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Sleutelen aan je stemming
Voorkom dat somberheid een depressie wordt
David A. Clark

ARG Kom je moeilijk uit een sombere stemming of heb je
" het gevoel dat je voortdurend in de put zit?
.je’steinmiﬁg.f Sleutelen aan jg_stemming r_]eeft een duic_ielijke
= Dboodschap: er zijn eenvoudige en krachtige stappen
:¢ AP .., die je kunt zetten om je beter te voelen. David

-~ == C(lark beschrijft 80 strategieén die helpen om je

- » somberheid te verminderen en die positieve gevoelens
als tevredenheid en blijdschap stimuleren.

Hij geeft je ‘sleutels’ die je meteen kunt gebruiken
en die snel resultaat laten zien.

Herkenbare, concrete voorbeelden uit de praktijk helpen je om:
* je negativiteit in de kiem te smoren en somberheid minder te
laten overheersen
» zelfkritiek en piekeren te bezweren
* te leren omgaan met tegenslag en moeilijke omstandigheden
* je energie en motivatie op te peppen en je elke dag
zelfverzekerder en hoopvoller te voelen.

De praktische gereedschappen in dit boek, zoals werkbladen,
formulieren en dagboeken, helpen je bij je persoonlijke actieplan
voor het verbeteren van je stemming. Heb je kopieén nodig dan kun je
die eenvoudig downloaden. Ontdek deze bewezen manieren om een
bevredigender en productiever leven te leiden.

Dit baanbrekende boek biedt stapsgewijze instructies die je kunnen
helpen om te gaan met een sombere stemming, zelfkritiek en andere

gedachten en gevoelens die — als ze niet in toom worden gehouden —
ervoor kunnen zorgen dat je wanhopig wordt. Vol met gedetailleerde
voorbeelden beschrijft dit boek copingstrategieén die veel lezers

zullen aanspreken.

Aaron T. Beck, MD - Grondlegger van de cognitieve therapie

Elk mens heeft weleens een forse dip. Soms worden die sombere buien
talrijker en zwaarder en raakt iemand verstrikt in een web van
elkaar versterkende negatieve gedachten (‘ik ben eigenlijk niets
waard’, ‘het wordt niets meer met mijn leven’) en depressieve
gevoelens. Clinicus en onderzoeker Clark geeft
handreikingen/oefeningen om de negatieve spiralen een halt toe te
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roepen en meer positieve gevoelens te krijgen. Deze handreikingen
zijn op werkzaamheid onderzocht.

Dit zeer leesbare en praktische boek is daardoor een aanrader voor
eenieder die last heeft of heeft gehad van sombere buien — of erger.
Een boek dus voor eigenlijk elk mens.
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