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Kognitiv beteendeterapi (KBT)

Hir ges en bild av traditionell kognitiv beteendeterapi (KBT). De viktiga aktiva
ingredienserna i behandling géller dock dven nir den formedlas i sjalvhjdlpsform, som vid
Internetbehandling.

Tonvikten i KBT ligger pa samspelet bade mellan individen och omgivningen och mellan en
individs tankar, beteenden och kénslor. KBT har teoretiskt sétt sin forankring 1
inldarningspsykologi, socialpsykologi och kognitionspsykologi.

Ordet "beteende" har inom KBT en vidare betydelse dn det brukar ha; det innefattar medvetna
handlingar, omedvetna eller automatiska reaktioner, vanor, fysiologiska reaktioner, kénslor
och ibland dven tankar. I denna vida bemirkelse édr beteende sadant som kan fordndras genom
olika former av inldrning.

Ordet kognition avser allt som ror intellekt och kunskap. Begreppet innefattar inte bara
medvetna tankar som man enkelt kan beritta om, utan ocksa bilder som kanske far blixtsnabbt
genom huvudet. Det kan ocksa avse idéer eller omedvetna tendenser till exempel nér det
giller att tolka olika situationer enligt invanda monster.

Kognitiv beteendeterapi gar ut pa att forandra kognition och beteenden for att man ska kunna
ma bittre och uppna sina mal i livet. I behandling far man som patient olika uppgifter som
man sjélv ska arbeta med 1 sin vardag ("hemuppgifter"). Det dr en mycket viktig del i
behandlingen, eftersom det &dr utanfor i sin egen vardag man lever sitt liv och det ar dir som
det ar viktigt att astadkomma en fordndring. I traditionell KBT traffar man terapeuten och gér
igenom med honom eller henne hur hemuppgifterna gatt. I Internetbehandling sker istéllet
vanligtvis denna kontakt via e-post.

Datid, nutid och framtid

I KBT arbetar man framfor allt med fokus pa nuet och framtiden. Insikt om sin historia kan
ofta vara viktigt, men for att astadkomma en konkret fordndring i sitt liv behover man arbeta
aktivt med de tankar, kinslor och beteenden man upplever i1 nutid. Det som gor att problemen
inte forsvinner, eller kanske till och med 6kar, kan dessutom vara nagot annat én det som
gjorde att de en gang uppstod. Dirfor behover bada dessa aspekter finnas med i terapin. Stor
kraft laggs ner pa att man ska utveckla nya sitt att hantera och forhalla sig till sina problem sa
att dessa forsvinner, minskar eller inte lingre utgor ett stort hinder 1 livet.

Mal orienterat samarbete
KBT ér en mal orienterad behandlingsform ddr samarbete och samforstand med terapeuten ar
en central del. I traditionell KBT sétter man 1 borjan av terapin tillsammans med terapeuten
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upp mal som man sedan arbetar mot. Pa sa sitt vet bada vad som ir syftet med terapin, och
det blir tydligt om terapin hjélper en att na sina mal eller om den behover fordndras. 1
Internetbehandling arbetar patienten sjilv dannu mer sjdlvstandigt, med
sjalvhjdlpsprogrammets hjilp, med att formulera individuella mal for behandlingen. Dock é&r
behandlaren dven hér till stod via e-post.

Kontinuerlig utvirdering

Under behandlingen utvérderar man hur det gar, vad som verkar fungera och vad som inte
fungerar. Ibland gors utvirderingen med hjilp av utprovade frageformulér, men framfor allt
fokuserar man pa hur det gar och jamfor med de mal och delmal man satt upp. Utvirdering dr
overlag en viktig grundfilosofi inom KBT, vilket bade mirks i terapirummet och av den
forskning om KBT som producerats genom aren.

Beteendeterapi + kognitiv terapi = KBT

KBT kan nagot forenklat sdgas vara en integration av tva terapiformer, kognitiv terapi och
beteendeterapi. Beteendeterapi har funnits linge men fick sitt stora genombrott pa 50-talet.
Den utgar fran inldrningsteori, dvs. om hur minniskan lér sig av och paverkas av sin
omgivning samt av sina egna handlingar. I det hir sammanhanget betyder ldrande bade
medvetet och omedvetet lirande om allt som hénder. Det kan vara allt fran att kora bil och
umgas med andra ménniskor till hur man reagerar kiansloméssigt och kroppsligt och hur man
hanterar till exempel besvikelser eller oro. Inom traditionell beteendeterapi (tillsammans med
en terapeut) borjar man ofta med att gora en sa kallad beteendeanalys av de situationer som
man upplever som problematiska. Dér tittar man pa hur tidigare inldrning kan ha bidragit till
problemen, och hur man ska kunna léra sig nagot nytt som fungerar bittre.

