o SVERIGEHALSAN

Ettarig utbildning i kognitiv beteendeterapi
(KBT)

Utbildningen ger dig tillampningsbar kunskap inom KBT och stort fokus
laggs pa praktisk traning i KBT-verktyg som du kan anvanda dig av i ditt
mote med klienter, patienter, elever, familjer, personal, ledare och foljare.

Utbildningens 6vergripande mal
Efter genomford utbildning ska du:

kunna kartlagga tankar, kanslor och beteenden

med stod av teoretiska och praktiska kunskaper kunna genomféra beteendeanalyser
kunna forsta och bemoéta manniskor battre i olika situationer

kunna foresla lampliga behandlingsmetoder

kunna lara ut en del grundlaggande fardigheter i KBT

ha 6vergripande kunskaper rérande ett antal problemomraden och diagnoser.

Praktisk information

Langd: 16 lararledda dagar under ett ar med sjalvstudier mellan tillfallena
Kostnad: 34 200 kr inkl. moms
Plats: Helt pa distans via Zoom

Malgrupp

Utbildningen vander sig sarskilt till dig som moter patienter, elever, klienter, personal och
medarbetare i samtal, utredning och behandling dar tillampningsbar kunskap inom KBT ar ett
vardefullt redskap.

Du lar dig forsta varfor vi beter oss som vi gor bade da vi mar bra och daligt. Under utbildningen lar
du dig att kartlagga tankar, kanslor och beteenden och utvecklar dina kunskaper i att bemota,
motivera och férandra manniskor och deras beteenden.

Med férdel kan du ga utbildningen parallellt med ditt arbete da vi kombinerar tva digitala
utbildningsdagar i manaden med praktisk traning och sjalvstudier.

Utbildningens innehall

Dag 1: Inledning — historik och grunderna inom beteendeanalys

Utbildningen inleds med att du far kunskaper kring historik och hur KBT har utvecklats. Du lar dig
KBT-grunder och introduceras till centrala begrepp och arbetssatt. Du far ocksa inledande
kunskaper kring tillampad beteendeanalys som ar en viktig del av utredning och atgarder for att
hjalpa samt behandla.

Larandemal:

Forsta och beskriva KBT:s historiska utveckling och dess tillampningar.
Forklara centrala begrepp inom KBT och beteendeanalys.

Beskriva hur tillampad beteendeanalys anvands i utredning och behandling.
Reflektera dver KBT:s roll i dagens behandlingsmetoder och dess effektivitet.
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Dag 2: Verktyg i KBT

Den andra utbildningsdagen introducerar dig till de viktigaste verktygen inom KBT. Vi bygger har
vidare pa kunskaperna fran forsta dagen och lagger sedan till delar kring struktur, hemuppgifter,
exponering och mycket annat. Du introducerar aven till ACT och andra KBT-verktyg. Under hela den
resterande utbildningen kommer du fa du anvanda och trana dessa verktyg sa att du ska kunna
tillampa dem vid olika situationer i din yrkesroll.

Larandemal:
e Kannaigen och forklara centrala KBT-verktyg som struktur, hemuppgifter och exponering.
e Introducera ACT och andra relevanta KBT-verktyg.
e  Forstd hur verktyg som exponering och hemuppgifter anvands for att forandra beteenden.
e Ova pa att tillAmpa KBT-verktyg genom praktiska exempel.

Dag 3: Samtalsmetodik — grundlaggande samtalstraning

Den inledande dagen i detta block har sitt fokus kring samtal och kommmunikation. Dagen ger dig
kunskaper i samtalets grunder sdsom aktivt lyssnande, bekraftelser i samtal, att stalla 6ppna fragor
samt den sokratiska fragemodellen. Du far kunskaper kring alliansens betydelse och din egen roll i
samtalet. Under dagen gar vi aven igenom hur samtalstraning kan fungera som fardighetsoévningar.

Larandemal:
e Anvanda aktivt lyssnande och ge bekraftelse under samtal.
e Stilla éppna frdgor och anvanda den sokratiska fragemodellen effektivt.
e Forstd alliansens betydelse for framgangsrika samtal.
e Praktisera samtalstraning och reflektera 6ver sin egen kommunikationsstil.

Dag 4: Samtalsmetodik — motivationsverktyg och utredande samtal

Under denna dag 6vas du i att genomféra ett utredningssamtal som ligger till grund foér atgarder
och behandling. Vi fortsatter ocksa att fordjupa och utveckla vi dina kunskaper och fardigheter inom
samtal och kommunikation. Dagen innefattar aven en genomgang av grunderna inom
motiverande samtal (Ml).

