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BESKRIVNING

Vi édgnar 4tskillig tid at att oroa oss, &lta och grubbla 6ver saker som inte kan &ndras eller paverkas. Dagar
savil som somnldsa nitter. Tidigare har man ofta rekommenderat olika distraktionstekniker, men dessa
forsvérar pa sikt &ven om de hjdlper 1 stunden. I den hér boken far du lira dig hur du ska sluta permanent
med detta onddiga sjalvplageri. Oro och éltande dr som en tennismatch mellan varningshjarnan som hittar
hot och faror (olusttankar) och logiska hjdrnan som forsoker hitta 16sningar, forklaringar, utvigar
(trostetankar) trots att inga finns.Matchen kan fortsétta hur lange som helst @nda tills ndgon av spelarna ger
upp -varningshjiarnan ger det aldrig.Du far lira dig sex tekniker for att fa matchen att sluta.Du far ocksa
veta varfor dessa fungerar. Metoden &r ny (2007) och har 1 tvd stora forskningsstudier pd Karolinska
Institutet visat sig vara o verraskande effektiv. quitruminating.com
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VAD SAGER GOOGLE OM DEN HAR BOKEN?
Boktipset - Sluta élta och grubbla : Littare gjort med kognitiv ...
Denna pin hittades av Anna V. Hitta (och spara!) dina egna pins pa Pinterest.
Vardagspsykologi

Vi dgnar atskillig tid at att oroa oss, dlta och grubbla 6ver saker som inte kan dndras eller paverkas. Dagar
savil som somnldsa nétter.

Sluta élta och grubbla Littare gjort med kognitiv beteendeterapi (KBT ...

Olle Wadstrém - Sluta é&lta och grubbla - léttare gjort med kognitiv beteendeterapi ... Sov béttre med
kognitiv beteendeterapi Viva (2007) Susanna Jernelov ...
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