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Nyheter

Datorn-den
nya terapeuten

Mental hdlsa Bankirenden, shopping och dejtande, nu for tiden
skoter vi det mesta online sa varfor inte lagga till psykoterapi ocksa.
Petra Berg ar en av tre psykoterapeuter som tagit internetbaserad
terapi pa svenska till Finland.

Kognitiv beteendeterapi eller KBT-
terapi ar en form av terapi som
fungerar speciellt bra online efter-
som en stor del av den psykotera-
peutiska processen gors av klien-
ten sjalv.

Petra Berg, psykoterapeut som
arbetatibranschen i tio ar, sager att
stigmat kring psykisk ohalsa hal-
ler pa att slappa. Enligt Berg har vi
annu inte kommit lika langt som
i New York dir var och varannan
pratar om sin “shrink”, men att ma
psykiskt daligt 4r nagonting vi in-
te langre skams for, &tminstone in-
te i samma utstrackning som forr.
Allt fler vagar prata 6ppet om sin
psykiska ohilsa, och medier lyfter
allt oftare upp olika terapiformer.
Nagra exempel som Berg nimner
ar podcasten Parpodden, dar ett gift
par forsoker hitta tillbaka till var-
andra genom att sdnda sin parte-
rapi i podcastformat, Angestpod-
den och tv-programmet Cirkus Fa-
milj dar familjeterapeuten Maria
Sundblom-Lindberg traffar olika
sorters familjer.

De vanligaste problemen folk so6-
Kker hjélp for hos Berg ar olika for-
mer av angest som socialfobi, hil-
soangest, generell ngest, panikat-
tacker eller tvangsproblematik.

-Tvangsproblematik 4r da man
upprepade ganger maste kolla att
spisplattan sdkert ar avstingd eller
att dorren ar last. Eller att man far
for sig att man kort pa nagon och
Kor tillbaka for att checka att det sa-
Kert inte 4r sa. KBT fungerar bra i
fall d4 man vill indra pa destruktiva
tankar och handlingar. Andra vanli-
ga problem &r depression, porrbero-
ende, prokrastinering och kronisk
smarta.

KBT ar 4nda inte den vanligas-
te formen av psykoterapi. I Finland
skickas manga som soker hjalp till
‘psykoterapeuter med psykoanaly-
tisk eller psykodynamisk psykote-
rapi.

-1 psykoanalys ligger patienten
ofta ner och graver i sin barndom
via fria associationer. Psykoanalys
g0r man tre ganger i veckan i fem ar
och psykodynamisk psykoterapi tva

" ganger iveckan i tre ar. Det 4r med

andra ord ganska langa behandling-
ar. KBT gor klienten vanligtvis mel-
lan tio till tjugo sessioner. Vi ar ofta
kritiserade for att vi bara skrapar pa
ytan, men eftersom formen ar mer
strukturerad gar det att arbeta kor-
tare utan att ge avkall pa kvaliteten.

Berg sager att hon onskar att
KBT-terapin blev mer etablerad i
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STIGMAT AVTAR. Enligt psykoterapeuten Petra Berg vagar allt fler prata
oppet om sin psykiska ohdlsa. FOTO: LEIF WECKSTROM

3 Psykoterapi dver internet Iampar sig

speciellt val i Svenskfinland dar manga

bor ute i skiargarden eller pa landsbygden dar
avstanden ar langa och dar det dessutom kan
vara svart att fa vard pa svenska.

Finland och att man skulle se pa
den som en minst lika effektiv be-
handlingsform som psykoanalys.

— Att det finns s& mycket forsk-
ning som backar upp KBT-terapin
g0r mig trygg i mitt jobb.

Detvar den amerikanske psykia-
triprofessorn och psykoanalytikern
Aaron T. Beck som pa 1960-talet ut-
vecklade KBT-terapin. Becks me-
tod grundar sig i hur vi paverkas av

vara tankar och om hur vi kan ma
béttre genom att forandra negativa
och dysfunktionella tankemonster
och handlingar.

Sneglar pa Sverige

Petra Berg ar fodd och uppvuxen pa
Aland, detvar ocksé dar hon stude-
rade till psykoterapeut och dir som
hon fick idén om att ta onlinepsyko-
terapin pa svenska till Finland. Hon

siger att man pa Aland ofta sneglar
mot Sverige dar bade KBT och in-
ternetterapi ar langt mycket vanli-
gare 4n i Finland.

— En av mina studiekompisar
gjorde sitt slutarbete om internet-
terapi vid Karolinska institutet i
Stockholm. Jag blev genast intres-
serad och fick senare gora ett stu-
diebesok dar. Besoket ledde till att
jag borjade fundera pa att ta meto-
den till Finland.

Enligt en studie fran 2014, gjord
vid institutionen for klinisk neuro-
vetenskap pa Karolinska institutet,
ar Kognitiv beteendeterapi via na-
tet en mer effektiv behandling for
hélsoangest an en aktiv psykologisk
behandling med avslappning och
stresshantering. Tillsammans med
tva kolleger, Harriet "Hatty” Francis-
Enholm och Ingrid Wager startade
Berg Finlands forsta svenskspraki-
ga mottagning for KBT-klienter on-
line. Pa finska har man redan i fem ar
kunnat ga i terapi via internet.

-Iborjan var flera klienter skep-
tiska och sade att devill talamed en
maénniska, inte med en dator. Men
eftersom den kognitiva terapin gar
ut pa att klienten sjalv aktivt jobbar
med sina problem fungerar den hir
formen av terapi bra med uppgifter
over nitet. Dessutom finns det all-
tid en livs.levande, kliniskt ansva-
rig terapeut dar for att ge feedback.

