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Behandlingsmetoden ar en kombination av KBT och psyko-
pedagogiskt arbetssatt och ar specialdesignad for behandling
av overvikt och fetma. Det ar en grupprelaterad behandling

och den ar kostnadseffektiv.

TEXT| PERNILLA BLOOM

— Jag ir ansvarig for studier och
metodutvecklingen av Cognitive
Eating Control Therapy, CECT/
Stahremetoden, siger Lisbeth Stahre,
auktoriserad socionom och kognitiv
beteendepedagog, knuten till sektionen
for psykiatri, NEUROTEC, pa
Karolinska instituter.

Tva vetenskapliga studier kring
metoden har genomfores pa Karolinska
Instituret (se fakraruta), vilka visar
birtre laingtidsresultar

vad giller vikeminskning

in annan kind

metod. Metoden ir

Man far mer energi
och kénner sig
piggare ndr man
slipper dvervikten.
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anpassad for att anvindas av personal
inom primirvarden som inte har
utbildning i psykoterapi men intresse
for kognitive behandlingsarbete.

— Det som gor att denna metod
fungerar dr att personerna inte bara
forsoker dndra vad de dter utan rar reda
pa varfor de dter, menar Lisbeth Stahre.
Man behover kniicka ursprungsnéten,
vilket ofta handlar om kinslor,

Det kostprogram som ingdr foljer
livsmedelsverkets rekommendationer
for viktnedging. Det miste vara
enkelt for atr man pa ling sike ska orka
fortsitta. Der kan vara riktigt tuffe ac
dta mindre dn vad kroppen vill ha och
det dr viktige att poingtera att det dven
handlar om biologi, menar Lisbeth

Stahre.
*m = — Hjirnan behover
Bt ' kolhydrater och
sotsaker lugnar ner
stressimpulserna,
forklarar Lisbeth
.\I;l}‘ll'u, DL‘[
ar darfor inte
helt enkelr art
bara avsta frin
godsaker och
som behandlare
far vi inte vara
stelbenta utan se
minniskan bakom.
Tidigare har man
fokuserar fel — precis som

vid en blindtarmsoperation

dir man fir smirdindrande
likemedel istillet for att
operera bort den, siger
Lisbeth Stahre. Man dévar

dd smirtan men tar inte tag 1
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Studierna ar publicerade | The
Journal of Eating and Weight
Disorders (2005), samt The
Journal of Behavioral Medicine
(2007). De ar RCT-studier, dar
patienterna fordelas slump-
massigt till att antingen fa en
experimentell behandling eller
en kontrollbehandling. | den

ena studien jamfordes KBT-
metoden med fetmabehandling
inriktad pa framforallt kost och
motion. Medan den traditionella
behandlingen ledde till viktupp-
géng gallde motsatsen for det
kognitiva programmet
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orsakerna. Traditionell KBT har inte
visat lika god effekt som denna merod.
Det tror jag beror pa de viktiga
nyckelfrigorna (se faktarutan) vi
fokuserar pa och att vi dven anvinder
oss av mindfulness (vara nirvarande
i nuet), menar Lisbeth Stahre.
Mortivation ir dessutom A och O. De
som borjar kursen bér vilja gd ner i vike
och verkligen prioritera sig sjilva och
sin hilsa.

Det har varir stort intresse kring
metod frin allminheten och dirfor har
\'i Lvec L‘I.ll crr \\'K'hpl't)‘:l‘lln SOm ]\'(}IH
vid drsskiftet, siger Lisbeth Stahre. Det

kostar 790 kronor for fyra manaders

kontakt med rillging till program,
personlig teed-back och atr kunna
chatta med alla andra deltagare.

— Nagon sa till mig ace der kiindes
precis som om man triffar alla och
blir omhindertagen trots att man
inte triffas personligen, siger Lisbeth
Stahre. Webbprogrammet ir ett svar pa
efterfrigan och en 6énskan om arr alla

ska fi samma kvalité var man in bor.

Fér mer information kring
Stahremetoden gé in pa
www.lisbethstahre.com.

www.doktorn.com

Lisbeth Stahre, auk-
toriserad socionom

och kognitiv beteende-
pedagog, ér ansvarig for
metodutvecklingen av
Stahremetoden

ﬁ Stockholmsmassan
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Nyckelfrégor—exempel:

1. P& kvallen ska man fundera kring
vad som hant under dagen. Konflikt
med tvaaringen om att filen var
slut och blir sur p8 sambon som
borde handlat. Leder till att jag
kommer for sent till motet - tar
en semla till fikat och unnar mig en
pase godis pa kvallen

2. Hur tankte du?

Vad kande du - irritation, ilska?

3. Hur har ditt atmonster sett ut
idag?

4, |dentifiera orsaken till kanslorna
och hur du kan andra beteendet?
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Tack alla ni som kom till premiiren av Ect Bra Liv — en
aktiv och engagerande missa med allc som beror hilsa,
criningsalternartiv, kose, fritid och hjilpmedel for dldre och
personer med funktionshinder. I dr genomfor Karolinska
Instituter, Legitimerade Sjukgymnasters Riksforbund,

Foreningen Svenska Arbetsterapeurer otes
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och médnga fler ert antal incressanta .;:3' S
y 3 L Q
kostnadsfria seminarier. o e )
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Hiir kan du ocksa prova och jam- a

' - W
fora hjilpmedel och tjinster pi ect ;
%]

och samma scille. G4 in pa v -
www.ettbraliv.com och torregi- Y -
strera dig sa undviker du koer ™
vid entrén. Allc idr gracis. Vilkommen!
9-11 september 2009

3 3 v X 4 craft, Hi alsin -3 arolinska Institutet,
| samarbete med: Anhorigas Riksférbund, BraVa, DHR, Férbundet Sveriges Arbetsterapeuter, Foraldrakraft, Hjalpmedelsinstitutet, Karolins s

Kommunal, Legitimerade Sjukgymnasters Riksforbund, PRO, RTP-§, Rekryteringsgruppen, SPF, Vardforbundet, Vardforetagarr

wa och YLab
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