HALSANS VINGAR

Det &r inte fel pa mig kan alla som
|aser Halsans vingar konstatera.
Angest och depressioner har haft
viktiga funktioner fér éverlevnaden
under manniskans historia.

Det ar allmanmanskligt att drab-
bas av oro och nedstamdhet efter-
som de tillstdnden &r inbyggda i oss
genom evolutionen.

Tillstdnden gar att férklara och
forandra.

| boken presenteras for forsta
gangen alla de metoder som de
Nationella riktlinjerna for vard av
depression och angestsyndrom tar
upp som verksamma, evidensbase-
rade.

Du som laser boken kan sjalv
bdrja anvanda metoderna for att ma
battre eller forbereda dig infor besdk
hos lakare eller psykolog.

Som anhérig far man mojlighet
att utdka sin kunskap och battre
forstd problem hos néra och kéra.

Boken rekommenderas ocksd
till alla som utbildar sig till |akare,
psykolog, sjukskodterska, socionom,
behandlingsassistent eller psyko-
terapeut.

Boken ger en odverblick dver:

Fobier

Panikangest

Kanslor
Lugn-och-ro-systemet

Sémn

Social fobi

Generaliserat angestsyndrom
Tvangssyndrom, OCD
Posttraumatiskt stressyndrom
Depressioner

Mindfulness

Du far veta mer om KBT, kogni-
tiv beteendeterapi, IPT, inter-
personell terapi, PDT, psyko-
dynamisk terapi, fysisk aktivitet,
BK, basal kroppskannedom,
EMDR, Eye Movement Desentizi-
tation and Reprocessing The-
rapy, PE, prolonged exposure,
lakemedel, vitaminer.

Asa Palmkron Ragnar &r dver-
lakare i psykiatri och aven verk-
sam som skribent och férelasare.
Hon ar forfattare till KBT =
Komma pa béttre tankar och
SMART ADDERA - Allt om ADHD.

Boken kan bestallas pa férlagets hemsida

www.palmkrons.com
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k Forsta och bli fri fran oro, angest och depression

| Alla de verksamma metoderna i

k de Nationella riktlinjerna

: KBT, kognitiv beteendeterapi
IPT, interpersonell terapi

” PDT, psykodynamisk terapi
BK, basal kroppskdnnedom

EMDR, Eye Movement Desentizitation
and Reprocessing Therapy

PE, prolonged exposure
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Fysisk aktivitet
Evolutionen forklarar o
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