Ma battre

med Kognitiv beteendeterapi (KBT)
och Kognitiv visualiseringsteknik (KVT)

& KBT

Kognitiv beteendeterapi (KBT) ar en effektiv metod
som pa ett enkelt och valstrukturerat satt, stegvis
Iar oss att sjélva bemastra och foérandra vara
tankar, kanslor och handlingar.

Under terapin blir man medveten om vilka tankar
man har, hur dessa paverkar ens kanslor och hur
man kan férandra ett odnskat beteende.

& KvT

Kognitiv visualitseringsterapi (KVT) ar en metod
som underlattar forandringsarbetet pa ett annu mer
djupgéeende satt. Genom djupavslappning aktive-
rar KVT de omedvetna och formedvetna férmagor-
na. Det otankbara blir tAnkbart och de friska mélen
mojliga. Rehabilitering och lakning paskyndas.

KBT och KVT i kombination &r den mest
effektiva metoden for rehabilitering. Patienten har
ett eget starkt engagemang, ansvar och delaktighet.

Vilka blir resultaten?

Personer som har lattare/medelsvar depression,
angest eller kanner sig stressade, upplever

lindring eller blir helt fria fran sina besvar och kan
|attare aterga till arbetet i de fall man ar sjukskriven.

Personer som har lattare/
medelsvar depression, angest eller
stress har ratt att fa hjalp hos oss
enligt rehabgarantin. Be din lakare
om en remiss till oss.

* Fa remiss fran din lakare pa
den vardcentral du ar listad

* Du far en tid hos oss inom
2-3 veckor.

» Rehabiliteringsgarantin
omfattar personer mellan
16-67 ar

* Patientavgift 160 kr

* Frikort galler

Rehabiliteringsprogrammet ingar i
Halsoval Skane

@  Sveriges
. Kommuner

SKANE och Landsting



REHABILITERINGSPROGRAM Fér oss &r det den varma och
Rehe:lbiliter!ng(a.n foljer en noga avvagd struktur personliga kontakten och nyfiken-
som innehaller: heten péa varje ménniskas inre kraft,

. som gor att vi élskar vart arbete.
BEDOMNINGSSAMTAL

Samtalet resulterar i en gemensam behand-
lingsplan.

Pa Spira Arbetsliv i Malmo

arbetar legitimerade psykologer
med inriktning pa KBT och KVT,
samt arbetsmarknadskonsulter.

KBT
Individuellta KBT-inriktade terapeutiska
sessioner med arbetslivspsykolog.

HEMUPPGIFTER
Ovningarna férstarker och utvecklar nya
tankesatt och handlingar.

Kontakta oss garna om du vill
veta mer. Telefon 070-750 72 50
eller I1as pa var hemsida

KVT www.spiraarbetsliv.se

Egentraning i avslappning och visualiseringar

Okar forma tt h | det
?ncg}:igajar drmagan att se och uppleva de 070-750 72 50
www.spiraarbetsliv.se

DJUPAVSLAPPNING | GRUPP Linnégatan 84 B, Malmo
Avslappningen frigor kraft och gor det
otankbara ténkbart.

TEMATRAFFAR

Tematraffar i grupp normaliserar och
strukturerar den realistiska vagen tillbaks
till arbetslivet. Det finns &ven mdjlighet for

anhodriga att deltaga. S p ) I RA
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