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Patientmaterial KBT

Behandlingsmaterial

Har har vi samlat behandlingsmaterial fér dig som gar i behandling hos oss i Premicare. Materialet

bygger pa KBT, som star for kognitiv beteendeterapi, och ar en praktiskt inriktad behandlingsmetod

som i forskning visat sig vara en effektiv metod for att hjalpa manniskor med en rad olika

problemomraden som exempelvis nedstdmdhet, oro, angest, stress eller somnbesvar. | behandlingen

kommer vi framforallt att ha fokus pa nuet och vilka konkreta férandringar du sjalv kan gora for att

battre hantera och forhalla dig till de svarigheter du kdmpar med.

Far du fragor nar du arbetar med materialet sa far du garna ta upp dem med din behandlare!

Allmanna metoder

ANDNINGSOVNINGAR
AVSLAPPNINGSOVNINGAR
BETEENDE EXPERIMENT
FUNKTIONELL ANALYS (ABS)
FUNKTIONELL ANALYS (SORK)
KOGNITIV DEFUSION
MEDVETEN NARVARO

OM BETEENDE
PROBLEMLOSNING
TANKEFALLOR

TILLAMPAD SPANNING
UNDERSKOTT OCH OVERSKOTT
VIDMAKTHALLANDEPLAN

Depression och Nedstamdhet

OM DEPRESSION
AKTIVITETSDAGBOK

OM BETEENDE

FUNKTIONELL ANALYS (SORK)
UNDERSKOTT OCH OVERSKOTT
AKTIVITETSLISTA
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VARDERINGAR
KOGNITIV DEFUSION
OROSTUND

BETEENDE EXPERIMENT
BETEENDEAKTIVERING
PROBLEMLOSNING
VIDMAKTHALLANDEPLAN

Oro och GAD

OM ORO, GRUBBEL + OROSHANTERING
OM GAD

OROSDAGBOK

OROSTUND

INTOLERANS FOR OSAKERHET
FUNKTIONELL ANALYS (SORK)
BETEENDEEXPERIMENT

KOGNITIV DEFUSION

VAD HANDER | KROPPEN VID ANGEST
VIDMAKTHALLANDEPLAN

Angest och fobier

VAD HANDER | KROPPEN VID ANGEST
EXPONERING IN VIVO

EXPONERING - PLANERA & UTVARDERA
INTROCEPTIV EXPONERING
VIDMAKTHALLANDEPLAN

Halsoangest

OM HALSOANGEST

KARTLAGG DINA HALSOANGESBETEENDEN
FUNKTIONELL ANALYS (SORK)

INTROCEPTIV EXPONERING

EXPONERING - PLANERA & UTVARDERA
VIDMAKTHALLANDEPLAN
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Paniksyndrom

