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BESKRIVNING

For manga &ar vardagen fylld av stress och kénslor av att inte rdcka till. Sviktande tilltro till den egna
formégan och upplevelser av att relationer inte &r s& meningsfulla som de skulle kunna vara. Man lever
kanske inte fullt ut, begrinsar sig sjdlv och mar daligt som fo6ljd.Boken ger redskap till sjalvhjélp utifran
ett kognitivt beteendeterapeutiskt forhéllningssétt. Den innehdller flera fallbeskrivningar och erbjuder
konkreta rd4d om hur du kan borja fordndra till exempel ett alltfor starkt kontrollbehov, hoga
prestationskrav, for stort ansvarstagande eller konfliktrddsla.Ur boken:Sénk dina prestationskravF 6rstd
dina kénslor béttreSig vad du vill och minska din konfliktradslaF 6rbéttra din kommunikationsférméagaTa
mindre ansvar och minska ditt bekréiftelsebehovStressa mindre och sldpp kontrollenDu kommer att bli
béttre pd att formulera 16sningar och viga prova nya strategier inom omraden som du tidigare upplevt som
svarfordnderliga. Risken minskar ocksé att du far besvir med 6verdriven &ngest, oro och nedstdimdhet. Att
béttre forstd och ddrmed kunna féréndra din situation bidrar till en forbittrad kommunikation med andra
och mer givande relationer.Maria Farm &r psykolog och KBT-terapeut och har tidigare skrivit Fri frén oro,
angest och fobier tillsammans med psykolog och psykoterapeut Hikan Wisung. Hon har erfarenhet fran
vuxenpsykiatrin, kris- och personalstod samt individualterapier vid angest, oro, depression, stress, lag
sjalvkénsla och relationsproblem.Omslagsformgivare: Destrito Byra
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VAD SAGER GOOGLE OM DEN HAR BOKEN?
KBT-akuten : fri frin perfektionism, kontrollbehov, konfliktridsla och ...

Pris: 198 kr. héftad, 2012. Skickas inom 5-7 vardagar. Kop boken KBT-akuten : fri frén perfektionism,
kontrollbehov, konfliktrddsla och andra relationsproblem ...

KBT-akuten : Fri fran perfektionism, kontrollbe - Bokon

Buy KBT-akuten : Fri fran perfektionism, kontrollbehov, konfliktradsla och andra relationsproblem by
Maria Farm (ISBN: 978914350353 1) from Amazon's Book Store.

7 siitt att bota din ansvarssjuka | PsykologifabrikenPsykologifabriken

KBT-akuten : Fri frén perfektionism, ... konfliktrddsla och andra relationsproblem ... kontrollbehov,
konfliktrddsla och andra relationsproblem E-bok
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