Larandemal:

e Genomfdra och analysera ett utredningssamtal for att identifiera behov och skapa en
behandlingsplan.

e Anvanda motivationsverktyg som Ml for att hjalpa klienter att uttrycka och starka sin vilja till
forandring.

e Fordjupa kunskaper i samtalsmetodik for att stodja klienters processer.

e Reflektera dver och praktisera samtalsmetodik i olika scenarier.
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Dag 5: Angestproblematik — fobier & panikangest

,&ngest ar bade en neurologisk/ fysiologisk upplevelse och ett inlart beteende som uppstar,
vidmakthalls och forvarras genom att vi undviker eller flyr fran det som ar angestskapande. ,&ngest
kan ta sig manga olika uttryck och yttra sig olika hos olika personer. Under den forsta angestdagen
gar vi igenom specifik och social fobi samt paniksyndrom. Utbildningsdagen ger dig kunskaper
kring just dessa angesttillstand, hur de fungerar och upplevs samt hur man behandlar dem med
KBT.

Larandemal:

e  Forstd och beskriva de olika typerna av angestproblematik, sdsom specifik fobi och social
fobi.

e Kinnaigen symtom pa panikangest och forstd de underliggande mekanismerna.

e Tillampa KBT-metoder for att behandla dngest, inklusive exponering.

o Reflektera dver effektiva behandlingsstrategier for att hjalpa klienter med
angestproblematik.

Dag 6: ,&ngestproblematik - GAD & OCD

Den andra angestdagen bygger vidare pa den forsta. Fokuset har ligger pa generaliserad angest
(GAD) och tvangsproblematik (OCD). Precis som vid den féregdende dagen gar viigenom
symtomen och tar det vidare mot utredning och behandling.

Larandemal:

° Forsta och forklara symtom och underliggande mekanismer vid generaliserad angest (CAD)
och OCD.

° Kanna igen tecken pa GAD och OCD och hur dessa paverkar individens liv.

e Anvanda KBT fér att behandla GAD och OCD, inklusive kognitiv omstrukturering och
exponering.

. Reflektera 6ver behandlingsstrategier och anpassningar for dessa angesttillstand.

Dag 7: Depression

En av de vanligaste formerna av ohélsa som kan drabba oss under var livstid ar depression.
Depression i olika grader paverkar vart stamningslage, vara kognitiva och fysiologiska funktioner
samt sdmnen. Depression leder ofta till passivitet och bristande férmaga till initiativtagande och
kreativitet. Utbildningsdagen hjalper dig att forsta depression och hur depressioner fungerar samt
ger dig forklaringsmodeller till problemomradet och kunskaper kring behandling.

Larandemal:

e Forklara de olika graderna av depression och dess paverkan p3 individens liv.

e |dentifiera de fysiologiska, kognitiva och emotionella symptomen pa depression.

e Anvanda KBT for att behandla depression, inklusive tekniker for att férandra negativa
tankemonster och 6ka aktivitetsnivan.

o Reflektera 6ver de langsiktiga effekterna av KBT for att hantera och behandla depression.
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Dag 8: Stress, utmattning, smarta & somn

Stress ar idag en av de stora orsakerna till psykisk och fysisk ohalsa. Stress paverkar oss som
individer, bade i arbetslivet och i privatlivet. Utbildningsdagen ger dig kunskap om hur stress
fungerar, vad som hander i kroppen och hur det paverkar oss. Du far ocksa lara dig hur man
forebygger och kanner igen stress och utmattning samt hur detta kan behandlas. Under dagen
kommer vi aven beréra omradet smarta samt dess kopplingar till vart maende.

Dagen behandlar ocksd sémn och sémnens funktioner. Du far kunskap om hur olika somnproblem
kan uppsta, hur problemen paverkar oss och hur de kan férebyggas, kartlaggas och behandlas. Du
far ocksa kunskap om hur du kan férebygga sémnproblem och lara ut goda sémnvanor.

Larandemal:

e  FoOrstd hur stress paverkar kropp och sinne och kdnna igen symtom pa stress och
utmattning.

e Anvanda KBT-tekniker for att hantera stress och férebygga utmattning.

e  Forstd kopplingen mellan smarta och psykiskt maende samt lara sig tekniker for att lindra
smarta genom KBT.

e Lar dig om sémnens funktioner och anvand KBT for att behandla sémnproblem och framja
goda sbmnvanor.