OM PANIKSYNDROM

PANIKDAGBOK

FUNKTIONELL ANALYS (SORK)
ANDNINGSOVNINGAR

OM PANIKANGEST OCH HYPERVENTILERING
INTROCEPTIV EXPONERING

EXPONERING IN VIVO

EXPONERING - PLANERA & UTVARDERA
VIDMAKTHALLANDEPLAN

Social angest

OM SOCIAL ANGEST

FUNKTIONELL ANALYS (SORK)
BETEENDEEXPERIMENT

EXPONERING IN VIVO

EXPONERING - PLANERA & UTVARDERA
INTROCEPTIV EXPONERING

KOGNITIV DEFUSION
VIDMAKTHALLANDEPLAN

Specifik fobi

OM SPECIFIK FOBI

FUNKTIONELL ANALYS (SORK)
EXPONERING IN VIVO

EXPONERING - PLANERA & UTVARDERA
VIDMAKTHALLANDEPLAN

Stress och utmattning

OM STRESS OCH UTMATTNING
KARTLAGG DIN STRESS
FUNKTIONELL ANALYS (SORK)
ATERHAMTNING

MIN ATERHAMTNING
MEDVETEN NARVARO

WEBBSIDA:
www.primavard.se


http://www.primavard.se/
https://c73c0f8f-916d-412e-be9b-5def8db56d75.filesusr.com/ugd/c2fe91_e52347bf9ce74c138604de28d2ba8f10.pdf
https://c73c0f8f-916d-412e-be9b-5def8db56d75.filesusr.com/ugd/c2fe91_f806862eb95944b3831dc45acbbe664f.pdf
https://c73c0f8f-916d-412e-be9b-5def8db56d75.filesusr.com/ugd/c2fe91_d264e7dad0ab46c388c62e17f9cf3722.pdf
https://c73c0f8f-916d-412e-be9b-5def8db56d75.filesusr.com/ugd/c2fe91_b968c64c362044d386bf6b0ff5a46560.pdf
https://c73c0f8f-916d-412e-be9b-5def8db56d75.filesusr.com/ugd/c2fe91_e9fbebfd31904071a667633cf5692fa6.pdf
https://c73c0f8f-916d-412e-be9b-5def8db56d75.filesusr.com/ugd/c2fe91_9d3e993a667c4285a069338bc5426171.pdf
https://c73c0f8f-916d-412e-be9b-5def8db56d75.filesusr.com/ugd/c2fe91_559d45717e434d6bad9754f0ec0cd24f.pdf
https://c73c0f8f-916d-412e-be9b-5def8db56d75.filesusr.com/ugd/c2fe91_13433420f22645a2b60e172426097ddc.pdf
https://c73c0f8f-916d-412e-be9b-5def8db56d75.filesusr.com/ugd/cdfb66_a84e8e9624a044ee9f98d8ea44bae59d.pdf
https://c73c0f8f-916d-412e-be9b-5def8db56d75.filesusr.com/ugd/c2fe91_216c6613f8a14245b3931002c4f402e4.pdf
https://c73c0f8f-916d-412e-be9b-5def8db56d75.filesusr.com/ugd/c2fe91_d264e7dad0ab46c388c62e17f9cf3722.pdf
https://c73c0f8f-916d-412e-be9b-5def8db56d75.filesusr.com/ugd/c2fe91_6a9b9abaf15648b5ba8bb4a284759a11.pdf
https://c73c0f8f-916d-412e-be9b-5def8db56d75.filesusr.com/ugd/c2fe91_559d45717e434d6bad9754f0ec0cd24f.pdf
https://c73c0f8f-916d-412e-be9b-5def8db56d75.filesusr.com/ugd/c2fe91_13433420f22645a2b60e172426097ddc.pdf
https://c73c0f8f-916d-412e-be9b-5def8db56d75.filesusr.com/ugd/c2fe91_9d3e993a667c4285a069338bc5426171.pdf
https://c73c0f8f-916d-412e-be9b-5def8db56d75.filesusr.com/ugd/c2fe91_de8e4cd8e85a43eeac7e6fcef14ca5dc.pdf
https://c73c0f8f-916d-412e-be9b-5def8db56d75.filesusr.com/ugd/cdfb66_a84e8e9624a044ee9f98d8ea44bae59d.pdf
https://c73c0f8f-916d-412e-be9b-5def8db56d75.filesusr.com/ugd/c2fe91_15300bb522e041ee88d4d8264a97993d.pdf
https://c73c0f8f-916d-412e-be9b-5def8db56d75.filesusr.com/ugd/c2fe91_15300bb522e041ee88d4d8264a97993d.pdf
https://c73c0f8f-916d-412e-be9b-5def8db56d75.filesusr.com/ugd/c2fe91_d264e7dad0ab46c388c62e17f9cf3722.pdf
https://c73c0f8f-916d-412e-be9b-5def8db56d75.filesusr.com/ugd/c2fe91_559d45717e434d6bad9754f0ec0cd24f.pdf
https://c73c0f8f-916d-412e-be9b-5def8db56d75.filesusr.com/ugd/c2fe91_13433420f22645a2b60e172426097ddc.pdf
https://c73c0f8f-916d-412e-be9b-5def8db56d75.filesusr.com/ugd/cdfb66_a84e8e9624a044ee9f98d8ea44bae59d.pdf
https://c73c0f8f-916d-412e-be9b-5def8db56d75.filesusr.com/ugd/cdfb66_c609d89f42e34d97b6d1c9071a07205c.pdf
https://c73c0f8f-916d-412e-be9b-5def8db56d75.filesusr.com/ugd/cdfb66_e19f2b9d7d1941139a33cd9cffab62a5.pdf
https://c73c0f8f-916d-412e-be9b-5def8db56d75.filesusr.com/ugd/c2fe91_d264e7dad0ab46c388c62e17f9cf3722.pdf
https://c73c0f8f-916d-412e-be9b-5def8db56d75.filesusr.com/ugd/cdfb66_024d9165d270440fafbe75ca28e1a090.pdf
https://c73c0f8f-916d-412e-be9b-5def8db56d75.filesusr.com/ugd/c2fe91_d7e34c8ad62742d288914cd34e748a95.pdf
https://c73c0f8f-916d-412e-be9b-5def8db56d75.filesusr.com/ugd/cdfb66_111821e6253442d7b2c8fbd22ef2b5f3.pdf

@ PREMICARE

& Prima Vird

KOGNITIV DEFUSION
VARDERINGAR
PROBLEMLOSNING
VIDMAKTHALLANDEPLAN

Somnproblem

OM SOMN

SOMNDAGBOK
SOMNHYGIEN
SOMNRESTRIKTION
AVSLAPPNINGSOVNINGAR
VIDMAKTHALLANDEPLAN

Tvangssyndrom

OM TVANGSSYNDROM

FUNKTIONELL ANALYS (SORK)

REGISTRERING AV EXPONERING VID TVANGSSYNDROM
VIDMAKTHALLANDEPLAN
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