Manga svenskar lider av panikangest, social fobi och spelmissbruk.
Kognitiv beteendeterapi, KBT ar en terapiform som visat sig vara mycket
effektiv mot den typen av problem. Och nu kan du fa KBT pd natet. Bland
annat kan alla svenskar som lider av spelberoende f& kostnadsfri kognitiv

beteendeterapi via sjalvhjalpsprogram pa Internet.
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lerapi pa nitet

TILL EN BORJAN ldter det nidstan som ett
aprilskimt. Terapi pad ndter? Men nar
man tinker efter finns det flera fakcorer
som rent logiskt gor sjalvhjilp pd Inter-
net till ett mycket bra alternativ for
mdnga personer. Bland annatdet faktum
att den som lider av paniksyndrom och
fobier har en tendens att isolera sig och
darfor har mycket svart ate soka hjalp.
Bara att ga ut genom dérren kan vara ett
ooverstigligt problem. Internec "finns
hemma” och steget att sdka hjilp den
vigen dr kortare och ldtrare att ra dn att
sékahjalp via sin huslakare eller en psyki-
atrisk motragning,

SVENSK FORSKNING
VARLDSLEDANDE

Per Carlbring dr leg. psykolog och fil
doktor i klinisk psykologi. Och Per dr
den forstaivirlden att doktoreraidmnet
"terapi pa ndtet”. Doktorsavhandlingen
som lades fram vid Uppsala Universitet
2004 har titeln "Panic! Tts Prevalence,
Diagnosis and Trecatment via the Inter-
net”. Avhandlingen dr den mest nerlad-
dade (fran webbplatsen) 1 Uppsala uni-
versitets historia och Per vann férra aret
pris for " Arets basta doktorsavhandling”.
Per har dven tidigare fatt ta emot flera
utmdrkelser for sin forskning. Bland
annat har han vunnit pris fér “sjukvar-
dens basta [T-projekt” pa 1999 ars lakar-
stamma.
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I sin avhandling visar Per att internet-
baserad sjilvhjalp dr lika effektiv som tra-
ditionell terapi for personer som lider av
paniksyndrom.

— Jag jaimforde resultaten mellan per-
soner som deltog i traditionell kognitiv
beteendeterapt med dem som genom-
forde sin terapi via ett internetbaserat
sjdlvhjalpsprogram.  Efter  avslutad
behandling uppfyllde 80 procent respek-
tive 67 procentav patienternainte Jangre
kriterierna for panikédngest. Och uppfolj-
ningen efter ett ar visade till och med pa
en ytterligare forbdttring av resultaten.
Davar 92 procent respektive 88 procent
fria frdn sin sjukdom. Alla deltagande
hade ocksa natten okad livskvalitet.

Per fick idén att gora de forsta forso-
ken med kognitiv beteendeterapi pa
Internet frdn dldre studier som gjorts
med biblioterapi (att med hjalp avbocker
f4 rad om hur man ska g4 il vaga for att
md bittre). Den forsta studien genomfor-
des vid Uppsala Universitet 1998. Redan
da kunde man se ett entydigt goteresultat
for sjalvhjalpsterapin pa Internet. Rap-
porten vickte stor uppmarksamhet bade
i Sverige och internationellt. Sedan dess
har flera forsok genomforts och svenska
forskare ar virldsledande pd omréidet.
Nu har de bildat en forening som ska ha
sitt andra internationella méte 1 april:
International society for research on
Internetinterventions.

Dessa problem kan lampa
sig for behandling med
KBT via sjalvhjdlpsprogram
pa internet:
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LN

ocial fobi

+ Andra typer av fobier

(t ex spindel- och ormfobi)
« Tvangssyndrom

- Bulimia nervosa och
hetsatningsstorningar

» Spelberoende

- Tinnitus

« Nedstamdhet/depressior
« Huvudvark

« Stress

« S&mnproblem

« Generaliserad angest

» Posttraumatiskt stressyndrom




Fakta om kognitiv

beteendeterapi




fordjupning

Lankar

KBT-behandling pa Internet: Har kan man stélla sig pa vantelista for kommande internet-
studier. Deltagandet ar gratis och bedrivs vid Linkdpings och Uppsala universitet:

www.studie.nu

Sluta spela. Mer information orm projekiet mot spelmissbruk. www.slutaspela.nu

Karolinska Internetpsykiatri (KIP) dr ett initiativ inom Psykiatri Centrum Karolinska som syftar
till att med Internet som medium férmedla psykiatrisk information och utbildning samt
bedriva psykiatrisk vard. www.psykiatrikarolinska.org/internet/index.html

Bulimia nervosa och hetsatningsstorning. [nstitutionen {ar psykologi vid Uppsala universitet
har sedan flera ér en pagaende forskningsverksamhet kring dtstorningar och sjalvhjalp via

Internet. http://kbt.nu/ed/index.htm

Panic! Its Prevalence, Diagnosis and Treatment via the Internet. Per Carlbrings avhandling
finns att ldsa och ladda ner som pdf (i fulltext och sammanfattning) pa:

http://publications.uu.se/theses/

Per Carlbring forskar om terapi pa natet.

