adaptus

KBT - Programbeskrivning

Efter att du har fatt en remiss av din Iékare, blir du kontaktad av Adaptus for ndr-
mare information och tidsplanering.

Ett forsta steg &r den individuella kartldggningen. Dér tréffar du en psykolog och
gemensamt arbetar ni utifrdn en strukturerad metod som syftar till att motivera dig
samt satta mal fér behandlingen.

Utifrdn kartldggningen gérs beddmning huruvida behandlingen bér ske individuellt
eller i grupp.

Det andra steget innehdller ett antal traffar uppdelade i avsnitt:

Del A. Traffarna utgdr fr&n en evidensbaserad effektiv KBT-metod for
behandling som syftar fill att p& ett enkelt och vdalstrukturerat satt, stegvis
|&ra dig att sjalv bemdastra och férdndra tankar, k&nslor och handlingar. Att
ge dig kunskaper for att battre hantera ditt lidande och dess negativa
konsekvenser. Fokus pd nuet och framtiden och med eftt I6sningsinriktat
perspektiv.

Del B. Kognitiv pedagogik i syfte att 6ka kunskap och forstdelse fér vad den
egna problematiken innebdr. Att medvetandegdra felaktiga férestalliningar
och tankar, hitta andra satt att férhalla sig till verkligheten (kognitiv
omstrukturering), battre kontroll (coping) samt dkad fysisk aktivitet.

Del C. Mindfulness och olika avslappningstekniker som syftar till aft starka
upplevelsen av sjalvkontroll.

Del D. Metoden bygger bl.a. pd hemuppgifter med dvningar som stdrker
och utvecklar nya tankesatt och handlingar.

| det tredje steget arbetar vi med individuell uppfdlining och utvardering av hur
behandlingen gdtt med hjdlp av utprévade frdgeformuldr och samtal.

Det figrde och sista steget; &terkoppling fill remitterande I&kare.



