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Julie Smith har över tio års erfarenhet av klinisk psykologi 
och var den första i yrkeskåren att använda TikTok för att 
sprida insikter om terapi. Utöver sin egen privata klinik har 
hon satsat på att sprida högkvalitativa och kostnadsfria 
utbildningsvideor som är tillgängliga för alla. 

Julie Smith – klinisk psykolog och superstjärna på sociala medier – presenterar 
en oumbärlig verktygslåda för mental hälsa, proppfull med olika verktyg för 
motgångar i livet.

Oavsett om du brottas med stress, ångest, depression, självkritik eller sorg, hjälper 
den här boken dig att identifiera dina känslor och ger dig strategier för att hantera 
dem.

Texten kommer i små portioner för att du enkelt ska hitta råden du behöver just 
idag. Tydliga diagram illustrerar vetenskapen bakom varför hjärnan fungerar som 
den gör, och boken ger tips på mängder av praktiska verktyg som exempelvis 
visualisering, andningstekniker, dagboksskrivande och interaktiva övningar.

I Varför har ingen berättat det här för mig? får du verktyg att använda för att känna 
dig lugnare, starkare, mer motståndskraftig och få en bättre mental återhämtnings-
förmåga, oavsett vad du stöter på för utmaningar i livet. 

#1 Sunday Times bestseller i 21 veckor

“Smart, insiktsfull och varm. Julie är både experten och 
den kloka vännen vi alla behöver.” - Lori Gottlieb

“Den här boken är en guldgruva. Jag behandlar den helt 
ärligt som en handbok nu.” - Stylist

“Den är på riktigt, den är autentisk ... Väldigt  
praktisk och väldigt, väldigt hjälpsam.” - Lorrain 


