KBT - snabba végen till lycka | Psyke & Stress | Hdlsa | Aftonbladet 2012-07-12 16:01

Forhandsgranskning
Vélj granskningslége: Artikel | Sdljsida | Kopprocessen | Puff | Mobil (popup) | Kép (popup)

F\(0NBLAT EsT ol E:1EY

m Kop Plus! Sok pa Aftonbladet Sok

Aftonbladet Halsa
Publicerad: 2007-06-25 0 rekommenderar Textstorlek:

Allergi

Barnhélsa

KBT - snabba

Kvinnlig hélsa

. L1 -
vagen till lycka
KOgnitiV beteende- Utrymme f6r annons CTXAD02

terapi ar metoden som Déli granskning av annons
sags bota allt

Farval spindelskrack,
matmissbruk och dngest!

KBT botar det mesta — och det
snabbt.

Har ar trendterapin som alla
» talar om.

Srm: 2 &n Hon kénde sig vérdelés och

vilelm - s depressionerna avloste varandra.
@&L 30-8riga Eva Back ville helst bara

7 ligga kvar i séngen. Men s& kom

hon i kontakt med en KBT-terapeut,

vilket blev hennes lycka.

- I dag har jag bra
sjalvfortroende tack vare
terapeuten. Hon hjalpte mig att
kartldgga mina negativa tankar och
gjorde en plan for hur jag skulle
kunna andra mitt tankesatt.

Behandling snabbt

Det maérks att planen var
framgangsrik. Fér Evas 6gon glittrar
nar hon talar om KBT, en
forkortning av kognitiv
beteendeterapi.

Det ar den just nu allra hetaste
terapiformen som behandlar allt
fran alkoholism till panikangest. P&
rekordtid.

Vissa patienter blir friska efter
bara ndgra enstaka terapisamtal.
Metoden fokuserar fram-st pd hur
Bostad & inredning man kan lésa problem - och mindre
pa varfor de uppkom.

- Allts3 tvartemot klassisk terapi,

%el 0o 2= , 7‘
I:adda ner dagens tidning

Brud & brollop

. N . SJALVFORTROENDE Terapiformen KBT
Bors dar barndomsmn_men kan . kan vara en Vvag ut ur ett
Charter gnalyseras och diskuteras i manga  sjalvskadebeteende.

ar, sdger Bengt E Westling. Han &r Foto: SARA RINGSTROM
Debatt KBT-terapeut och ansvarig fér KBT-inriktningen vid Uppsala universitets
Ekonomi psykoterapeutprogram.

Facebook Aftonbladet Lénga kder

Filip & Fredrik I USA har KBT sedan lange haft en stark stéllning. Hélften av de
amerikanska terapeuterna anvénder sig av metoden.

Film Nu bérjar dven andra lander upptécka KBT, som &r den snabbast
Flygresor véxande terapiformen i vérliden.

Fotboll I Sverige &r det fortfarande bara cirka fem procent som arbetar med
Golf KBT, s& patientkderna &r ofta 1&nga.

Varfor har d& KBT blivit sd populért?

Hemmasnickare - Folk gillar att de kan bli av med sina problem p& s& kort tid. Det &r

Hockey ocks8 ekonomiskt med korta terapier.

Horoskop Minna Tunberger (bonus@aftonbladet.se)

Halsa - " - . -

Jobbet Kerstin, 41: "Det tog timmar for mig att ga
s i "

181 kvinnor utanfor glorren

Klick! — Under flera ar led jag av OCD, det vill

saga tvangssyndrom. Det kunde ta
Klimathotet flera timmar for mig att g8 utanfor
dorren for att jag var tvungen att kolla

Kolumnister N A
om och om igen att spisen, kranarna
Korseld och tvattmaskinen var avstédngda. Jag
Kultur led av renlighetstvang och tvattade
. mig hela tiden.
Kustvader

- Men tack vare KBT mar jag i dag mycket béttre. Jag 6nskar att alla i
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min situation végade prata om sin
problematik s att de kunde fa ratt
behandling s& tidigt som majligt.
Terapitillfdllen: 12.
Pris: 16 800 kronor totalt.

Kerstin Evesson, i Glimakra, Skane,
blev botad med KBT.

Petra, 15: "Ormar gav mig panikattacker"
- Jag hade en extrem ormfobi. S4 fort n%gon namnde ordet orm fick jag
panikattacker. Jag borjade g8 i KBT och efter ett inledande samtal ritade
terapeuten en orm. Det var
jattejobbigt.
- S8 smaningom fick jag en bild pa en orm
med. Igar foljde jag med terapeuten upp ti
riktig orm, det slutade med att jag hade den
vant s& mycket att jag vill képa en orm
sjalv!

Terapitillfdllen: 12. :

Pris: 0 kronor (blev remitterad genom Barn och ungd@msp
Bup).

Db Al
Idag vill Petra Hattar, 15, fran
Vastervik, till och med kopa en
egen orm.