Dag 9: KBT & halsa

Att ma bra saval fysiskt som psykiskt ar viktigt livet igenom. Den har utbildningsdagen ger dig
kunskap om hur KBT-verktyg kan anvandas for att utveckla och bibehalla halsa och valmaende. Vi
behandlar teman som rékning, sockerintag, traning, malformulering, motivation, &terhamtning och
belyser hur vi utifrdan KBT kan hjalpa individen att leva ett rikt och meningsfullt liv.

Larandemal:

e Forstd hur KBT-verktyg kan anvandas for att framja fysisk och psykisk halsa.

e Lardig tekniker for att hjalpa klienter att forandra ohalsosamma vanor som roékning,
overdrivet sockerintag och brist pa traning.

e Anvanda KBT for att satta realistiska mal for halsa och valmaende och starka individens
motivation.

e Diskutera hur KBT kan anvandas for att skapa en meningsfull och halsosam livsstil.

Dag 10: Atstérningar & kroppsuppfattningsproblem

Atstorningar ar ett allvarligt problem och &r den psykiatriska 8komman med hégst dédlighet. Vid
den har utbildningsdagen ges du kunskaper kring atstérningar och kroppsuppfattningsproblem
samt om olika behandlingsmetoder. Du far grundlaggande kunskaper om uppkomst, tidiga tecken,
diagnoser och symptom, utredning och behandling.

Larandemal:

e Forstd uppkomsten av atstérningar och hur de kan identifieras genom symtom och
diagnos.

e Forklara sambandet mellan atstérningar och kroppsuppfattningsproblem.

e Anvanda KBT for att behandla atstérningar och arbeta med negativa tankemonster och
kroppsbilder.

e Diskutera effektiva behandlingsstrategier och de utmaningar som kan uppsta vid
behandling av atstérningar.
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Dag 11: Beroende, missbruk & substanssyndrom

Under arens lopp har problem kring substansintag haft manga olika namn. Vid den har
utbildningsdagen gar vi igenom det stora omradet substanssyndrom och tittar pa det utifran
samsjuklighet, diagnostik och problembeskrivning. Du far under dagen kunskaper om KBT-baserad
behandling av alkoholberoende och andra substansberoenden. Vi introducerar dig ocksa i
aterfallsprevention.

Larandemal:

e Forstd begreppet substanssyndrom och de olika formerna av substansberoende.

e |dentifiera samsjuklighet och diagnostiska kriterier for substansmissbruk.

e Anvanda KBT-baserade behandlingar for att behandla alkoholberoende och andra
substansberoenden.

e Lar dig tekniker for aterfallsprevention och férsta deras tillampning vid behandling av
beroende.

Dag 12: Kris & trauma, PTSD

Man kan belastas svart av ett trauma och efter det akuta traumat sa évergar det for vissa i PTSD.
Utbildningsdagen ger dig kunskap om hur du kan bemdta manniskor som har varit med om svara
upplevelser eller lever under svara livsbetingelser. Du far grundlaggande kunskaper inom kris och
trauma samt en genomgang av KBT-tekniker som ska anvandas vid diagnosen PTSD.

Larandemal:
e Forstd vad trauma innebar och hur det kan utvecklas till PTSD.
e Kiannaigen de vanligaste symtomen pa PTSD och andra trauma-relaterade tillstand.
e Anvanda KBT-tekniker for att behandla personer med PTSD och relaterade tillstand.
e Reflektera éver hur man bemadter manniskor som varit med om svara upplevelser och

hanterar krissituationer.

Dag 13: ADHD & hégfungerande autism

Utbildningsdagen ger dig kunskap om lite olika delar kopplade till NPF (neuropsykiatrisk
funktionsvariation). Vi kommmer ga igenom diagnostiska kriterier och symptom fér bade ADHD och
hégfungerande autism. Vi belyser bade de méjligheter och svarigheter som individen stalls infér. Du
far ocksa en orientering inom bemotande och en rad olika KBT-verktyg for att jobba med saval
individ som grupp.

Larandemal:

Forklara de diagnostiska kriterierna och symtomen for ADHD och hégfungerande autism.
Forsta de utmaningar och méjligheter som personer med NPF moter.

Anvanda KBT-verktyg for att arbeta med individer med ADHD och hdgfungerande autism.
Reflektera dver bemdtande och tillampning av KBT inom gruppterapi och individuella
sessioner for NPF.
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Dag 14: KBT i arbetet med par, familj eller skolan

Mycket av KBT tar sitt avstamp i att arbeta med en individ i taget. Den har utbildningsdagen har
dock sitt fokus i alla de KBT-tekniker som finns for att arbeta med flera personer samtidigt. Under
dagen arbetar vi praktiskt med att tillampa verktygen och att tranar utifran fallbeskrivningar
kopplade till par, familjer och skolan.

