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KBT (Kognitiv beteendeterapi)

KBT ar en form av psykologisk behandling som syftar till att hjalpa manniskor att
férandra negativa tankemonster och beteenden som kan orsaka eller forvéarra
psykiska problem. Metoden bygger pa att vara tankar, kanslor och beteenden ar nara
kopplade och paverkar varandra.

| KBT arbetar man med att identifiera och utmana irrationella eller negativa tankar
(kognitioner) och ersatta dem med mer realistiska och konstruktiva tankar.
Behandlingen fokuserar ocksa pa att andra beteenden som kan forvarra problemen,
exempelvis undvikande av situationer som triggar angest eller oro.

KBT ar en strukturerad och malinriktad terapiform som vanligtvis innebar ett aktivt
samarbete mellan terapeuten och klienten. Terapeuten ger konkreta verktyg och
tekniker for att hantera svarigheter, sdsom exempelvis avslappning, exponering eller
sjalvhjalp.

KBT anvands for att behandla en rad olika psykiska problem, som exempelvis
angest, depression, fobier, stress och tvangssyndrom. Terapin kan vara individuell
eller i grupp och pagar ofta under en begréansad tid, med fokus pa att uppna konkreta
resultat.
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