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BESKRIVNING

I perioder &r det naturligt att vara rejélt stressad och vi dr byggda for att klara det. Stress &r nidgot som
varierar 1 livet, fran lite till mycket, och hur stressad man &n 4r kan man inte »bli galen« av stress. Men om
det som var tidnkt att bara vara en period istéllet dvergar till ndgot langvarigt sédger till sist kroppen eller
huvudet ifrdn. Stress har blivit en del av var vardag och stressrelaterad ohilsa ir idag den vanligaste
orsaken till 14ngtidssjukskrivning. Nér kraven dr manga 1 livet kan vi ibland tappa riktningen och borja
prioritera »borden« och »mésten«. Vi kanske minskar kontakten med vénner och familj och far mindre tid
till att gora kreativa och roliga saker. Det finns risk att vi drénerar oss sjdlva pa energi och missar tillfdllen
for aterhdamtning. Tid att leva hjdlper dig som har problem med stress att dterta kontrollen dver ditt liv. Du
kommer att fa hjélp med att hantera den ofrdnkomliga stressen som é&r en del av livetoch att fordndra den
stress som dr mojlig att géra ndgonting at. Boken &r upplagd som ett program som du kan f6lja vecka for
vecka och som ger 6kad forstéelse om vad stress dr och hur man kan hantera den.
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VAD SAGER GOOGLE OM DEN HAR BOKEN?

Tid att leva : ett tioveckors program for stres - Bokon

Tid att leva : ett tioveckors program for stresshantering med ACT och medveten nérvaro. ... Vi kanske
minskar kontakten med védnner och familj och tar mindre tid ...

Tid att leva : ett tioveckors program for stresshantering med ACT och ...

Tid att leva. Undertitel: ett tioveckors program for stresshantering med ACT och medveten nirvaro. Av:
Livheim, Fredrik. Sprék: Svenska. ... Ett liv 1 balans.

PDF Tid att leva : ett tioveckors program for stresshantering med ACT och ...

Gor en bra affir pd Tid att leva: ett tioveckors program for stresshantering med ACT och medveten
nérvaro (Flexband, 2017) ...
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