UTVECKLAR FORETAG OCH MANNISKOR

KOGNITIV BETEENDETERAPI — KBT

Vi tar emot personer som dnskar KBT, fréimst inom omrédet stressrelaterade
problem, sémnstdrningar, posttraumatisk stressyndrom och fobier.

Kognitiv befeendeterapi bygger pd teorier inom inldmingspsykologin. Det betyder att vi lar oss
av vara erfarenheter och féréndrar véra befeenden effer det. Har vi varit i en situation dér vi
blev radda kommer vi férmodligen bli rédda nér en liknande situation kommer igen. Méngo
génger s& okar olusten fér varje liknande situation fills det har blivit &ngest av den och jag gér
allt fér att undvika liknande handelser.

likas& om vi varit i en situation vi uppfattar som lustfylld kommer v&ra tankar och kénslor fér-
modligen tillbaka i en liknande situation.

Behandlingen gér ut p& & delar, férst och fréimst en psykoedukation, det vill séga att léra sig
om fenomenet och varfér det blir reaktioner, sedan en exponering fér situationer fér aft léra sig

st& ut med sin radsla och se aft den f&rsvinner efter kort exponering.

EXEMPEL

Det kan beskrivas med till exempel social fobi, def vill séga aft personer tycker det ér obe-
hagligt att prata infér en grupp manniskor. Det kan vara s& att personen tidigare nédgon géng
upplevt ett obehag i att prata infér grupp, kanske fér att man var osdker p& om hur svaret eller
det man skulle saga skulle uppfatias av andra och lat bli aft séga det. D& blev det lugnare och
strategin forfsatte aft anvandas, alltsé jag séger inget s& kan ingen tycka ndgot om mina svar

eller &sikter. Till slut blir det obehagligt aft fill och med vara i grupper.

BEHANDLING
Vi behandlar alltid individuellt efter hur behoven ser ut, vanligivis bérjar vi med tio méten om

50 minuter. | de allra flesta fall récker detta.

Om du har frégor kring dina behov dr du védlkommen att ringa utan kostnad s att vi kan

bestémma om det dr ndgot for dig.
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