Kognitiv terapi vixte fram under 70-talet. Grunden i kognitiv terapi dr att de tankar man har 1
hog grad paverkar vad man gor och hur man mar. Enkelt beskrivet gar kognitiv terapi ut pa att
forsoka identifiera vilka tankemonster och tankesétt man har nar man mar daligt. I traditionell
kognitiv terapi arbetar man sedan tillsammans med terapeuten med att fordandra dessa
tankemonster for att man ska ma bittre.

Exempel pa beteendeinriktade metoder

Exponering dr en mycket anvidndbar beteendeterapeutisk metod som anvénds for manga olika
typer av problem, vid olika typer av angestbesvir Det handlar om att man stegvis far lidra sig
att ndrma sig sadant som man tidigare undvikit. Om man gor exponeringen i samforstand med
en kunnig terapeut leder det till en effektiv om - inldrning. Det som tidigare gav upphov till
radsla och oro blir mer kidnsloméssigt neutralt, och hindrar en inte ldngre fran att gora det man
vill.
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Tillampad avslappning dr en enkel avspanningsmetod vars frimsta styrka ligger i att den kan
anvindas i manga olika vardagssituationer. Tillimpad avslappning kan bland annat anvéndas
for att motverka stress, spianningsvirk, oro och for att 6ka uthalligheten.

Beteendeaktivering anvénds framst da man dr deprimerad eller orkeslos. Det dr ett sétt att

bryta en ond cirkel dér passivitet och hopploshet gor att kroppen gar pa allt "lagre varv". I

praktiken innebir det att man ldngsamt och gradvis Okar aktivitetsnivan. En effekt av detta
blir att man sa smaningom upplever det man gér som mer positivt och meningsfullt.

Exempel pa kognitiv metod

Ett exempel pa en 6vning man kan fa i kognitiv terapi dr att forsoka komma ihag vilka tankar
man hade det senaste tillfdllet da man kénde sig nedstamd och skriva ned dessa pa ett sérskilt
formular. Sedan tar ett arbete vid ddr man pa olika sitt forsoker ifragasitta rimligheten i dessa
negativa tankar, och se om man kan hitta nya, alternativa tankar. Nidr man lér sig uppticka
tankarna kan man mer tydligt formulera for sig sjalv vad man tidnker om sig sjdlv och sitt
handlande. Det handlar da sedan om att tillsammans med terapeuten arbeta vidare for att
hantera dessa tankar pa ett konstruktivt stt.

I Internetbehandling gar man som patient igenom dessa typer av dvningar pa ett mer
sjalvstindigt sitt, efter att ha blivit viigledd av sjidlvhjilpsprogrammet. For att komma vidare 1
programmet eller nir problem uppstar har man kontakt med sin behandlare via e-post.

Nya former av KBT

De senaste aren har nya metoder utvecklats inom det kognitivt beteendeterapeutiska synsittet,
till exempel Dialektisk Beteendeterapi (DBT) och Acceptance and Commitment Therapy
(ACT). De innehaller bada influenser fran dsterldndsk tradition och har fokus pa att balansera
fordndringsarbetet med acceptans av kdnslor och tankar. Man fokuserar till exempel pa sa
kallad medveten nirvaro, sina 6vergripande virderingar, medvetenhet om sprakets inverkan
samt sin formaga att hantera starka kinslor och att ha en icke - domande attityd.

Dessa nya KBT-former dr mer eller mindre "Oversittbara" till ett sjdlvhjédlpsformat. DBT till
exempel ar i hog grad utformad kring att terapeutiskt anvinda relationen mellan terapeut och
patient, och dr dérfor sannolikt svarare att "Oversitta” helt till en sjdlvhjilpsbaserad
behandling som Internetbehandling ér.

Killa: Internet psykiatrin
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