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Ett KBT-program pa Internet krdver att man &r motiverad och arbetar med hemuppgifter.
Det rdcker inte bara med kunskap. Man maste dva ocksa for att ndgot ska féréndras.

Begransas ditt liv av nedstamdhet, rddslor
och panikattacker? Har du kdmpat 14nge pa
egen hand och behdver hjalp for att komma
vidare? D4 kanske KBT (kognitiv beteende-
terapi) via natet kan vara nagot for dig.

TEXT: KARIN BENGTSSON +« FOTO: HANS RUNESSON

I dag kan man behandla bland annat
stress, somnsvarigheter, fobier, pani-
kattacker, tinnitus och spelberoende
via Internet.

For att f4 reda pa mer ringde vi
upp Gerhard Andersson, professor
i klinisk psykologi i Linkoping och
géstprofessor pa Karolinska Institutet
iStockholm. Sedan slutet av 1990-ta-
lethar han forskat pA KBT-behandling

av hilsoproblem och psykisk hélsa
via Internet.

Vad innebédr psykoterapi
med KBT?

—Nirman drabbas avensvackailivet
eller en depression behdver man ldra
sig nya saker om sig sjdlv och annat
for att hitta tillbaka till ett fungerande
liv. Att ga i terapi r ett sétt att fa hjalp

till detta och att kommai gang med en
forandring. Vid KBT ligger man stor
tonvikt vid ny kunskap och att tréna
nya sitt att fungera pa. Som patient
far man hemuppgifter dir man rent
konkret trinar att gora nya saker.

Hur skiljer sig vanlig terapi
och Internetterapi at?

— Egentligen ir det inte
sa stor skillnad. Man gor
samma saker vianétet som
en vanlig KBT-terapeut
skulle gora. Det finns ock-
saenansvarigbehandlare, ||
som man kan ha kontakt
med via e-post. Sedan far
man ldsa texter for att lara
sig mer om de symtom
man har och praktisera

den nya kunskapen med Gerhard Andersson

olika hemuppgifter. Mel- forskar pa KBT- .
behandling pa Internet. 1ar mycket om att viga

lan varven rapporterar man
via e-post till behandlaren
hur det gar och far aterkoppling.
Behandlingen via Internet ar resurs-
sparande. Det blir mindre tid som gar
at till varje patient, mindre restid for
patienten etc.

Borde det inte ga lika bra
med en sjadlvhjéalpsbok, dar
man kan lasa sig till vad
man kan géra?

— Skillnaden é&r att du via Internet
far hjélp och puffar att ga vidare. Vi
méinniskor &r ju sociala varelser som
behover kontakt och uppmuntran av
andra. Om man jamfor med hur man
ldr sig att laga mat, s dr sjdlvhjdlps-
boken som en kokbok. Dir stér allt du
behover for att kunna laga en god rétt.
Men Internet ger en matlagningskurs,
dér du har tillgang till kontakt med
en kock som du kan radfraga och
resonera med.

Hur ska jag veta om det ar
lampligt for just mig?

— Om man funderar pa Internet-
behandling kan man gé in och lisa
pa nagra svenska sidor. Till exem-
pel www.studie.nu som jag sjdlv dr
engagerad i. Dar kan man anméla
sig till olika studier, vilket innebér

att behandlingen 4r kostnadsfri. Kan
ocksarekommendera www.livanda.se
som har vilutbildade psykologer som
star bakom programmen. Nir man an-
miler sig fir man kontakt med nigon
som hjélper till att avgéra om behand-
lingen &r ldmplig och vilket program
som passar. Alla programmen kréaver
dock att man dr motiverad
och arbetar med hemupp-
gifter. Det ricker inte bara
. med kunskap, man maste
praktisera ocksa for att
nagot ska fordndras. For
att atergd till kokboken.
Ska man ldra sig laga mat
riacker det inte bara att
ldsa recepten. Man maste
ta fram kastruller, kopa
hemingredienserochlaga
maten ocksa. Terapi hand-

prova nytt!

Finns det nagot som &r
speciellt bra med terapi via
natet?

—Négot som dr véldigt bra dr att man
har tillgang till allt material efterat.
Detinnebir att man kan gé tillbaka och
friska upp sitt minne nir det behovs.
I en vanlig terapi minns man inte allt
efterat. Tdnk bara pa ndr man géar paett
lakarbesok hur mycket man glommer
av informationen.

