的年轻人越来越多，我们想为此做点什么。”

[bookmark: _GoBack][image: ]玛丽·托米契奇（Marie Tomičić）是一位热爱心理学的经济学家，在林雪平大学（Linköping University）拥有多年的领导力和变革研究和教学经验。她也是OLIKA的创始人之一。玛丽与克里斯蒂娜·汉高（Kristina Henkel）一起撰写了现代经典作品《给孩子100次机会，而不是2次机会》——关于日常生活中的性别陷阱和性别症结。2017 年，这本书以期待已久的新版本出版，讲述了更多的性别陷阱和症结。该书已被翻译成挪威语、西班牙语、塞尔维亚语、韩语和英语。玛丽还与记者莱昂·米尔顿（Leone Milton）一起撰写了青少年非虚构书籍TAKE CHARGE 系列，为年轻人提供了解自己和世界的工具。玛丽·托米契奇（Marie Tomičić）与卡琳·萨尔姆森（Karin Salmson）一起以马林·萨尔托（Marin Salto）的笔名写书。

[image: ]埃米利·斯文森（Emili Svensson）为OLIKA绘制过几本书的插图，也为Kamratposten绘制过插图。艾米莉为现代经典作品《给孩子100次机会，而不是2次机会》、图画书《我们玩，我是你的父亲》和方法书《学龄前规范创造力》以及青少年非虚构书籍TAKE CHARGE 系列配图。“在我的创作中，我对儿童的世界观感兴趣，他们清晰而富有启发性的目光，尤其是对惯例的目光。日常生活是灵感的另一个来源。幽默很重要，我希望我的角色能够传达情感。”
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中文书名：《管理自我：自信，恐惧，焦虑》
英文书名：TAKE CHARGE: Self-Esteem, Fear & Anxiety
作    者：Leone Milton, Marie Tomičić and Emili Svensson
出 版 社：Olika Förlag
代理公司：S. B. Rights/ ANA/ Emily Xu
页    数：293页
出版时间：2016年9月 / 2022年推出新版本
代理地区：中国大陆、台湾
审读资料：电子稿
[bookmark: OLE_LINK2]类    型：青少年非虚构读物
版权已授：俄罗斯、乌克兰

初版书名为：《管理自我：因为它有效》/TAKE CHARGE: BECAUSE IT WORLS

主要卖点：

· 幸福的重要知识和策略
· 用一种充满活力和力量的方式来表达情感、焦虑和自我关怀
· 一份适合任何青少年的完美礼物

内容简介：

这本书中有能够让所有青少年都感觉良好的鼓励和策略！当你开始思考自己的优点而非与之相反时，会发生什么呢？为什么自我关怀是一个好主意？你能做些什么来应对困难？你可以在这本书中找到这些以及更多问题的答案。这些策略和方法将帮助你掌握权力并感觉良好。最重要的是——它有效！你越了解自己的工作方式，就越容易选择什么是重要的，什么是让你感觉良好的。

本书对一些已经建立了的标准进行了讨论，为批判性思维提供了良好的基础。同时，书中还有对Zara Larsson, William Spetz, Felicia Jackson, Jens Lapidus, Siavosh Derakhti, Saga Becker, Negin Azimi,和Bianca Meyer等人的采访。

读者评论：

“在青少年心理疾病越来越多、每天都存在超压现象的今天，学校里的每个成年人都应该读一读这本书，这样他们就可以教学生如何自我关怀，这是一本重要的书，让我深入了解了自己的消极思想，以及它是如何影响我的。”
——《文学杂志》

“这本书让我快乐，受到启发，开始思考。我学会了处理问题的新方法。”
——安吉莉卡，17岁

“这本书我给它满分！我多希望在十几岁的时候就能读到这本书，我还希望每一个年轻人都在现在或未来读一读这本书。它非常重要！”
——博克托基格，瑞典语老师

“我喜欢这本书。我有阅读困难，但这本书做得真像一本翻页书。让每一个人都想阅读！我也想阅读！”
——费利西亚·杰克逊

内页插图：
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[image: ]中文书名：《管理自我：规范，观念，媒体》
英文书名：TAKE CHARGE: Norms, Ideas & Media
作    者：Leone Milton, Marie Tomičić, and Emili Svensson
出 版 社：Olika Förlag
代理公司：S. B. Rights/ ANA/ Emily Xu
页    数：290页
出版时间：2022年5月
代理地区：中国大陆、台湾
审读资料：电子稿
[bookmark: OLE_LINK3]类    型：青少年非虚构读物

