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CFT (Compassion Focused Therapy)

CFT ar en psykoterapeutisk metod som utvecklades av Paul Gilbert. Den ar sarskilt inriktad
pa att hjalpa individer att utveckla sjalvsympati och medkansla for sig sjalva, vilket kan vara
sarskilt hjalpsamt for personer som lider av sjalvkritik, skam eller andra kdnslomassiga
svarigheter.

CFT bygger pa forstaelsen av att manga psykiska problem, som depression, angest och
trauma, ofta ar kopplade till bristande medkansla for sig sjalv. Manga manniskor tenderar att
vara mycket kritiska och démande mot sig sjalva, vilket kan férvarra deras lidande. Genom
att odla medkansla och forstaelse for sina egna svarigheter, kan personer skapa en mer
konstruktiv och vanlig relation till sig sjalva, vilket underlattar lakning och aterhamtning.
CFT kombinerar inslag fran kognitiv beteendeterapi (KBT) med tekniker for att framja
medkansla, och den ar ofta forankrad i forskning om evolutionspsykologi, neurovetenskap
och mindfulness.

De viktigaste principerna och teknikerna inom CFT inkluderar:

Medkaénsla (Compassion): CFT fokuserar pa att utveckla medkansla for bade sig sjalv och
andra. Medkansla innebar att kanna for andra eller sig sjalv pa ett satt som leder till att man
vill hjalpa eller lindra lidande, snarare an att déma eller kritisera.

Sjalvmedkansla (Self-compassion): En central aspekt av CFT ar att hjalpa manniskor att
utveckla en mer positiv och stddjande relation till sig sjalva. Detta handlar om att vara vanlig
och forstdende mot sig sjalv, sarskilt i svara tider.

Traning i att hantera sjalvkritik: Manga manniskor lider av en inre kritiker som kan vara
mycket nedbrytande. CFT hjalper individer att identifiera och hantera denna sjalvkritik genom
att anvanda medkansla som ett verktyg for att mildra negativa tankar och kanslor.
Vanlighet och sjalvacceptans: En viktig del av terapin ar att uppmuntra individer att
acceptera sina egna brister och svarigheter, utan att forsdka dolja eller forneka dem.
Sjalvacceptans och vanlighet gentemot sig sjalv framjar ett mer balanserat och stabilt
kanslolage.

Mindfulness och medveten narvaro: CFT anvander mindfulnesstekniker for att hjalpa
individer att vara mer narvarande i sina egna upplevelser utan att déma dem. Genom
mindfulness kan man tréna att observera sina tankar och kanslor utan att identifiera sig med
dem.

Evolutionspsykologisk forstaelse: CFT forklarar ofta hur var hjarna och vart beteende har
utvecklats genom evolutionen, och hur de kdnslomassiga system vi har for att hantera hot
och stress kan leda till negativa monster, som sjalvkritik. Genom att férsta dessa processer
kan man skapa mer medkansla och minska lidandet. CFT ar sarskilt anvandbart for
manniskor som kampar med lag sjalvkansla, sjalvforakt, depression, angest eller
traumarelaterade problem. Genom att utveckla en mer medkannande och stddjande inre
dialog, kan individen bygga ett mer resursstarkt satt att hantera livets utmaningar.

Y

QO Sessioner 60 minuter

/)
gOJ

Kostnad 750kr/Session