HUR GAR DET EGENTLIGEN TILL?

Ett typiske sjalvbehandlingsprogram pa
Internet striacker sig 6ver tio veckor. Var-
je vecka far patienten en ny modul art
arbeta med pa datorn. Varje modul
bestar avinformationstext, dvningar och
hemuppgifter.  Efter att  patienten
genomfért veckans dvningar har han
eller hon kontake med sin terapeut via e-
post och terapeuten bedomer om patu-
enten dr redo att ta nésta steg.

Nir man behandlar personer som
lider av sociala fobicr handlar vningar-
naom att fa dem att vdga testa nya saker.

— Lider man av panikdngest och ir
radd att fa en attack nir man aker buss,

kan en dvning vara att bara ga till buss-
héllplatsen tillsammans med en vin. Sen
trappas ovningarna upp efterhand och
till sluc ar det dags atr kliva pd bussen,
berdttar Per.

Sjalvhjalp via [nternet kan tyckas vara
en opersonlig terapiform, men sd upp-
fattas det inte av dem som delrar,

— Patienterna har kontinuerlig kon-
takt med sin terapeut och dessutom ing-
ar deti programmet ett forum, dér delta-
garna varje vecka diskuterar cn viss fraga.
Ofta blir det en varm atmosfir i diskus-
sionsgrupperna och deltagarna stotear
varandra vildigt mycket, sager Per.

— Viharocksa gjort forsok med grupp-
terapivia Internet fér tvd grupper om var-
dera dtta personer som led av social fobi
och den formen fungerar ocksé bra.

HJALPER SPELBEROENDE

OCH BULIMIKER

[ dag ar Per forskare vid institutionen for
beteendevetenskap vid Linkdpings Uni-
versitet och ett av de aktuella projekten
handlar om sjilvhjilpsbehandling av
spelberoende. Om det visar sig vara
effektivt kan det fa stor betydelse for
méjligheterna  acc  behandla  denna
begynnande folksjukdom.

— Programmet for de spelberoende
gdr ut pa att bade forindra personens
orealistiska tankar kring spelandet och
hanscllerhennesspelbetcende. [ deting-

ar dvaingar kring hur man undviker spe-
lande och hur man forebygger aterfall,
sdger Per. Vi kan dnnu inte presentera
nagra siffror frin den studien, men vi har
fate mycket positiva signaler.

Eftersom personer som ir spelbero-
ende kan ha ett flyktigr och impulsivt
beteende dr modulerna pa Internet kom-
pletterade med 10 minuters telefonkon-
rakt med var och en varje vecka.

Per deltar ocksé i forsok att behandla
personer med balimt och  hetsir
ningsstorningar med hjilp av Interner.
Aven pa detta omréade ser detutsom om
sjilvhjalpsbehandlingen  ger mycket
godaresultar.

FA SOKER HJALP

Mer 4n femton procent av svenskarna
lider av social fobi. Men av dem 4r det
bara tre procent som soker hjilp den tra-
ditionella vigen. Fér manga av dem som
inte soker hjilp kan den internetbascra-
de sjalvhjalpen vara ett mycket bra alter-
nativ.

— Minga som har den hir typen av
problem skims vildigt mycket och {4
soker hjdlp. Och for dem som verkligen
soker hjilp 4ar det lang vanterid f6ratr fa
tillgang till kognitiv beteendceterapiefter-
som det i Sverige 4r vildigt ont om KBT-
utbildade psykologer.

—Trots att kognitiv beteendceterapi
visar ¢verldgsna resultat vid behandling
av vissa diagnoscr dr det jatresvart ate fd
vdrden att f6rstd det och atr satsa pd
behandlingsformen. Idag dr det bara
nigra fi procent av de svenska psykolo-
gerna som har utbildning i kognitiv bete-
endeterapl.

PASSAR INTE ALLA

Naturligtvis finns det dven svagheter
med en behandlingsform dir patient
och terapeutinte mats personligen. Kog-
nitiv beteendeterapi i allmanhet, och
behandling via Internet i synnerhet, stil-
ler hoga krav pa patienten, som i prakti-
ken gor hela jobbet sjilv. Darfor passar
metoden inte for alla.

— Men for dem som gir igenom ctr
sjalvhidlpsprogram med gott resultat dr
detverkligen en kick for sjalvfortroendert
att med ritra kunna siga "Jag |6stc mina
problem sjalv!”, avslutar Per Carlbring. m



