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Kognitiv beteendeterapi
via internet, IKBT

Vad ar IKBT?

IKBT ar en sjalvhjalpsbehandling for personer 6ver 18 ar. Sjalvhjalpsbehandling innebar att du
ar motiverad for att regelbundet arbeta med 6vningar och informationstexter. Du far méjlighet
att prova pa olika strategier for att hantera dina svarigheter. Med hjalp av frageformular kan du
folja din egen utveckling under behandlingen. IKBT sker genom en saker inloggning via 1177
e-tjanster pa 1177.se

Vilka program finns?
Primarvarden i Region Gavleborg erbjuder behandlingsprogram om:

e Stress

o Angest

e Oro

e Depression
e SO6mn

e Sjalvkansla

Vem passar det?
e Du som trivs med att Iasa och fundera pa egen hand.
e Du som har formaga att arbeta sjalvstandigt.
e Du som har datorvana och tililgang till internetuppkoppling.
e Du som har dnskemal om flexibla behandlingstider.

Hur lang ar behandlingen?

Du har tillgang till behandlingen i 90 dagar. Behandlingen bestar av 8-13 avsnitt. Du arbetar
med varje avsnitt i en vecka. Nagra timmar i veckan behdver du

avsatta for arbetet vid datorn och i vardagen nar du ska utféra dvningarna som du laser om.

Far jag stod i sjalvhjalpsbehandlingen?

Under behandlingstiden har du ett par uppféljande telefonsamtal med personal som har
utbildning i IKBT. Du har da mgjlighet att stalla fragor och diskutera hur du tycker att det
fungerar for dig i behandlingen. Du kan utbver det sjalv ta kontakt vid behov under
behandlingen.

For att fa tillgang till IKBT kontaktar du psykosociala teamet pa din hdlsocentral.
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