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Om KBT

KBT stér for kognitiv beteendeterapi och ér en terapimetod déir fokus dr pa tankar, kinslor
och beteenden hir och nu. I KBT ingér hemuppgifter dir du arbetar med det du lédr dig under
behandlingen.

Du far hjdlp med att bryta negativa tankar och lir dig nya strategier som kan leda till en langsiktig
fordndring. Om du har dngest sa kan det till exempel handla om att méta det du dr radd for. Om du
grubblar mycket kan du behdva ldra dig att tinka pé andra sitt och istdllet fa mer energi till sadant
som dr viktigt i ditt liv.

Det finns mycket forskning om pa KBT pa nétet och det har visat sig vara lika effektivt som att
traffa en behandlare. Innehallet 4r detsamma men det formedlas pé ett nytt sétt. Det dr som att
lyssna pa en ljudbok istdllet for att ldsa den.

Sa fungerar KBT pa natet
Under behandlingen jobbar du med texter, filmer och 6vningar som du far tillgang till via 1177
Vérdguidens e-tjanst Stoéd och behandling.

Du har regelbunden kontakt med en behandlare som foljer ditt arbete och ger hjilp och stéd under
hela behandlingen.

Behandlingen péagar i 6-8 veckor och du behover avsitta 2-4 timmar per vecka.
Behandlingsprogram

I Vistra Gotalandsregionen finns flera behandlingsprogram for dig som dr 6ver 18 ar. Du kan till
exempel fa hjilp med:

* Nedstdmdhet och depression

«  Angest
e Oro
e Stress

* SOomnproblem

Information och anmalan

Ta kontakt med din vardcentral for att ta reda pd om de erbjuder KBT pa nitet, och gor din anmélan
dér. Sedan deltar du 1 ett forsta samtal for att avgdra om behandlingen dr ett bra alternativ for dig.

Mer information hittar du pa //77.se om du soker pd "KBT pa nitet”.

Att arbeta med Att fylla i
Modul 1: Valkommen! Somndagbok - nattens sémneffektivitet
Valkommen till din sémnbehandling ®
Veckans uppgifter: Introduktion och s6...
Din behandling @

Modul 1: Somnkunskap

Introduktion ®
Sémnproblem och sémnmyter @
Varfor sover vi? @

Sa hdr kan det se ut ndr du arbetar i ett program.





