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KBT - Bakgrund

Kognitiv BeteendeTerapi har sitt ursprung i tvd traditioner, Kognitiv terapi och
Beteendeterapi. Bagge skolor har teori och tekniker som kompletterar den andre
och i den terapeutiska verkligheten kombineras numera terapimetoderna mycket
framgd&ngsrikt.

| KBT ser man mdnskliga problem som ett resultat av bdde vdara tankar och synsatt
p& oss sjalva, relationer och varlden (kognition) och hur vi agerar och reagerar pé
varlden runt omkring oss (beteende). Har ndgon liten tro pé& sig sjdlv och sin
formdga och darfér inte i realiteten provar att delta i aktiviteter som den
egentligen skulle vilja, pdverkar dessutom tankemonster och beteenden varandra
s& att problem kan kvarstd, eller férvérras. | Kognitiv Beteende Terapi stré&ivar man
efter att bryta den typen av destruktiva tankestrukturer beteenden.

Nagra Principer i KBT

| KBT utgdr man frén nusituationen och framfér allt hur olika faktorer samverkar for
att problemet ska kunna fortsatta att existera.

| KBT &r mdlet att arbeta med féréndring av de tankar, kénslor och
beteendemonster som leder till att individen har det svart. Det som ocksd
ké&nnetecknar denna behandlingsform ar att den &r aktiv, och bdde klienten och
psykolog samarbetar kring behandlingssituationen.

KBT ar ocksa evidensbaserad, dvs innehdller vetenskapligt beprévade inslag,
metoder och tekniker for att ge sé& bra hjdlp det gér for olika problem.

Satt att arbeta med sin behandling varierar beroende pd problem, men bygger i
regel pd metoder som ska mynna ut storre frinet att kunna hjdlpa sig sjélv efter att
behandlingskontakten ar avslutad

KBT har bl.a visat sig fungera mycket bra vid:

nedstdmdhet/depression
oro/dangest

stressproblem
sdmnsvdarigheter (insomni)
smarta

atstorningar

fobier

relationsproblem
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Behandling

Terapisamtalen har strukturerade former, dvs bygger pd ett antal moment som foljs
upp vid varije tillfélle och hela tiden utgdr frdn den ursprungliga mélformuleringen.

En viktig del av behandlingskontakten ér information och grundidggande
utbildning i Kognitiv BeteendeTerapi, s.k. psykoedukation. | bérjan pd
samtalskontakten fér du gradvis ta del av terapimodellens byggstenar och Iér dig
att anvé@nda dessa utanfor terapirummet.

| metoden férekommer vanligast samtal, tekniker att frana pd, anvdndandet av
olika formuldr och avslappningstraning.

Hemuppgifter ingér som en vanlig del i KBT och kan handla om aftt i vardagen
prova olika beteenden, nya tankebanor eller satt att [6sa sina problem.



