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Datum: Dagens datum

Mottagning: _Skriv namn pd mottagning

Valkommen till KBT-gruppbehandling for
Stress- och utmattningsproblematik

Vilkommen till kognitiv beteendeterapeutisk gruppbehandling for stress- och
utmattningsproblematik. Detta dr en behandling som riktar sig till dig som upplevt
hog stress i livet under léng tid och som till f6ljd av detta utvecklat fysiska,
kognitiva och kidnslomaéssiga forandringar. Vanliga symtom &ar 6kad oro,
angestattacker, ihdllande trotthet, somnproblem, ilska/irritabilitet,
koncentrations- och minnessvarigheter. Olika fysiska besvar sa som viark, mag-
/tarmproblem och 6verkanslighet for ljud och ljus ar ocksa vanliga.

Behandlingen bestar av tolv traffar som hélls en gang i veckan, f6ljt av en
uppfoljning efter tre manader. Alla traffar pagar under tva timmar och femton
minuter inklusive en paus pa ca tio minuter. Gruppen bestar av ca tio deltagare
som alla har gemensamt att de i forsta hand har nagon form av stressrelaterad
ohilsa.

Gruppbehandlingen bestar av tolv kapitel och vi gar igenom ett kapitel per traff.
Materialet ar samlat i en bok som du kan képa fran din mottagning. De omraden vi
gar igenom Aar:

» Information om KBT och stressrelaterad ohilsa

» Vikten av aterhdmtning

» Attt hantera somnproblem

» Attleva det liv jag vill leva: Arbete med varderingar och konkreta steg

» Paborja forandringsarbetet! Att ta steg mot ett liv i balans

* Kinslostyrda beteenden och exponering

» Fortsatt arbete med steg och planering — forslag pa steg och utmaningar

» Fortsatt arbete med steg och planering — vanliga problem och forslag pa
I6sningar

» Livsregler som uppréatthaller stress
» Kommunikationsfardigheter — konsten att formedla vad man vill
* Sammanfattning och reflektion

= Att forebygga éterfall och arbeta mot fortsatt forbéattring
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Vid uppfoljningstriffen gar vi igenom det tidigare materialet, identifierar
eventuella hinder och problem och fortsatter med forandringsarbetet.

Datum och tid for gruppsessionerna:

Traff Veckodag Datum Tid Amne

1 Veckodag 4334-mm-dd 13:30 — 15:15 Kapitel 1
2 Veckodag 4aad-mm-dd 13:30 — 15:15 Kapitel 2
3 Veckodag 4433-mm-dd 13:30 — 15:15 Kapitel 3
4 Veckodag 4334-mm-dd 13:30 — 15:15 Kapitel 4
5 Veckodag 4344-mm-dd 13:30 — 15:15 Kapitel 5
6 Veckodag 4388-mm-dd 13:30 — 15:15 Kapitel 6
7 Veckodag 43338-mm-dd 13:30 — 15:15 Kapitel 7
8 Veckodag 4344-mm-dd 13:30 — 15:15 Kapitel 8
9 Veckodag 43aa-mm-dd 13:30 — 15:15 Kapitel 9
10 Veckodag 4383-mm-dd 13:30 — 15:15 Kapitel 10
11 Veckodag 43da-mm-dd 13:30 — 15:15 Kapitel 11
12 Veckodag 4aad-mm-dd 13:30 — 15:15 Kapitel 12
13 Veckodag 4433-mm-dd 13:30 — 15:15 Uppfoljning

Notera att det ar tre manaders uppehéll mellan traff 12 och 13.

Samtliga traffar halls i

Skriv plats har

Din gruppledare _ Namn Efternamn

Din gruppledare under behandlingen arbetar under sekretess. Som deltagare 1
gruppbehandlingen &r det viktigt att inte fora vidare information om andra
gruppdeltagare till utomstaende personer.

Vid eventuellt dterbud kontakta Uppgifter om hur aterbud sker

Varmt vialkommen!
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Om behandlingen

Du kommer att ga i en strukturerad behandling som innehaéller flera steg som
bygger pa varandra. Inledningsvis ligger fokus pé att hjilpa dig kartlagga
stressfaktorer och hur dina egna reaktioner och beteenden vidmakthéller stress
och utmattning. Dessa insikter ska sedan leda till att du stegvis genomfor
beteendeforandringar i riktning mot hur du skulle vilja att livet sag ut.

Det ar var erfarenhet att flera av de stressfaktorer som péaverkar oss manniskor inte
gar att eliminera, 4ven om vi Onskar att sa vore fallet. Istéllet for att lagga kraft pa
att forsoka forandra andra manniskor eller yttre faktorer kommer vart arbete i
forsta hand handla om dina beteenden och hur du forhdller dig till stressfaktorer
och dina egna symtom. Fram tills nu har du kanske upplevt att stressen (eller dina
utmattningssymtom) till stor del har styrt ditt liv. Malet med denna behandling ar
att du ska fa verktyg for att sjdlv ta makten over ditt liv och paverka din
livssituation i riktning mot 6kad balans och psykisk hilsa.

Vad ar KBT?

KBT ér en psykologisk behandlingsmetod som framforallt karaktdriseras av

» Att man arbetar med metoder som visat sig effektiva i vetenskapliga
studier.

» Att man arbetar med vad man gor (eller inte gor) och tanker i situationer
1 nuet.

