KAN KBT VARA NAGOT FOR DIG?

Vad ar KBT?

KBT ar en forkortning av kognitiv beteendeterapi. KBT ar psykologisk
behandlingsmetod som kdannetecknas av att terapi fokuserar pa vad man tanker och
gor i nuet. Terapin innebar att man arbetar med kanslor, tankar och beteenden och
hur de paverkar varandra.

Behandlingen dr aktiv och malinriktad.

| KBT arbetar vi malinriktad och mycket av det som du gor i terapi behover du 6va pa
mellan sessionerna. Slutmalet ar att du sjalvstandigt ska kunna anvanda verktyg som
du 6vat pa i terapin och sa smaningom bli din egen behandlare. For att KBT ska
forvantas ha effekt behover du avsatta tid och utrymme samt arbeta aktivt for
forandring.

Innan behandlingen kan paborjas kommer du fa traffa en psykolog for ett sa kallad
beddmningssamtal. Infor besdket ombeds du fylla i skattningsskalor i pappersformat
och pa natet med hjalp av bifogade kod. Det hjdlper oss att fa en uppfattning om vad
som kan vara hjalpsamt for dig. Du far chans att stélla fragor kring vad som forvantas
av dig och vad kognitiv beteendeterapi innebér. Efter bedomningssamtalet kommer vi
att ta stallning till om KBT ar aktuellt och i sa fall pabdrjas behandlingen snart efter det.
Det kan vara bra att fundera pa foljande fragor infor ditt forsta besok:

Vad skulle du vilja ha hjalp med?

Vad har du provat for att hantera ditt/dina problem?

Hur har det fungerat?

Vad skulle du vilja férandra?

Vialkommen!