Att ga i psykoterapi 6ver internet
ar precis lika disciplinerat som om
man fysiskt gick hos en terapeut.
Berg rekommenderar att man av-
sétter en timme i veckan for att log-
ga in och att man under resten av
veckan utfér uppgifterna. Berg be-
skriver det som att bygga ett hus,
som psykoterapeut ger verktygen
och byggstenarna, men sjélva byg-
get maste klienten sjalv skéta.

- Psykoterapi 6ver internet lam-
par sig speciellt vil i Svenskfinland
dir manga bor ute i skdrgarden el-
ler pa landsbygden dar avstinden
ar langa och dér det dessutom kan
vara svart att f vard pa svenska.

Enligt Berg passar den hér sor-
tens terapi anda inte alla.

—-Om man far generalisera lite sa
fungerar den bast for kvinnor mel-
lan 30 och 40. De har den tekniska
kunskapen, ar tillrackligt struktu-
rerade och ir samvetsgranna nog
for att verkligen gora uppgifterna.
Jag har noterat att yngre klienter
latt prokrastinerar.

JEANETTE OHMAN
Jjeanette.ohman@ksfmedia.fi

KBT-TERAPIL. Richard Kerbs gillar att

leddes vid Uppsala universi-
tet redan 1998 och sedan dess

@ | Sverige har flera landsting
redan lange erbjudit internet-
behandling som ett av flera
vardalternativ. For narvarande
erbjuds online-behandlingar
av depressioner, angest, ge-
nerell oro (GAD) och stress/
utbréndhet.
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Det ar <w_m_mﬁ utmanande ibland, men det som
motiverar mig ar nog att jag verkligen vill kunna

gora de har sakerna aven om det kanns nervost.

man fokuserar pa det som &r jobbigt just nu och att behandlingen till stor del gar ut pa att géra hemuppagifter och praktiska m<=5w~... FOTO: CATA PORTIN

”Den har terapin passar mig

29

Efter bara fyra manader var Richard Kerbs, 27, tvungen att avbryta sitt utbytesar

i Hongkong pa grund av sin sociala fobi. Han hade matt daligt i ungefar ett ar innan
utbytesaret och hoppades pa att illamaendet skulle ga 6ver av sig sjalvt. Nar han var
tvungen att aka hem i fortid kinde han att det var tid att s6ka hjalp.

- Det som fick mig att avbryta ut-
bytet i Hongkong var den socia-
la pressen och nedstamdheten
som den resulteradei. Jag ir gan-
ska ambitiés, och dessutom vil-
le jag trotsa mina sociala rads-
lor, sa jag valde ganska kravande
kurser dér det ingick mycket dis-
kussion och flera muntliga fram-
foranden. Efter flera jobbiga situ-
ationer blev det for mycket, och ef-
ter forsta lektionen pa vartermi-
nen brot jag ihop och bestimde
u:m for att 4ka hem till Finland
for att soka hjalp.

Kerbs siger att han skulle kan-
ske aldrig ha pabdrjat terapin om
han inte varit tvungen att i fértid
aka hem fran sitt utbytesar.

—Det ir synd att det maste han-

da nagot dramatiskt for att man
ska s6ka hjalp.

Nir Kerbs kommit tillbaka till
Finland gick han till Studenthal-
san dir han fick deltai en form av
gruppterapi. Studenthélsan ord-
nar varje ar gruppterapi for per-
soner som spanner sig i olika skol-
sammanhang, som till exempel
grupparbeten och foredrag. Un-
gefir en méanad senare fick han tid
hos en psykiater da som skrev ett
utlatande till Folkpensionsanstal-
ten, FPA, for rehabiliteringsstod.

— Hos psykologen pratade vi
mycket om min historia och min
familj. Sedan fick jag hora om
KBT-terapin och bérjade med en
behandling online. Jag tyckte ge-
nast att den har sortens terapi pas-

sade mig. Jag gillade att man foku-
serar pa det som 4r jobbigt just nu
och att behandlingen till stor del
gar ut pa att géra hemuppgifter
och praktiska 6vningar.

FPA kriver att man ska ha gatt
hos en psykiater i minst tre mana-
der innan man kan ansdka om re-
habiliteringsstdd. Nar Kerbs kon-
taktade psykoterapeuten Petra
Berg foreslog hon att han skulle
gora en onlineterapibehandling
under sommaren tills han bevil-
jats stodet.

— Nér jag sedan borjade triffa
Petra live efter sommaren borja-
de vi fokusera mer pa mina soci-
ala radslor genom olika 6vningar.
Nu hittar jag pa egna 6vningar var-
je vecka, som att delta i olika so-

ciala evenemang pa universitetet,
sprakkaféer, fester och sa vidare.

Ovningarna kan ocksa gi ut pa
att prata med folk pa gatan, saga
nagot pa en foreldsning, halla fére-
drag, traffa vinner och ga pa kafé.

— Det ar valdigt kravande ib-
land, men det som motiverar mig
ar nog att jag verkligen vill kun-
na gora de har sakerna dven om
det kdnns nervost. Det ar just det
som varit det basta med KBT, att
jag tvingas gora det jag vill men
inte har vagat tidigare, och att jag
tack vare de verktyg terapin gett
mig dessutom kan kidnna att det
ar roligt och spAnnande.

JEANETTE OHMAN
Jjeanette.ohman@ksfmedia.fi
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_ui:.:uoq r ett ar och
runt femton personer har
hittills genomgatt terapin.
Psykoterapeuten Petra
Berg ar en av dem som har
ﬁnznna_am«%a

de terapin pa svenska till
Finland.

@ Sidan 6

FOTO: CATA PORTIN



