Metod:
D
4 Sl

VAD AR DET: KBT eller kognitiv

Man far hjalp att viga std for den f
beteendeterapi ar en form av psyko- man ar och lyfta fram sig sjalv 48
terapi. Man blir medveten om nega- pa ett positivt satt. Till 1

tiva tankar, kanslor och beteenden
och tranar sig i att forandra dem

i positiv riktning. KBT anvands till
exempel for att behandla panikdngest,
somnproblem och overvikt

SA FUNKAR DET: Inom KBET tror man
att véra tankemonster kring en situa-
tion péverkar vdra kanslor och vart
beteende. Terapeuten staller fragor
for att hjalpa patienten att sjalv finna
svaret pa sitt problem. Var testperson

boken hor ett kostpro-
gram med recept. For
narvarande utveck- 4
las en natversion
av Lisbeth Stahres £
behandlingsmetod.
Lanseringen av
tjansten beraknas
ske nu i host.
KOSTAR: Boken G3 ner /

thN: Hella WeSterberg
vikt med kognitiv beteende- ER: 36 4.
fick hjalp av KBT-terapeuten Lisbeth terapi finns i de flesta bok- uvss"'UAﬂON,- Gift och
Stahre. Hon har lange forskat kring en  handlar och pa internet. Ca 180 har tva barn P& 6 och g i |
kognitiv behandling for att behandla k. Att traffa en terapeut kostar frén = Kanslichef vilket petyge, |
overvikt och har skrivit en bok, G& ner  ca 700 kronor per gang.

i vikt med kognitiv beteendeterapi.
Boken ger i nio steg kunskap om hur
man starker sin egen sjalvkansla,
forandrar negativa tankemanster och
forandrar sitt atbeteende langsiktigt.

PASSAR DIG SOM: Har testat olika
bantningsmetoder och kanner att
det ligger andra problem bakom
overvikten an okunskap och

brist pa disciplin.

Mmycket sittande v

UE:h dator, Vid telefon
FORE:
Vikt: 85,9 kg.

Midja: 100 cm.
EFTER:

Vikt: 79,4 ke.
Midja: 8¢ cm.
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