Larandemal:

e Anvanda KBT-tekniker for att arbeta med par, familjer och skolgrupper.

e Analysera och tillampa KBT pa gruppdynamik i olika sammanhang.

o Reflektera dver hur man kan anpassa tekniker for att passa olika familjekonstellationer eller
skolmiljoer.

e Arbeta praktiskt med att trana och tillampa verktyg for att forbattra kommunikationen och
relationer inom dessa grupper.

Dag 15: KBT i organisationer — grunderna

Utbildningsdagen introducerar dig till det stora omradet arbets- och organisationspsykologi. Vi gar
sedan vidare framat under dagen for att se hur man kan anvanda KBT inom organisation (sa kallad
OBM). Det handlar om analyser av saval ledare som foljare. Vi kommer ocksa belysa hur saval den
psykosociala som fysiska arbetsmiljon kan bidra till olika former av ohélsa. Fokus under den har
dagen ar att lara sig analyser och forsta det som inte fungerar och som skapar problem.

Larandemal:
e  Forstd och forklara grundprinciperna inom arbets- och organisationspsykologi.
e Lardig anvanda KBT inom organisationer, inklusive analyser av ledare och féljare.
e |dentifiera psykosociala och fysiska arbetsmiljofaktorer som kan bidra till ohalsa.
e Analysera problem och dysfunktionella monster inom organisationer och utveckla en

forstaelse for hur dessa kan paverka arbetsplatsens halsa.

Dag 16: KBT i organisationer — fortsattning fran féoregaende dag och
avslutning

Under den andra dagen bygger vi vidare pa den foérsta dagen. Vi flyttar nu ocksa fokus fran det mer
dysfunktionella och tittar istallet pa majliga lésningar. Under dagen berér vi redskap i
motivationsarbete, funktionella beteenden, hur man forstarker ratt beteenden samt hur man kan
jobba med sig sjalv och andra. Du far arbeta praktiskt med att tillampa KBT-verktyg och med att
trana dig i olika tekniker utifran fallbeskrivningar. Dagen avslutas med en avslutning dar vi knyter
ihop alla de 16 dagarna.

Larandemal:

e Anvanda KBT-verktyg for att forstarka funktionella beteenden inom en organisation.

e Lar dig redskap for motivationsarbete och hur man skapar hallbar férandring i
organisationer.

e  Forstd och tillampa tekniker for att arbeta med sig sjalv och andra fér att framja
halsosamma arbetsvanor.

e Arbeta praktiskt med fallbeskrivningar for att 6va pa att identifiera och forandra
dysfunktionella beteenden i organisationer.

e Avsluta utbildningen genom att reflektera 6ver och sammanfatta de lardomar som erhallits
under de 16 dagarna och deras tillampning i praktiken.
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Upplagg

Utbildningen omfattar 8 lararledda utbildningsblock om 2 dagar (totalt 16 dagar). Studietakten ar pa
20%.

Utbildningen bedrivs genom digitala forelasningar och seminarier varvat med praktiska évningar.
Du kan sitta var du vill och félja utbildningen med en dator eller surfplatta och internetuppkoppling.
Utbildningsdagarna spelas ocksa in sa att du kan ta igen det du eventuellt missar. Vi ser helst att du
ar med live eftersom du da kan vara aktiv pa ett helt annat satt.

Examination/kunskapskontroller

Under utbildningen far du fall att arbeta med mellan blocken. Vi gar igenom fallen vid inledningen
av varje block och du férvantas da vara aktiv och redovisa dina slutsatser. Vidare sa kontrolleras
kunskaperna genom att fragor delas ut infér utbildningens mitt och avslutning. Svaret pa dessa
fragor ska sedan redovisas. Utbildningen avslutas med ett test bestdende av en rad flervalsfragor.
Nar alla delar ar godkanda tilldelas du ett digitalt kursintyg.

Utbildare

Utbildningen leds av Johan Waara, leg. psykolog och universitetsadjunkt, som har utbildat pa
Sverigehalsan sedan 2006. Johan arbetar ocksa vid Uppsala universitet pa flera olika utbildningar
med sarskilt fokus pa personal, ledarskap och kommunikation.

Sverigehalsan erbjuder sedan 30 ar tillbaka yrkesutbildningar via YH, kompetensutveckling fér
yrkesverksamma och uppdragsutbildning for verksamheter och foretag. Vi dr dven storst i Sverige
pa KBT-utbildningar. Lds mer och se hela vart utbud av utbildningar pa sverigehalsan.se.



https://sverigehalsan.se/

