Vad ar KBT- Kognitiv Beteendeterapi?

Kognitiv beteendeterapi ar en form av psykoterapi som grundar sig pa forskning och teoribildning
inom inlarningspsykologi, kognitionspsykologi och socialpsykologi. Begreppet kognitiv
beteendeterapi anger att tonvikten ligger pa samspelet mellan individen och omgivningen, har och
nu.

Hur genomfors terapin?

En KBT-session ar vanligtvis 45 minuter, en gang i veckan. Forst gors en beteendeanalys som
vanligtvis tar nagra sessioner (a 45 min.). Da gors en bedémning av problematiken och om KBT och
min kompetens ar relevant. Om terapi rekommenderas sa ska min klient a sin sida ta stallning till om
hen vill padborja en terapi. Ofta &r det da lampligt att tréffas varje vecka i borjan for att sedan glesa ut
till varannan och var tredje vecka for att sedan ha ett par uppféljande sessioner. Hur manga
sessioner som behovs beror pa problematiken, malen som satts upp, och inte minst hur val min
klient arbetar med de hemuppgifter hen far. Min klient far hemuppgifter som denne arbetar med pa
egen hand. Exempel &r att soka upp fobiska situationer, ldsa litteratur eller underséka och ifragasétta
tankemodnster. Hemuppgifter gor att behandlingstiden forkortas.

KBT kan innebara behandlingslangder allt ifran en session (till exempel vid specifika fobier) till over
flera ar. KBT anses vara en korttidsterapi och oftast traffar jag klienten mellan sex till 12 ganger.

Ar KBT effektivt?

Det finns ett omfattande forskningsstod for KBT vid olika syndrom. Sammanfattningsvis kan sagas att
KBT &r en framgangsrik metod for manga storningar och livsproblem. Forskningsstodet for KBT gor
att det idag rekommenderas av socialstyrelsen. Behandling av angest och andra negativa
kanslotillstand har lange varit terapiformens mest framgangsrika omraden. Idag tillampas KBT
framgangsrikt dven vid kriser, depression, psykoser, medicinska problem, trotthet,
personlighetsstorningar. Barn och ungdomar, par, familjer och dldre, ja, alla kan ha nytta av KBT.

Skillnaden mellan KBT och andra terapiformer ar dven motesformen. KBT-sessioner struktureras sa
att tiden anvands pa ett dndamalsenligt satt. Det ger mer tid till att genomfora konkreta
behandlingsinsatser och uppna malen med terapin. Vidare medfér det strukturerade arbetssattet att
min klient blir en mer malorienterad och aktiv problemldsare.

Vanliga metoder inom KBT

Terapin fokuserar pa att angripa férsvarande beteenden, tankar och kanslor. Efter en diskussion om
och analys av klientens problem viljer jag som terapeut [ampliga behandlingsmetoder. Ofta anvands
flera metoder samtidigt for att uppna en god behandlingseffekt.

Exempel pa KBT-metoder &r klientutbildning, som ar ett vanligt forsta inslag. Den bestar av
information om karaktdren av problem, dess orsaker och majligheter till behandling. Det handlar om
att lara sig mer om vad som hander i kroppen nar vi mar daligt. En annan vanlig metod &r exponering,
dar min klient konfronteras med det som utléser stark angest. Exponering i sma systematiska steg
gor att det man fruktar minskar i betydelse. Exponering kan ske bade i verkligheten och i fantasin.

Verbala metoder syftar till att férandra klientens tankar, antingen for sin egen skull eller som en
forberedelse infor andra beteendetekniker. Min klient trénas att bli uppmarksam pa de spontana
tankar som foljer med vissa kdnslor. Nar man lart sig att identifiera dylika tankar och kanslor behéver
man dven lara sig att ifrdgasatta dem. Det sker i en process dar min klient argumenterar foér och emot



sin tolkning. Det kan kombineras med beteendeexperiment, som innebér att min klient har fran
erfarenheter fran verkliga livet. Malet &r att skapa en battre balans i sattet att tanka.

Mycket i KBT handlar om att acceptera, det som varit kan vi inte dndra pa, framtiden har vi inte en
aning om, nuet ar det enda vi vet nagot om. Andra tekniker kan vara olika typer av avslappning eller
Mindfulness, som oftast ar ett komplement i terapin.

Det ar vanligt att manniskor som sdker KBT har brist pa vissa aktiviteter, inte ovanligt vid t ex
depression. Aktivering ar darfor viktigt vid problem dar klienten behéver gora mer lustfyllda saker.
Forst hjdlper jag min klient att lista de aktiviteter som hen tidigare tyckt vara roliga. Darefter gér man
tillsammans ett aktivitetsschema for att aterfora dessa positiva inslag till klientens liv. Om min klients
problem ar angest och stress, ar avslappningsovningar eller "Mindfulness" ocksa ett inslag i
behandlingen.

DBT - Dialektisk beteendeterapi?

Dialektisk beteendeterapi ar en behandling som utvecklats for sjalvdestruktiva kvinnor med
kdanslomassig instabil personlighetsstérning. Personer med denna problematik har stora problem
med att hitta balans i sina kdnslor, tankar och beteenden. De har dven mycket svart att fa balans och
stabilitet i relationen till andra manniskor och skapar ofta kaos i sitt eget liv och i samvaron med
andra. | DBT far man lara sig att hitta sddan balans och stabilitet med hjalp av fardighetstraning,
kombinerad med individualterapi. Framfor allt stravar man mot att minska sjalvdestruktivt och
impulsivt beteende. Med hjalp av metoden kan man i storre utstrackning halla personen/klienten i
behandlingskontakt samt minska risken for sjukhusinlaggning och sjalvmord. Man kan ocksa pa
langre sikt uppna ett battre liv. Denna form av terapi skiljer sig pa nagra punkter fran vanlig KBT.
Bland annat pagar behandlingen under langre tid. Den har ocksa inslag hamtade fran osterlandsk
filosofi och meditation. En hornsten &r dialektiken (balans), med fokus bade pa accepterande av nuet
och pa férandring.

PAR-terapi

Parterapin inleds med att jag traffar paret och far hora om deras karleksresa, om vad som ni
uppskattat med att leva med varandra och saklart vad som ar problematiskt i er relation nu.

Nasta gang traffar jag var och en for att fa héra om uppvéaxten och hur livet ser ut nu.
Nastkommande gang traffar jag bada igen, for att tillsammans ga igenom vad som vore en
lamplig behandling. Ibland fortsatter terapin med att bada kommer tillsammans, det ar
ocksa vanligt att bara den ena fortsatter terapin under nagra tillfdllen for att sedan traffas
tillsammans igen. Vad ar en lyckad parterapi? Ibland hittar paren karleken igen, ibland ar det
basta att ga skilda vagar. Ju tidigare ett par soker for problem i relationen, ju stérre chans att
fa till en lyckad karleksrelation igen!



