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Kognitiv beteende terapi - KBT
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QO KBT dr en terapiform ddr man fokuserar tankar, kénslor och beteenden.
Utgdngspunkten dr att vi Idir oss olika séitt att tdnka och sdtt att bete oss
utifran vad vi éir med om i livet.
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A KBT éir evidensbaserat och har gdng pad gdng bevisats ha god effekt vad
gdller att komma till ridtta med diverse olika problem och problembeteenden.
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Q() Socialstyrelsen rekommenderar KBT som behandlingsmetod vad gdiller
ldittare eller medelsvar angestproblematik och depressioner.
gaﬁjKBT kan vara limpligt vid:

e Stodsamtal och krisstod

e Stressrelaterad problematik

eSjdilvfortroende och sjdlvkdnsla

e0ro och dngest

eNedstimdhet eller depression

e Social fobi

¢ Olika former av fobier

e Trauma, Post Traumatiskt Stress Syndrom
e Uppskjutarbeteende

e Livsstilsforédndring



4 KBT gdr att fa i mitt samtalsrum i Balsta, online via videoléink eller som
Walk & Talk.
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A Pris fér en timme KBT Walk & Talk samt Online 600 kr, samtal pa
mottagning 750 kr.



