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Ny terapimetod: Var snill mot dig sjdlv och ma battre

Snillhet och medkiénsla — compassion — har visat sig vara ett framgangsrecept inom psykologin. Nu kommer terapimetoden
Compassion Focused Therapy, CFT, till Sverige. Boken Compassion — Medkédnsla med dig sjdlv och andra riktar sig bade till alla
som &r nyfikna pa metoden, till de som vill anvdnda den sjélva och till terapeuter som vill ha en introduktion i CFT.
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Snillhet och medkénsla — compassion — har visat sig vara ett framgangsrecept inom psykologin. Nu kommer terapimetoden
Compassion Focused Therapy, CFT, till Sverige.

— Ar vi hela tiden sjalvkritiska och ténker "nu far jag skdrpa mig” och “battre kan jag”, s& skapar vi en ond cirkel av rédsla och flyktbeteende.
Om vi i stéllet visar medkansla mot oss sjalva och andra bygger vi trygghet och ger utrymme for lugn nyfikenhet, sager Petra S6derholm,
legitimerad psykoterapeut. Hon och kollegan Helena Fogelberg har vidareutbildat sig i CFT i Sverige och England och har manga ars
erfarenhet av att arbeta med medkénsla i psykoterapi.

Nu vill de sprida kunskapen om hur man kan anvanda medkéansla med sig sjélv och andra for att ma battre och leva ett rikare liv. | dagarna
kommer de ut med boken Compassion — Medkénsla med dig sjélv och andra. Den riktar sig bade till alla som ar nyfikna pa metoden, till de
som vill anvénda den sjdlva och till terapeuter som vill ha en introduktion i CFT.

— Aven nér vi maste prestera mycket behéver vi kunna kénna efter var var gréns gar, nér vi maste séga nej och hur vi gér det for att ta hand
om oss sjélva. Vi maste sta pa var egen sida nar vi utmanas. Med lugnande, medké&nnande toner sa kan vi ndrma oss det okanda istallet for
att fly, sédger Helena Fogelberg.

Om forfattarna

Petra S6derholm Socionom, par-/familjeterapeut och legitimerad psykoterapeut inom KBT. Vidareutbildad i Compassion Focused Therapy i
Sverige och England. Arbetar med unga vuxna inom Stockholms Stad, och tar emot enskilda och par fér psykoterapi pa privat mottagning.

Helena Fogelberg Beteendevetare med fil.kand i psykologi och legitimerad psykoterapeut inom KBT. Vidareutbildad i CFT i Sverige och
England. Arbetar pa vardcentral med enskilda samtal, mindfulnessgrupper och kurser/handledning i compassion/medkénsla. Tar emot enskilda
och par for psykoterapi pa privat mottagning.

Har finns hogupplosta pressbilder for nedladdning. Onskas recensionsexemplar av hela boken eller vill du komma i kontakt
med férfattarna hor av dig till oss!

Malin Tenghamn Roos & Tegner férlag malin@roostegner.se eller tel 040-674 75 53




