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Héléne Stolt, leg. psykoterapeut och socionom erbju-
der professionell hjdlp med psykoterapi.

Psykoterapimottagning finns i centrala Vdsterds och
pd Ostermalm i Stockholm.

Psykoterapi

Psykoterapi dr en systematisk och malinriktad
behandling i form av regelbundna samtal hos utbil-
dad psykoterapeut.

Behandlingen bygger pa erkinda psykologiska teo-
rier och beprovade metoder. Den ska vara upp-
lagd och planerad i forvag med tydliga ramar. En
overenskommelse om detta gors i borjan av be-
handlingen och maste bygga pa patientens behov.
Till 6verenskommelsen hor ocksa att den tera-
peutiska relationen ar professionell, d.v.s. att man
inte traffas utanfor terapirummet.

Psykoterapi kan bedrivas enskilt, i grupp eller med
par och familjer. Psykoterapi omfattas av sekre-
tess och tystnadsplikt.

Kognitiv psykoterapi

Grundidén i kognitiv psykoterapi ar att vara tan-
kar, kidnslor och handlingar ar ett resultat av vart
satt att uppfatta och bearbeta inkommande in-
formation. Vi skapar monster utifran tidigare erfa-
renheter och inre forestillningar om omvarlden.
Genom att behandla tankarna kan man komma at
och forandra kanslor och beteendemonster.

Syftet med kognitiv psykoterapi ar att hitta alter-

nativa sitt att se pa sig sjilv, andra och omvarlden
samt att dirmed fa symtomlindring. Kognitiv psy-

koterapi ar strukturerad, tidsbegransad och aktiv.
| terapin ingar hemuppgifter vilket gor att patien-

ten aktiveras, vilket leder processen vidare.

Systemisk psykoterapi

Med systemisk psykoterapi eller familjeterapi ar-
betar man med hela eller delar av familjen for att
|6sa problem, klara av svara livssituationer och
komma vidare vid kriser.

Terapin syftar till att forandra beteendemonster,
hitta nya |osningar, utveckla relationer och dar-
med finna framkomliga vagar for att kunna ga vi-
dare.

www.samtalsmottagning.nu

Psykoterapi kan ocksa inriktas mot

o Krisintervenering med syfte att lindra/underlatta
din livssituation i kombination med sociala
stodatgirder.

® Bearbetning for att du ska bli medveten om din
totala livssituation. Denna insikt ar nodvandig for
att kunna nyttja dina egna resurser pa ett opti-
malt satt.

e Stdd for att du ska kunna uppritthalla din funkt-
ion som manniska.

¢ Motivation i syfte att starka din sjalvkansla och
vilja till positiv forandring.

o Stresshantering genom samtal for att identifiera
stressorer (faktorer som fororsakar stress).
Syftet ar att lara dig hantera och forebygga
stress via konkreta stresshanteringstekniker. Du
far da en 6kad balans och livskvalitet.

e Beroende och missbruk, t.ex. alkohol- och spel-
beroende.

e L3sningsinriktat arbetssatt déir det centrala ma-
let ar att du tillsammans med terapeuten definie-
rar problemen for att du ska uppmuntras att
hitta dina egna resurser och fungerande I6sning-
ar pa dina problem. Fokus ligger pa det som
okar mojligheten for dig att ta ett litet steg nar-
mare din onskade framtid.

Definitionen av yrket psykoterapeut
Yrkestiteln psykoterapeut ar skyddad i lag och far
endast anvandas av legitimerade psykoterapeuter.
Legitimationen ar en garanti att psykoterapeuten
ar vil utbildad och arbetar pa vil beprovat sitt.
Psykoterapeuten star under tillsyn av Socialstyrel-
sen.

Hur bra ar psykoterapi?
Savil internationell som svensk forskning har visat
att psykoterapi ger pafallande goda resultat.

Boka tid for psykoterapi

¢ Psykoterapimottagning finns i centrala Visteras
och pa Ostermalm i Stockholm.

® Kostnaden for psykoterapi debiteras per session
(45 min). Privatpersoner subventioneras. Kon-
takta oss for aktuella priser.

o Psykoterapi dr undantagen fran skatteplikt vilket
innebar att moms inte kommer att debiteras.

Vill du veta mer dr du vilkommen att kontakta
Héléne Stolt pd telefon 021-38 28 |2, e-post
helene.stolt@]ledarskapsutveckling.eu eller besoka
hemsida www.samtalsmottagning.nu

Organisationer och foretag hdnvisas till
www.ledarskapsutveckling.eu
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