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Tankar, kanslor och beteenden paverkar halsa och prestation. Nar livet och
idrotten fungerar som bast mar man fint och prestationsformagan &r patopp. |
detta dromlé&ge &r behovet av KBT, kognitiv beteendeterapi, mycket litet. Men
det & faforunnat att befinnasig i detta lage tjugofyra timmar om dygnet —
varken hélsa eller prestationsforméaga ar nagonting statiskt.

Béttre prestation & hdlsamed KBT ger en introduktion till KBT och de vanligast
forekommande problemomradena som finns forankrade i sdval den kliniska
psykologin som i ett idrottsspecifikt sammanhang. Du far flera beskrivningar och
exempel pa hur behandlingar kan gatill vaga.

"Jag blir valdigt nervos av att tavla. Skidakningen betyder ju sa oerhtrt mycket
for mig och jag vill ju vinna, men jag hatar den dar obehagliga kénslan mer an

nagonting annat." Mikaela Schiffrin infér VM i Vail 2015 (ur Carolina
Lundgqvists text om angest)
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Tankar, kanslor och beteenden paverkar halsa och prestation. N&r livet och idrotten fungerar som bast
mér man fint och prestationsférmagan & pa topp. | detta dromlage & behovet av KBT, kognitiv
beteendeterapi, mycket litet. Men det & faforunnat att befinnasig i dettalége tjugofyratimmar om dygnet —
varken hédlsa eller prestationsformaga ar ndgonting stati skt.

Béttre prestation & hdlsamed KBT ger en introduktion till KBT och de vanligast forekommande
problemomradena som finns forankrade i sdvél den kliniska psykologin somi ett idrottsspecifikt
sammanhang. Du far flera beskrivningar och exempel pd hur behandlingar kan gatill vaga.

"Jag blir valdigt nervos av att tavla. Skidakningen betyder ju s oerhort mycket for mig och jag vill ju vinna,
men jag hatar den dar obehagliga kanslan mer @n nagonting annat." Mikaela Schiffrin infor VM i Vail 2015
(ur Carolina Lundgvists text om angest)
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