» Att man arbetar malinriktat.
» Att man arbetar med hjalp till sjalvhjalp.

* Att man arbetar med konkreta 6vningar och hemuppgifter for att paverka
sin situation och rora sig mot uppsatta mal.

Vetenskaplig forankring

KBT har visat sig mycket effektiv nar det giller behandling av en rad olika
psykiska problem sasom olika former av angestsyndrom och depression. For
stressrelaterad ohilsa har forskningen inte kommit lika langt. Stressrelaterad
problematik tycks ha 6kat under de senaste artionden och det stiller krav pa att
man genom utvardering och forskning arbetar for att ta fram nya fungerande
behandlingar. Stress har mycket gemensamt med angest och nedstdmdhet och det
vanliga ar att man arbetar med samma KBT- tekniker och uppnar bra resultat.
Behandlingen som du ska ga har anvénts i flera ars kliniskt arbete med goda
resultat. I samarbete med forskare pa Karolinska Institutet har den sedan testats i
kliniska studier med goda resultat. For att fortsiatta utveckla vara behandlingar ar
det viktigt med kontinuerlig utviardering. Las mer om hur du kan hjilpa oss med
det nedan (under "Arbete med evidensbaserad praktik”).
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Aktivt deltagande och arbete hemma

Stressrelaterad ohilsa dr problem som spanner over tid, sa det dr inte mojligt att
overvinna den pa nagra dagar eller efter bara ett eller tva besok. Det kréavs en hel
del arbete och det ar viktigt att du ar instélld pa att forsoka utmana dig sjalv och
aktivt trana pa de strategier vi introducerar under behandlingen. Du kommer att fa
material och évningar att arbeta med hemma mellan traffarna, och det ar till stor
del detta arbete som kommer att paverka hur mycket du blir hjalpt av
behandlingen.

Innan du paborjar gruppbehandlingen ir det déirfor viktigt att du ser
over din livssituation och funderar 6ver huruvida du har mojlighet att
avsitta tid for behandlingen just nu. Du behover kunna arbeta med
behandlingen pa daglig basis genom att integrera ovningar
kontinuerligt i din vardag. Om du bedomer att det kan vara svart kan du vinta
med att paborja behandling till ett senare tillfille.

Aven om du kan mirka omedelbara framsteg efter de forsta sessionerna
uppmuntrar vi att du fullféljer hela behandlingen for bestaende resultat.

Uteblivna triffar/aterbud

Ibland sker oforutsedda handelser som kan leda till att du missar en session, och
det ar forstaeligt. Men vi uppmanar dig att inte avboka nagon session for att du
kanner dig stressad, trétt eller omotiverad. De flesta tycker att d&ven nir de kdnner
sig stressade och omotiverade infor en traff sa kinns det mycket bittre efterat.

Du behover anmaéla eventuellt forhinder till grupptraffarna. Om du inte lamnat
dterbud en viss tid (ofta 24 timmar) innan traffen kommer du att behova betala for
besoket dven om du inte kommer. Om du av nagon anledning behover lamna
aterbud till tre tillfallen eller fler reckommenderar vi att du paborjar behandlingen
vid ett senare tillfille eller diskuterar med din behandlare hur du kan ga igenom
det missade materialet.

Arbete med evidensbaserad praktik

For att pa basta siatt kunna utviardera och forbattra vara behandlingar ber vi dig att
svara pa ett antal fragor om ditt méende fore och efter behandling. Vi ser ocksa
girna att du svarar pa ett antal fragor en gang i veckan i samband med
grupptriffarna. Detta syftar till att vi ska kunna st6tta dig i din behandlingsprocess
och folja upp din personliga utveckling. Dina svar ar till stor hjilp i vart arbete mot
att bygga vara behandlingar pa god vetenskaplig grund och garantera hog kvalitet.

Vi ber dig alltsa att fylla i formular

» fore forsta grupptraff
» varje vecka under behandlingens gang samt

» efter sista grupptraff
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Pa de flesta mottagningar far du fylla i formulédren digitalt via 1177.se, om din
mottagning inte ar ansluten till digitala formular i 1177 s& kommer du fa
information om hur du ska fylla i formuléren.

Om du aktiverat avisering via sms eller mail pd 1177 sa kan du f pdminnelser
skickade till dig nér du har formular att fylla i.

Att fylla i formuldren brukar ta ungefar 15 minuter. Naturligtvis ar det frivilligt att
fylla i formulédren, men vi uppmanar dig att f6lja denna rutin da vi vet att det leder
till battre vard och omhandertagande.

Mina mal med behandlingen

Nar man paborjar behandling ar det viktigt att satta upp mal for att veta vad du vill
uppna. Hur hindras du? Vad vill du ha hjilp att ta itu med? Vad ar det du inte gor
idag pa grund av dina problem? Det dr bra med positiva, konkreta mal som ar
mojliga att utvardera. Du kan till exempel formulera mélen som Jag skulle vilja
kunna...”

» Jag skulle vilja kunna slappna av

» Jag skulle vilja kunna siga nej till kollegor/chef/familj/vanner
» Jag skulle vilja kunna halla ett foredrag pa jobbet

» Jag skulle vilja ha trevligt umgidnge med mina barn varje vecka
» Jag skulle vilja vara mindre noggrann

» Jag skulle vilja dgna tid varje vecka at sddant jag tycker ar roligt

» Jag skulle vilja aktivt arbeta for att hitta ett jobb/utbildning

Mina mal
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