Sonny, 49: "Jag fick panikdngest sa fort
jag var i manniskors narhet"
- Jag hade d8ligt sjalvfortroende och =R,
bérjade rodna och fick panik&ngest s8
fort jag var i manniskors nérhet. Efter
15 &r av social fobi férstod jag att jag
kunde bota detta med hjalp av KBT.
Jag bérjade g8 i gruppterapi med
andra socialfobiker. Vi fick léra oss att
tala infér varandra och vara kvar i
panikattackerna. I dag foreldser jag
om detta.

Terapitillfdllen: 25.

Pris: 270 kronor totalt (genom
svenska &ngestsyndromséllskapet).

_ /. £
Sonny Wahlstedt, 49, i Géteborg,
kan idag vara bland folk.

Monica, 51: "Jag kunde inte ga 6ver en
broll
- Na&r jag var pa Kreta och akte
motorcykel blev jag plotsligt
skrackslagen nar vi kom upp p&
hoéjderna. Héjdradslan ville inte slappa
och s8 fort jag s&g ett berg eller gick
over en bro fick jag panik och ville bara
fly.
- Men s& borjade jag g& i KBT i mars
och allting féréandrades. Jag métte
terapeuten vid Véasterbron i Stockholm.
Efter en timme och 10 minuter
lyckades jag ta mod till mig och gd
fram och tillbaka &ver bron. Sen var
jag botad! Nu kan Monica Hurtig, 51, frén

Terapitillfillen: 2, varav det Haninge, ga éver Vasterbron.
senare var 3x40 minuter.

Pris: 5 200 kronor totalt.

Vad ar KBT?

KBT ar kort fér kognitiv beteendeterapi, en mix av tvd terapiformer.

Kognitiv betyder “lara k&nna” och det gar ut pa att forsoka kartlagga
och &ndra negativa tankemonster. Bland annat genom att féra dagbok
éver sina radslor eller problem. Beteendeterapin gar ut pd att foréandra
destruktiva beteenden.

Kritikerna havdar ofta att KBT kan vara enkelsparigt d8 det mest
fokuseras pa hur man kan l6sa ett problem och mindre p8 varfér det
uppkom.

S3 gér terapin till - steg for steg

En KBT-session varar mellan 45 och 60 minuter, oftast en gang i
veckan.

Man kan g& i KBT alltifr@n en g&ng till flera 8r. Men i regel &r KBT en
korttidsterapi pa 15 till 25 sessioner.

Terapeuten hjélper patienten att vara en mélinriktad och aktiv
problemldsare och ger dven hemlaxor.

Priset per session &r i genomsnitt 1 300 kronor.

Det har kan KBT bota

Dessa problem kan KBT fa bukt p&, enligt experterna.

2012-07-12 16:01
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Kronisk smaérta

Kroniskt trotthetssyndrom

Missbruksproblem, som alkohol och narkotika
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Psykotiska stérningar

Separationséngest, skolsvarigheter, mobbning, etc.
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Relations- och sexuella problem
Sémnstdérningar

Tvangssyndrom
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S3 hittar du en terapeut

Billigaste alternativet &r att g8 till husldkaren och forséka fa en remiss
till en KBT-terapeut. Det finns dven sjélvhjalpsprogram pd
www.livanda.se.
Privata alternativ kan du hitta p& www.kbt.nu.

4 nya bocker om KBT

"Sémn, sov battre med kognitiv beteendeterapi" av Marie Séderstrém.
Ingen Panik" av Per Carlbring och Asa Hanell.

"G& ner i vikt med kognitiv beteendeterapi” av Lisbeth Stahre.

Mer ldsning

So6mnlds? Sov battre med KBT

7 steg till en béttre sémn S3 blir du din egen sémnterapeut
Tank dig smal! Tappa 10 kilo med nya KBT-metoden

Gunilla, 55, gick ner 12 kg - och fick en ny hobby pd képet
KBT-metodens nio steg Tank ratt s forandras ditt dtande

S4& kommer du igdng Kartldgg ditt d&tande under en veckas tid

Rekommendera G& med for att se vad dina vanner rekommenderar.
Skicka
Skicka till en van Skriv ut Tweet <0

Kla dig som kandisarna!

Shoppa din favoritlook. i Sofis modeshop. Valj bland 750
varumarken.

Kommentera

Valkommen att kommentera p8 Aftonbladet! Har &r du med
och skapar Sveriges mest engagerande moétesplats och
nyhetskalla med viktig information, argument och
synpunkter. Vi litar pd att du héller en saklig ton och visar
respekt for andra som deltar i diskussionen. Sjélvklart
skriver vi inte hatiska kommentarer pa Aftonbladet. Och
lika sjalvklart stdr vi for det vi tycker. Kul att du vill vara
med!

Med vénlig hélsning Jan Helin, chefredaktor.

Lés mer om kommentarer

Kommentera med hjalp av... ‘

Varning! Det gar inte att nd
http://preview.v5.ece.aftonbladet.se/halsa/psykestress/article14259248.ab.

Facebooks sociala insticksprogram

Gamla artikelkommentarer visas men inga nya inldgg kan goras.
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