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Vad dr KBT?

KBT handlar om Tankar, Kénslor och Be-
teende. KBT grundar sig pa forskning och
teoribildning fran inlarningspsykologi, soci-
alpsykologi och kognitionspsykologi. KBT
inriktar sig pa samspelet mellan individen
och omgivningen, har och nu. KBT lyfter
fram vilka faktorer/orsaker som skapar,
uppratthaller och forstarker ett problem.

KBT beskrivs ocks& som konsten att

halla sig understkande till fragan vad som
fungerar fér personen. Att hjalpa personen
till nya insikter, nyinlarning och korrigerade
erfarenheter. Ett viktigt mal med KBT ar
att via spraket, tankar och beteende lara
personen, att bade reglera och st& ut med
sina kanslor.

Som metod ar KBT ockséa fokuserad mot
tydliga mal som man definierar tillsam-
mans. Allt handlar om att féréandra indivi-
dens satt att tdnka och kanna kring sitt/sina
problem men ocksé att paverka beteende i
onskvard riktning.

KBT kan vava till hjilp vid;
e Angest/Panikangest

¢ Depression/Nedstamdhet

¢ Specifik fobi

e Social fobi

e Stress

e Tvangssyndrom

e SOmnproblem

¢ Riskbruk - Alkohol

Vad gor vi som K BT—pedaﬁojer?

Vi bérjar med ett samtal dar vi tillsammans
med personen gar igenom hans/hennes
problem. Vi gor darefter en beddémning om
hur vi ténker en fortsattning; hur ofta vi ska
traffas och hur lange kontakten planeras.

| en fortsatt samtalskontakt ar ett fokus att
undersdka vilka vidmakthallande faktorer
som upprétthaller ett problem. Vi férsoker
hjalpa personen att hitta battre strategier
for att komma tillratta med dessa, eller att
béttre hantera problemet.

Vart satt att arbeta som KBT-pedagog &r
med samtalet som verktyg. Dér vi tillsam-
mans utforskar alternativ for att hantera
problemet pa ett halsosammare sétt. Vi
hjalper personen lyfta fram tankar och
kanslor som involveras i problemet.




Véra beteendevetare har en ettarig utbild-
ning i KBT genom Sverigehélsan AB. Vi
har god erfarenhet av att méta ménniskor i
samtal utifrdn dngest/panikangest, stress,
kris, nedstdmdhet och andra omstandighe-
ter som paverkar livssituationen. Vid behov
av samtal och stéd kontakta:

Ola Andersson 070-671 71 05
ola.andersson@arbetsmiljoutveckling.com

Monica Lindblom  070-551 27 52
monica.lindblom@arbetsmiljoutveckling.com

Vara beteendevetare tillhandahaller
utbildning inom omraden:

Stresshantering * Medarbetarsamtal
Svara samtal * Konflikthantering ¢ Krisstéd
Psykosocial arbetsmiljo
Systematiskt arbetsmiljdarbete

Vi erbjuder metoder och kartlaggningar
som hjalp i det systematiska arbetsmilj6-
arbetet.

Vi finns som st6éd och hjélp fér chef,
arbetsgrupp och enskild individ.
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