A Hummingbirds Guide to M.E.
The effects of CBT and GET - condensed version

"H$ ## % &
$ &()" %
0 ) % % &) +,-.0 I #%#
%% - 0 1
# % # *)
% % %
%% *)
0o 1 %% 2
1 3
& "% ! % # $ % %
*) %
! 2 *)
$ % 4 # H%%HEY  #
$ )$ $ %
Y0 ) % % % # # %
%%  #%H# 5 16 % *)
# $ 7% % %
% % *)
2 % % | % %%
# % 7 #
% % %% % %%
% % # 0 18
Y$ .9 $% 2 30 # %%
- * 06 ) % %
% 1
| # $ £y % *) $ %%
7% # % ]
% - %% %% #
%1% *)$ %% #
%  *) % %%

*) 7



, *%# 9

0 * 0

*
1

=>> $%

%

%

% #

3 )%C

9 %. <
70
QU #% #
%

A

/ %

%

% *)

%

%

B

%%

%

% #

%
%

< *

% % %% %
1% %

%%

$% 31+ #

%
%

<

1
, 6 %

% %%H#%N %
D ED
% %

30
&

$% $

0
#

%

0
*)A

1 &(

0
%

% 1

F $
% %
$ )%

&
)"+ 1

#
%% $ %

$ % 0

0 /

1+

0 %%

+ =>>0
%

# # H %)

1
% #

%

%

")
?D

%

$ %$

%

$ ?D

) % % &)'& #

*)

| =>77
% #

%

%

%

*)
% %
%

%

%# $ 1

%

% % % 1,

% *)

#% $ % %

%

% %%3




0 * 0% ) % % &)'& #

() $
% % 3 '6 # 3>D "
3G>D
1 # # % *)
$ % % >?D
$ 0O % %1 % I GD
#
# % () 0 %
*) #
% *) $ %
% $
*)
/ *)
*) & % $
% - % - %
<% '
% ! & '
$ % % % 3 %
*% ) % % 9 %
/ # $ $ #$ % %
*) 7 %%

3 % & %% $
$ 6 % #
$ # % %% 4

% - - #
# # % -
%% % #
% 4 % & %)

2= =2 J)9

+ I % # %

%% *) %%  $ )% C

$% 70D # # 2 %

% % %% $ 1
+ # % *) # % # - $ #

# # %% % % %

%% % %%




%

% & # 9

%
% 3 *

* Op

'3

% %
% .

%

%

%

%

%

| #

% #

% # %N &

% 0

%
10%

%%
%%

*

%% #

*)

& '=>>G #
% #
??D

% D
& ol #

# # %

#

*) . %% >HD

% & %

%% % ! % # K

&
#

#

% # % %

%

%%

%% %
& ]
%% %

%%

0
)

%

%

#

%%

% % & )'& #
# # o (
#
*)
%
# #
%
% # | *%
%
7 %
#
3
%%
%%
5
% % %
# % 3
)
2 B
*) %
% %
0
%
% % %
%
%%
)
# %
% #
%




* Op

# % "B
% &
% % % %% ' |
$ %% + %%
# % % %
% % 7
%% I 0 % 1
0 1 %%
% 1
# %% %%
% %
' % % %
%% % %
: $ % 30L
% % Y %%
%% % *
%
%
% # 1
+ % %) %
Ho%H  # % %) $
#
% *) 8 %% (%% $%
% % %%
% %5 %
)2 %%
%% $ %
0 % 1 %
%% % # %%
%% ! % %% %ot &
* $'/ # %
# % % # %
) &
% % %% %%

%

)

+

%

%

% % &*)'& #

%% * )

%
%%
%% 6
% 0 K !

% % &
# %

)% , )%C

%
%

% %%

%
30
@*) A
%

%
%
%

%
%
%1 %%

%

%
% #

" %% %



%

0 * 0 ) % % &*)'& #
# % % %
% 7 % %
% % # % %
% % ! % %% @ %#
& ' I % #
2 %% # 0
& % '
, & &
, %  *) %
% %
% % % K *)
%% H#% 7 #
%% &B %% %
*) ¥ %'+ % *)
B"MJ 0 1 04 %
# % %
%%-%  # $3
0 * % ) % %
/ /1% - *)
# % % %
#% % % # $
= N ()
$ %! % %% %
$ % | % & % % %
# ' % 5 # %5 *)
0 *) 4 %% %
()
/'L *% ) % % O %%
*) # $ & ! -
% L 0,. 6 - % # , %
I & & - %
.- # $& %
1 ' %%




