Panikangest, angest, social fobi, depression, PTSD (posttraumatisk stress)
Sammanstéllt av Bjorn Enqvist

Dessa diagnoser har god prognos med enbart KBT, &ven om imaginativa inslag ar vardefulla.
Jamforamde studier, s.k. metastudier dar flera studier vdgs samman har visat att hypnos forstérker
effekten av KBT.

Panikangest, angest, social fobi, depression och PTSD (posttraumatisk stress) har i kontrollerade
studier visat sig ha god prognos vid behandling med KBT. Tyvaérr finns inte samma solida
vetenskapliga grund for andra terapiformer. Det betyder inte att andra metoder och inriktningar saknar
varde..

Jamfort med medicinering ar effekten av KBT mer bestaende. Vid behandling med farmaka
aterkommer ofta problemet nar medicinen satts ut. Kombinationen KBT med medicin &r ibland
lamplig men kan vara mindre effektiv &n enbart psykoterapi.

Nagra kannetecken for KBT.

Tankar och beteenden. KBT star for kognitiva och beteendeinriktade terapier (eller kognitiv
beteendeterapi) Den gemensamma ndmnaren &r i forsta hand terapiernas solida vetenskapliga grund.
Beteendeforandringar och forhallningssatt till tankar tillméts stérre varde an insikt om varfor
problemen uppstatt. Dock finns inget motsatsforhallande mellan insikt och beteendeférandring. Men
det som forandrar ar oftast att Gva och préva nya vagar, nya forhallningssatt utanfor terapirummet.

KBT har tydliga mal, &ven om malet skulle vara att utforska just bristen pa mal och mening. Vanligen
ar malen konkreta vid de vanliga diagnoserna panikangest och social fobi.

KBT ar ett samarbetsprojekt. Patientens delaktighet finns i kartlaggning, hemuppgifter, vningar.
Terapeuten och patienten dr samarbetspartner, och terapin bygger inte pa att terapeuten tolkar.

KBT fokuserar pa har och nu aven om historien, traumatiska handelser och vagen framat finns med.

Att formedla verktyg, metoder for att sjalv hantera angest eller andra problem &r centralt, liksom att
sta ut med oro utan att tillgripa sa kallade sakerhetsbeteenden. Att ga emot undvikande och i lampliga
steg exponera sig for det som i vanliga fall ar svart brukar kunna slacka ut angest.

Vanligen finns en dagordning, en agenda. | agendan ingar just nu, hur det varit sedan sist,
hemuppgifter, dnskemal, nya hemuppgifter, sammanfattning. Naturligtvis kan allt fran bildterapi till
dromarbete och hypnosmetoder inforlivas i sessionen. Att bertra &r vasentligt, att skapa en
kanslomassig drivkraft. Att folja det som sker i rummet &r viktigare an att vara bunden till nagon
manual.

Hypnos ar ett tillagg som kompletterar KBT och som ofta blir en genvég. Att dversatta fornuftsspraket
till ett metaforiskt sprak, ett bildsprak eller till berattelser gor det lattare att komma ihdg och anvanda
den ibland mer abstrakta KBT-kunskapen. Ofta spelar jag in och anpassar detta pa en cd-skiva for
hemmabruk som ar vardefull som stresshantering och som forstarker inslagen som ingatt i terapin.
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Mottagning: Asé Psykoterapi, Asdgatan 155, p& Séder i Stockholm. 7-10 min frdn Medborgarplatsen, ett flertal
bussar stannar i kvarteret



