LivsfOrelasningar

Kognitiv Beteendeterapi
Stahremetoden, Overviktsbehandling med KBT

Jag heter Helena Gustafsson, ar kognitiv beteendeterapeut, Certifierad i Stahremetoden
(6verviktsbehandling med KBT) samt forelasare.

Jag erbjuder foljande tjanster i trevliga lokaler i Kungsér och Orebro. Jag erbjuder dven
hembestk om du har svart att ta dig till mig.

KBT, individuella samtal och grupper

Overviktsbehandling med KBT (Stahremetoden), enskilt eller i grupp
Anhorigstdd individuellt eller i grupp

Forelasningar

Forsta samtalet ar kostnadsfritt! Da far du mojlighet att beratta vad du vill ha hjalp med. Du far ocksa
veta mer om KBT. Kontakta mig for tidsbokning pa 070-540 76 02 eller skriv till mig pa
helena@livsforelasningar.se s& hor jag av mig till dig.

Kognitiv beteendeterapi

Kognitiv beteendeterapi (KBT) fokuserar p& problemet har och nu och hjalper dig att hitta nya satt att
hantera tankar, kanslor och beteenden. Irrationella tankar identifieras och bearbetas. Behandlingen
forutsatter att du ar aktiv och arbetar med hemuppgifter mellan traffarna.

Kortsiktiga och langsiktiga mal utarbetas och terapin utvarderas regelbundet.

Samarbetet sétts i fokus under KBT och ar avgérande for att terapin ska leda till bra resultat.

Kontaktanledning
Du kan soka mig for olika problem nér din egen férmaga att hantera svarigheterna sjalv inte langre
racker till. Exempel pa sadana problem ar:

e Atstorning, livet kretsar kring tankar om mat, utseende och vikt.

e Depression, kansla av hoppléshet, svart att ta sig for med saker.

e Angest, oro infér olika omraden t.ex. sjukdomar, méjliga olyckor, problem med ekonomin eller

relationer. Oron upplevs ofta som okontrollerbar.

Relationssvarigheter, inom familjen, p& arbetsplatsen och till narstdende, vanner.

Livskriser, néar vi drabbas av olycka, sorg, sjukdom, forlorar arbetet.

Stressrelaterade problem, nar aterhamtningstiden inte racker.

Social fobi, radsla att "géra bort sig”, att bli granskad och kritiserad av andra.

Fobier, stark och bestdende radsla for tex att flyga, &ka hiss, ormar, sprutor. Radslan leder till

undvikande och skapar angest.

e Tvangssyndrom, dgnar orimligt mycket tid att kontrollera t ex spisen, att dorren ar last eller att
tvatta sig och duscha, ordna eller sortera saker eller gora saker tills det kdnns "helt ratt”.

www.livsforelasningar.se
070-540 76 02
helena@livsforelasningar.se



mailto:helena@livsforelasningar.se
http://www.livsforelasningar.se/

LivsfGrelasningar

Anhoriga

Ar du foralder, syskon, slakting, kompis, arbetskamrat eller liknande till ndgon med atstorning? Upplever
du maktléshet och ensamhet i din situation?

| en anhoriggrupp far du kunskap om atstérningar samt hjalp och stod i vad du som narstdende kan
gora.

Vid varje traff utgar vi frn ett tema som vi kommit 6verens om i gruppen. Du far utbildning och
information om detta tema samt mdjlighet att i gruppen delge synpunkter och bolla tankar.

Syftet med gruppen &r att starka individen och hitta satt att hantera svarigheter.

Kursledare: Helena Gustafsson, kognitiv beteendeterapeut som idag arbetar med behandling av
atstorningar samt ar forelasare inom atstorningar och KBT. Helena var sjalv drabbad av atstorningar pa
1980-talet.

Gruppen bestar av max 8 deltagare.

Kostnad for 10 timmar fordelade pa 5 traffar &r 1.500 kr

Valkommen att hora av dig sa far du mer information!

Overviktsbehandling med KBT Stahremetoden

Programmet som kan forandrar hela dig, ge dig mer sjalvkansla, far dig att lyfta fram dig sjalv pa ett
positivt satt, 1ar dig satta granser, minska din stress — gé ner i vikt OCH behalla din viktnedgang.
Programmet vander sig till dig som:

e Varit 6verviktig kortare eller [angre tid.

e Har forsokt ga ned i vikt men inte lyckats.

e Ar trott pa allt prat om bantning och kroppsfixering.

Behandlingen vander sig till dig som vill f& kunskap om ditt dtbeteende och verktyg hur du kan forandra
det. Programmet &r i tio steg i grupp eller individuellt och innehaller bl.a. féljande:
Varfor ater jag fel nar jag vet vad jag ska ata?
Gor dig av med negativa tankar!
Battre sjalvbild, sjalvkansla och sjalvfértroende!
Satt granser och ha kontroll!
e S& har gar du vidare — strategier for framtiden!
Vill du komma tillratta med orsakerna till din 6vervikt? D& ar detta metoden for dig!

Kursledare: Helena Gustafsson, certifierad i Stahremetoden (6verviktsbehandling med KBT) och KBT
terapeut.

Kostnad: Gruppbehandling kostar 3 500 kr inkl moms och arbetsmaterial. Max 8 deltagare i varje
grupp. Behandlingen omfattar 28 timmar fordelade pa 11 traffar samt ett kostnadsfritt individuellt samtal
infor behandlingen. Nya grupper startar under hosten och varen.

Onskas individuell behandling kontakta mig for prisuppgift.
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Forelasningar

Folj med Helena Gustafsson pa hennes resa. Helena var en framgangsrik volleybollspelare pa 1980
talet och livet sag ljust ut for henne. Men hon drabbades av anorexi och sedan hetsatningsstoérning
vilket forvandlade livet till en kamp. Du far folja hennes kamp tillbaka till livet igen. Idag arbetar Helena
som KBT terapeut och hjalper andra nar livet blir for svart. Hon ar ockséa en erfaren forelasare, och har
forelast inom skolan, varden och idrotten sedan 1993. Forelasningen ger inspiration samt hopp att vi
kan forandra oss och stotta personer som har det svart.

Helena berattar ocksd om KBT och grunderna i Mindfulness (medveten narvaro).

Det &r inte situationerna vi hamnar i som paverkar hur vi mar, utan hur vi hanterar situationerna.

Forelasningen innehaller bl.a. foéljande:

Grundlaggande fakta och bakgrund om atstérningar
Hur den som drabbas upplever problemen

Hur man kommer tillbaka till ett normalt liv

Vad kan en kompis eller anhorig géra

KBT och Mindfulness

Kostnadsfri KBT forelasning pa din arbetsplats!
Jag berattar hur tankar, kanslor och beteenden styr oss och hur vi kan lara oss att agera pa nya satt.
Kontakta mig sa beréttar jag mer!

Kortare inspirationsféreldsning eller langre information/utbildning! Jag skraddarsyr efter era behov!
Kontakta mig sa berattar jag mer!

Helena Gustafsson
Hovgéarden 101, Kungsor

Radiatorvagen 13, Orebro
070-540 76 02
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