FORORD

For ti &r siden udgav PsykiatriFonden for ferste gang
denne bog om udvikling af selvtillid og sociale feerdighe-
der. Dengang var der behov for at udbrede viden om
den kognitive behandlingsform, idet mange behandlere,
psykologer og psykiatere i overvejende grad brugte den
gamle haderkronede psykodynamiske terapiform. Bogen
blev da ogs& modtaget med entusiasme og blev lest af
utallige mennesker, bide behandlere og mennesker, der
pa egen hand segte hjlp til hindtering af lavt selvverd
og mangelfuld social kompetence.

Siden er der lgbet meget vand i den. Den kognitive
behandlingsform er nu vidt udbredt. Den anvendes — i
forskellige modifikationer — af praktiserende laeger, af
psykologer og psykiatere og mange andre. Og de kogni-
tive principper bruges i selvhjelpsprogrammer, i psykia-
triskoler og i andre psykoterapiformer. Denne udvikling
bakkes kraftigt op af talrige undersogelser, der doku-
menterer behandlingens effeke.

P4 den baggrund er vi i PsykiatriFonden sarlig glade for
at kunne genudgive Irene Oestrichs bog om trening af
selvtilliden og udviklingen af sociale ferdigheder — i en
ny og revideret form, bide hvad angir indhold og form.

Bogen handler om et centralt menneskeligt problem:
selvverd og selvtillid og om at blive en bedre problemle-
ser. P4 én gang er der tale om en beskrivelse af en tera-




peutisk metode, som kan anvendes af behandlere - og
en vejledning i personlig udvikling og forbedring af egne
ferdigheder, som kan anvendes af almindelige menne-
sker. En serlig gren af den kognitive tankegang gir
under betegnelsen den positive psykologi. Denne tanke-
gang er implementeret i denne nye udgave af bogen —
med fokus pa positive tanker og folelser, glede og lykke.

Selv om teksten er relative lettilgeengelig, er det dog ikke
sengelesning. Det vil vare fornuftigt at bearbejde ind-
holdet yderligere f.eks. i arbejdsgrupper, workshops, stu-
diekredse — eller med sig selv og et stykke papir. Derved
fir indholdet en mere nerverende og praktisk brugbar
betydning.

Forfatteren Irene Henriette Oestrich er landskendt som
foredragsholder og forfatter til flere boger om kognitiv
terapi. Hun er centerleder pa Center for Kognitiv Terapi
pa Psykiatrisk Center Sct. Hans i Roskilde under
Hovedstadsregionen. Hun er specialist i psykoterapi og
supervision af psykoterapi. Desuden er hun adjungeret
professor i kognitiv adferdsterapi pd Aalborg Universi-
tet. Hun har en mangedrig erfaring med anvendelse af
kognitive metoder, har tidligere igennem 10 ar veret
formand for Selskab for Adferds- og Kognitiv Terapi
samt prasident for den Europaiske Forening for

Adferds- og Kognitiv Terapi. I denne bog viser hun sin

faglige viden og sit menneskelige engagement.
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