主要卖点：

· 本书以简单的方式包装了困难的东西，比如：重要知识、实用技巧和练习
· 在肤色、种族、代词、性取向、身份、信仰、年龄等方面具有多样性的受访者。

内容简介：

改变世界，而不是把自己束缚在圈里。当你开始改变你周围的世界而不是你自己时会发生什么？

如今，人们造成恐惧和焦虑的大部分原因都与我们的社会有关：狭隘的规范、扭曲的理想、不平等、种族主义以及媒体的犯规行为。但是有了知识和工具，就有可能改变。

在这本书中，你会得到很多实用的技巧！如今，许多年轻人会感到担忧和焦虑，我们想鼓励他们利用自己的力量发出声音，改变那些行不通的东西。通过检查结构和规范，展示哪些工具可以将焦虑和沮丧转化为对未来的信心和意义。书中采访了一些自己创造改变的人，并分享了他们最好的建议，包括：西娅格拉恩、阿蒂拉·约尔达斯、阿尔贝拉·杰内、亨里克·瓦尔斯特伦、托恩·塞克利乌斯、奥利维亚·特里格、丹尼尔·帕里斯、米凯尔·盖耶、巴图汉伊金、图瓦·卡尔松、卡詹·安德森、沙哈布·艾哈迈迪安、丹尼·林、穆娜·伊多、明娜·霍格伦、埃莱奥诺拉斯万伯格、巴拉卡特·盖布雷哈瓦里亚特、约翰娜·格兰特·阿克森、特雷西·加塔斯、哈西贝·阿坎、罗丹·哈霍、萨拉·塞迪奇

内页插图：
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感谢您的阅读！
请将反馈信息发至：版权负责人
Email：Rights@nurnberg.com.cn
安德鲁·纳伯格联合国际有限公司北京代表处
北京市海淀区中关村大街甲59号中国人民大学文化大厦1705室, 邮编：100872
电话：010-82504106,   传真：010-82504200
公司网址：http://www.nurnberg.com.cn
书目下载：http://www.nurnberg.com.cn/booklist_zh/list.aspx
书讯浏览：http://www.nurnberg.com.cn/book/book.aspx
视频推荐：http://www.nurnberg.com.cn/video/video.aspx
豆瓣小站：http://site.douban.com/110577/
新浪微博：安德鲁纳伯格公司的微博_微博 (weibo.com)
微信订阅号：ANABJ2002
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Ger du den sjilvkritiska tankar att jobba med, som “jag ir en
trist kompis” och “jag dr ful” jobbar den med dem. Hjirnan
g6r ingen egen virdering av det som kommer in (lika lite som

en mixer), utan den jobbar med det du ger den.

FRAGA: AR DET DARFOR DET AR BRA ATT TANKA PA DET JAG GILLAR
MED MIG SJALV, SNARARE AN DET JAG INTE GILLAR?

SVAR: Precis! Du matar hjirnan med snilla tankar om dig sjilv.
Du kan inte styra vilka tankar som kommer, men du kan styra
vilka tankar du vill uppmirksamma. Om du tinker pd hjirnan

som en mixer kanske det blir littare att se att du har r

ighet
att piverka den. P4 samma sitt som det kan kinnas littare att
tinka pi sina plus och minus som ett buffébord som vi pratade

om i tidigare kapitel.

Som en ballong

En annan grej som hinder ir att det du tinker pd vixer sig
storre. Si om du trinar dig pd att mata hjirnan med sint du
gillar med dig sjilv (dina plus), kommer plussen att bli strre
och storre och ta mer och mer plats. Ja, ungefir som en ballong.
Och hir kommer nista bra grej: det fir inte plats med hur
mycket som helst i ditt huvad. S& om du matar pi med snilla
tankar kommer de som ir mer negativa att behova puttas ut.

