Forord

Forfatteren Irene Oestrichs forste bog pa Psy-
kiatriFondens Forlag, Selvtillidstrening og ud-
vikling af sociale ferdigheder (1998), har vakt
stor opmarksomhed og har nu solgt over
10.000 eksemplarer. Vi bad derfor i 2004 Ire-
ne Oestrich om at om skrive en opfolger til
bogen, for at PsykiatriFonden kunne imede-
komme eftersporgslen fra den store leserskare.

Chefpsykolog Irene Oestrich har sammen
med sin kollega Antonia Sumbundu (begge
Sankt Hans Hospital) skrevet denne bog:
Livskrafi, der nu kommer i anden udgave.

Forfatterne har begge mangedrig erfaring med
kognitiv terapi. Irene Oestrich har i en lang
drrekke vaeret formand for Selskab for Ad-
feerds- og Kognitiv Terapi og prasident for
den Europeiske Forening for Adferds- og
Kognitiv Terapi.

Bogen bygger p& den kognitive terapis prin-
cipper, der primert handler om at &ndre
negative tankemenstre til positive. Bogen
giver ved hjalp af eksempler og evelser klare
anvisninger pa, hvordan man lerer at fokusere
pa de positive oplevelser og relationer bide pa
arbejdspladsen og i privatlivet.

Mange lesere har fiet et stort udbytte af den
indsigt og de enkle redskaber, der er beskrevet
i bogen Selvtillidstrening og udvikling af socia-



le fardigheder. Livskraft er en naturlig opfolger
for alle dem, der er interessede i den kognitive
terapis metoder og i selvudvikling.

Bogen kan leses af alle, der onsker storre selv-
tillid, oget selvindsigt og en mere positiv til-
gang til tilverelsen.
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