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“U tukan forlag

Tik Tok-psykolog lar dig att hantera
livets utmaningar

Julie Smith - klinisk psykolog och superstjidrna pa sociala medier - presenterar
en oumbirlig verktygslada fér mental hélsa, proppfull med olika verktyg for
motgangar i livet.

Oavsett om du brottas med stress, angest, depression, sjalvkritik eller sorg, hjélper
den hér boken dig att identifiera dina kénslor och ger dig strategier for att hantera
dem.

Texten kommer i sma portioner for att du enkelt ska hitta raden du behover just
idag. Tydliga diagram illustrerar vetenskapen bakom varfér hjarnan fungerar som
den gor, och boken ger tips pa méngder av praktiska verktyg som exempelvis
visualisering, andningstekniker, dagboksskrivande och interaktiva évningar.

| Varfér har ingen beréttat det har f6r mig? far du verktyg att anvanda for att kdnna
dig lugnare, starkare, mer motstandskraftig och fa en battre mental aterhdmtnings-
férmaga, oavsett vad du stoter pa for utmaningar i livet.

#1 Sunday Times bestseller i 21 veckor

Julie Smith har 6ver tio ars erfarenhet av klinisk psykologi
och var den férsta i yrkeskaren att anvanda TikTok for att
sprida insikter om terapi. Utdver sin egen privata klinik har
hon satsat pa att sprida hégkvalitativa och kostnadsfria
utbildningsvideor som &r tillgéngliga for alla.

Varfor
har
ingen
berittat
det hiir
for
mig?

JULIE Smipyy