Men det giller tvirtom ocksi. De bra tankarna puttas ut om

Th

du ger de negativa tankarna din uppmirksamhet. Siger du “jag
ir en trikig person” kommer den tanken att vixa sig storre
och starkare. Det har inget med att gora att du i verkligheten
ar trikig. Hjirnan gor inga virderingar. Till exempel om du
sager till dig sjalv "jag ir en trikig kompis och ingen vill hiinga
med mig”, si kommer du alltsd att mata din hjirna med den
tanken. Dessutom kommer den tanken att vixa sig storre i
din hjirna. Det har inget att géra med att du i verkligheten

ir en trikig kompis. Hjirnan

gOr som sagt ingen egen

virdering, den jobbar

med vad den fir.
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©@p 5@y Vitka dp dina speglar?

Vilka personer fungerar som dina speglar? Det kan till exempel vara vuxna,
fordldrar, larare, vanner eller klasskompisar.

S$a hir dr den hdr spegeln: Sa hir dr den hdr spegeln:

Sa hir dr den hdr spegeln:

S hi

den hér spegeln: Sa hir @r den hdr spegeln:

Vilken spegel &r du?

Nu har vi talat mycket om hurdana speglar andra méanniskor Gr for dig. Men
du &r ocksd spegel &t andra. S& vad &r du fér en spegel sjélv? Hur speglar du
de manniskor du har omkring dig? Ar du snabb pa att peka pa det som ar bra
eller snabbare pa att peka ut andras svaga sidor? Ar du den som hissar eller
dissar? Eller gér du varken eller? Fundera pd vilken spegel du &r fér dem som
du har skrivit in under ramarna, eller andra som du har i din narhet.
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Du ilskar att tinka hogt med kompisarna. Du liser
pa och i insatt, men att skriva debattartiklar ller gi
Du hiller hellre
dina asikeer inom en liten kress. Eller for

till den som bestimmer Kinns jobb

il Do i inge e med st var priat
v s, e ek vaddu skulle ki ghrs ©
med din kunskap och dia ankarTro
it i st b Koppshop dig
med fsaen leangenten i bl bisa

Y

Du ilskar att kommentera i sociala medier och du skriver
insindare och debattartiklar. Du vill inte vara med pa bild
gillar inte rampljuset, utan vill mest £ ut dina
tankar och f fler att hinga pa det du tycker.

¢ Du ir cftertinksam och bra pi act formulera
dig, men ibland lite osiker pi om det du
skriver i tydli

() linge. Koppla ihop dig med fixaren cller

iskan och £ hjilp art ta nista steg.

nog. Tbland filar du for

AN S

Du har mycke kinslor | detdhtvill frsndrol
och minga idéer. Ibland
gir det undan, och det

hiinder ate du angrar dig efter

" Det it bra
att du uttrycker dig, men it Kindlorna svalna lite innan
du trycker pi skicka-knappen. Rikna allid til dtta, eller
innu bittre, vinta i itta minuter! Chattaeller tink hogt med

nigra timmar. "Varfor skrev eller sa jag

nten cller tinkaren under

tiden och landa Kinslorna

" Allo kan géra
ade [ abgol, ingen bon
o a.
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MER MEDIA

Ja.du
din lista med fler tid-

st it Oka ph

ningar, teveprogram och
youtubers. Fyll pi med

sidana som du inte brukar

besdka fo att £ koll pi vad som
hinder dir.

BREDDA DIN GIPU-MIX
Har du mest underhillni

ill mer gransks

g eller piverkan? Prova ate ligga

ing och information.

FYLL PA MED OBJEKTIVA MEDIER
T en premiumbubbla ska det finnas ett antal nyhetsmedier
som foljer serikta regler for hur de ska jobba

och som vill vara objekeiva. De ska

lja de pressetiska reglerna

f

LAGG TILL MEDIA SOM GRANSKAR SIG SIALVA
For att vara trovirdiga ska media bide granska sig silva och

publicera kritik mot sig ilva, som tll ¢

el Sveriges Televi

sion, Sveriges Radio, TV4, Aftonbladet och Dagens Nyheter.

LKGG TILL MEDIA SOM UTMANAR DIG.

Konsumera media dir det finns isikter som inte bekriftar dina,

utan tvirtom. Aven sint du kan uppleva som trikigt, vuxet eller

svirt sk

ngi i en premiumbubbla. Men att siga nej tll ate bli
bekriftad i sina tankar ir inte allid i Lite. Fir kredd dr gott

(T 1
M2
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