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Vad ar psykoterapi och psykologisk behandling?

Psykologisk behandling &r ett samlingsnamn for olika metoder som &r grundade pa psykologin som
vetenskap. Den mest kanda ar psykoterapi.

Det ar vanligt att fa psykoterapi i kombination med annan behandling, som till exempel ldkemedel,
fysisk aktivitet eller andra férandrade vanor.

Vad ar syftet med behandlingen?
Syftet med all psykoterapi och psykologisk behandling ar att du ska ma battre.

Ibland vet du varfor du mar daligt, ibland inte.

Hur du mar kan ofta forstds genom dina tankar, kanslor, beteenden och relationer, och vad som hant
digilivet. Nar du gar i psykoterapi kan du fa hjalp att forsta dig sjalv och dina kanslor.

Olika inriktningar och metoder
Det finns manga olika inriktningar och metoder inom psykoterapi. Det har &r de vanligaste:

e KBT ar en forkortning av kognitiv beteendeterapi. Det ar en behandling som gar ut pa att du
aktivt ovar dig pa att férandra tankar, kanslor och beteenden som hindrar dig i ditt liv.

e PDT aren forkortning av psykodynamisk terapi. Det ar en metod dar du undersoker din
tidigare historia, for att forsta vad som hindrar dig livet.

Nar behdvs behandlingen?
Nar man mar psykiskt daligt kan det yttra sig pa olika satt. Du kan till exempel kdnna igen dig i nagon
av foljande beskrivningar:

e Du har en tomhetskansla eller nedstamdhet som inte gar over.
e Du har depression eller angest.

e Du har svart att lita pa andra méanniskor.

e Du har ett beroende av alkohol eller spel om pengar.

e Du kanner dig stressad eller har svart att sova eller koncentrera dig.
e Du har tvangstankar, en atstorning eller skadar dig sjalv.

e Du har varit med om en allvarlig hdndelse eller hamnat i en kris.

e Du mar daligt utan att du vet vad anledningen ar.

Hur kan jag foérbereda mig? Vad krévs av en sjalv?

Det ar bra att du i forvag funderar pa vad du vill ha ut av behandlingen och beréattar det for din
behandlare. Du behdver inte ha tankt fardigt innan terapin bérjar. Tillsammans med behandlare
formulerar ni mal med behandlingen. Att ga i terapi innebér att du vill méta tankar, beteenden
eller kanslor som du kanske tycker ar svara eller obehagliga. Behandlingen kan gora att du upplever
ett motstand mot att 6ppna dig och ta emot hjalp.


https://www.1177.se/Stockholm/sjukdomar--besvar/psykiska-sjukdomar-och-besvar/beroende-och-skadligt-bruk/alkoholberoende/
https://www.1177.se/Stockholm/sjukdomar--besvar/psykiska-sjukdomar-och-besvar/beroende-och-skadligt-bruk/hasardspelsyndrom--spelberoende/
https://www.1177.se/Stockholm/sjukdomar--besvar/psykiska-sjukdomar-och-besvar/angest/ocd--tvangssyndrom/
https://www.1177.se/Stockholm/sjukdomar--besvar/psykiska-sjukdomar-och-besvar/atstorningar/atstorningar/
https://www.1177.se/Stockholm/sjukdomar--besvar/psykiska-sjukdomar-och-besvar/att-skada-sig-sjalv/att-skada-sig-sjalv/
https://www.1177.se/Stockholm/liv--halsa/psykisk-halsa/rad-till-personer-som-varit-med-om-allvarliga-handelser/
https://www.1177.se/Stockholm/liv--halsa/psykisk-halsa/att-hamna-i-kris/
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Psykoterapi och psykologisk behandling &r inte bara stddjande utan kan ocksa kdnnas kravande. Du
kan behova lita pa din behandlare, dven om det kdnns svart. Du kan ocksa behdva ifragasatta dig sjalv,
och beratta om sadant som kanns jobbigt. Det kan gora att manga till och med kan ma lite samre till
en borjan. Det behover inte betyda att terapin inte fungerar.

Din motivation ar viktig, och ¢kar chansen att behandlingen ska ge det resultat du 6nskar.

Relationen till behandlaren

Det kan kdnnas ovant att 0ppna sig for en frammande manniska. Du kanske tvivlar pa att nagonsin
kunna ma battre eller att ndgon annan ska kunna forsta dig. Ju mer du lar kdnna behandlaren, desto
mer kan det dndras.

Det ar viktigt att relationen till behandlaren ar professionell, det vill sdga att ni inte umgas privat
utanfor terapin. Det ar behandlarens ansvar att se till att det fortsatter att vara sa, dven efter att
terapin ar avslutad.