Hur ser framtiden ut for
KBT-behandling p4 nitet?

— KBT-behandling via nitet dr hir
forattstanna. Det pagar mycket forsk-
ning som visar pa positiva resultat
och just nu haller vi pa att infora en
speciell avdelning for detta inom
psykiatrin i Stockholm. I framtiden
kommer vi nog att se mer av kom-
binationen vanlig KBT behandling,
Internetbehandling och anvindandet
av sjdlvhjilpsbocker.

Mer information om KBT pa Inter-
net hittar du pa www.studie.nu och
Gerhard Anderssons pa hemsida
www.gerhardandersson.se

Konsten att vara
har och nu

n zenmunk kommer vand-

rande genom skogen. Plots-

ligt hor han ett morrande
bakom sig. Nir han vénder sig om
far han se en stor tiger nidrma sig.
Munken inser atthan kommer att bli
tigerns maltid och borjar springa.
Tigern foljer efter och trots att mun-
ken springer sa forthan kan kommer
tigern allt ndrmare. Plotsligt reser
sig en bergvigg framfér munken
och han letar fortvivlat efter en
utvig. Tursamt nog véxer ett triad
intill bergvédggen och han klittrar

snabbt upp i det. Tigern, slar sig ner
under tradet och vintar med ett svagt
morrande. Munken forbereder sig pa
en lang véntan i tridet och gldds nir
han ser ndgra mogna smultron vixa
ienskrevaprecis inomréckhall. Just
som han ska stridcka ut handen for
att plocka dem hor han ett gnagande
ljud uppifran. Tva stora rattor haller
pa att gnaga av grenen han hiangeri.
Munken tittar pa rattorna och pa den
véntande tigern. Sa stricker han ut
handen mot smultronen och stoppar
njutningsfullt in dem i munnen.

M

Att motion &r bra mot depression har
visats i manga studier. En studie jam-
férde olika behandlingar. Antidepressiv
medicin, promenader eller joggning
tre ganger i veckan i 16 veckor, samt
kombinationen av medicin och motion.
Resultaten visade att depressionen
minskade vid alla tre behandlingarna
och minst 60 procent visade inte
langre symtom pa depression efter
studien.

Vid uppfdljning efter sex manader
hade den renodlade motionsgruppen

farre aterfall jamfort med medicingrup-
pen (8 procent mot 38) och aven lagre
an den grupp som bade medicinerade
och motionerade (31 procent). Fors-
karna fann ocksé att de som fortsatte
att motionera efter studien (vilket 65
procent gjorde) hade lagre risk fér en
ny depression an de som inte fortsatte
att motionera.

(Studien utférdes av Babyak m.fl. och
publicerades i Psychosomatic Medi-
cine 2000)

Valdtagen — men jag ar fanimej
inget offer av Caroline Malmberg
Willfox

Den unga forfattaren har modet att
dela med sig av sin traumatiska his-
toria. Det bérjade en helt vanlig dag
nar hon skulle g& ut med soporna.
Tva killar bad henne hjalpa till att
skjuta igang en bil men istallet blev
hon indragen i bilen, bortférd och
valdtagen.

| dagboksform berattar Caroline
om sina upplevelser den dagen och
tiden dérefter. Osminkat beréttar hon
om Overgreppet, hur hon plagas av
skam och &ckel infér sig sjalv och
sin kropp. Inte heller ar det enkelt att
forsdka ordna olika praktiska saker
samtidigt som hon lever i en inre
bubbla med ett kénsloméssigt kaos.

ATT INTE SKAMMAS

Caroline vagar &nda méta sina

Vagrar vara offer

BOK-
tipset

kénslor. Hon bryter upp

fran sin tillvaro och tar emot hjalp av
féraldrar, vanner och en terapeut.
Sakta kan hon reda ut sina tankar
om den djupa krankning hon blivit
utsatt fér och annat som kommer
upp till ytan efter handelsen. Det blir
en moédosam vég tillbaka men hon
ar ocksa hoppfull. Nagonstans bérjar
det med titeln, att inte skdmmas ar
ett forsta steg for att kunna komma
tillbaka. Om &n for evigt paverkad av
handelsen. Sa smaningom kan hon
gainien ny relation.

Boken beskriver bade Carolines
egen, anhdrigas, vanners, polisernas
och terapeutens version av vad som
hénde, vad de kénde och gjorde. Har
finns ocksa listor med konkreta rad
fran var och en.

INGRID PERSSON
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