KBT pa natet

Det ar vanligt att ma daligt da och da. Ofta ar besvaren tillfalliga men ibland haller

de i sig. Da kan du fa hjalp for att ma battre igen.

Om KBT

Med KBT pa natet far du tillgang till ett behandlings-
program som ar utprovat i forskning och bevisat
effektivt.

Du behover inte komma till mottagningen for att ta del
av behandlingen utan kan arbeta med det via dator,
mobil eller surfplatta. Det innebar att du kan arbeta med
programmet pa de tider och i den milj6 som passar dig
bast.

Behandlingen sker vanligtvis under atta till tio veckor. |
behandlingsprogrammet far du vardefull information och
genomfor hjalpsamma 6vningar som du anpassar efter
just dina behov och problem.

En fordel med KBT pa natet ar att du hela tiden har
behandlingsmaterialet lattillgangligt, vilket hjalper dig att
halla igdng behandlingsarbetet och repetera om du
behover det.

Behandlingsprogram

I Vastra Gotaland finns behandlingar for:

e nedstamdhet och depression

[o]
e angest
e Of0
e stress

e sdmnproblem
e upptagenhet av mat, kroppsform
och vikt.

Behandlingarna for nedstamdhet, depression
och angest finns fér bade vuxna och unga.
Ovriga behandlingar véander sig till vuxna.
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Sa fungerar KBT pa natet

Nar du och din behandlare har kommit
Overens om att du ska starta behandlingen far
du tillgang till programmet. Du loggar in pa
1177.se for att ta del av innehdllet.

Programmet bestar av flera avsnitt, sa kallade
moduler. Vanligtvis arbetar du med en modul
under en vecka. Varje modul bestar av text och
innehaller ofta ocksa filmer, bilder och ljudfiler.
| modulerna finns évningsuppgifter som du
jobbar med.

Det ar viktigt att du lagger tid pa behandlingen
och genomfor dvningarna, sa att du kan nérma
dig de mal du har med behandlingen.

Din behandlare finns med dig for att svara pa
fragor, hjalpa och stotta dig genom hela
behandlingen.

Intresserad? Kontakta din vdrdmottagning och
frdga om de erbjuder KBT pa natet.



