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Psykoterapi

KBT, parterapi, utbildningsterapi

Va3 gg‘

Héléne Stolt ar psykoterapeut och socionom. Jag har
arbetat inom foretagshéalsovard, som psykoterapeut
inom specialistpsykiatrin samt i primarvarden.
Héléne erbjuder professionell hjdlp med psykoterapi.
Psykoterapi kan genomfdras enskilt eller med par
och familjer. Psykoterapimottagning finns i Vasteras
(inom pendlingsavstand fran Enkoping, Eskilstuna,
Sala, Orebro med flera). Du kan dven fa psykoterapi
via telefon om du dnskar.

Psykoterapibehandling

Psykoterapi ar en systematisk och malinriktad be-
handling i form av regelbundna samtal hos mig som
psykoterapeut. Psykoterapibehandlingen bygger pa
val beprévade metoder som ar evidensbaserade.

Psykoterapi kan leda till battre livskvalitet genom att
du som patient utvecklar mer hdlsosamma relationer
till andra. Du far okad tillgang till dig sjalv, bade
kdanslomdssigt och mentalt. Genom psykoterapi ges
du mojlighet till en djupare forstaelse av dig sjalv och
din livssituation via den 6kade insikten du far om dig
sjalv under terapin.

Héléne Stolt arbetar eklektiskt, det vill sdga anvander
sig av olika verksamma metoder inom psykoterapi-
omradet, framst kognitiv beteendeterapi, systemisk
relationell psykoterapi och psykodynamiska teorier
och férhallningssatt. Héléne anvander metoder med
fokus pa bland annat sjalvkansla, acceptans och mo-
tiverande samtal. Inriktningen ar integrativ dar hon
anpassar metoden efter dina behov.

Behandlingen ska vara upplagd och planerad i férvag
med tydliga ramar. Psykoterapi omfattas av sekre-
tess och tystnadsplikt. Under psykoterapin skriver
terapeuten journalanteckningar. Héléne genomgar
kontinuerligt kompetensutveckling.

Det finns flera olika psykoterapiinriktningar. Hélene
arbetar med bland annat med kognitiv beteendete-
rapi (KBT), parterapi (systemisk psykoterapi) och
utbildningsterapi.

Du kan s6ka for exempelvis

Bipolaritet, depression, ensamhet, existentiella pro-
blem, fobier, férandringar, generell dngest, HBTQ
problem, konflikter, krishantering, 1ag sjalvkansla,
missbruk och beroende, mobbning, oro, otrohet,
panikangest, prokrastinering, relationsproblem, sex-
uella problem, skilsmassa, smarta, social fobi, sorg,
spelberoende, stress, svartsjuka, somnproblem, trau-
matiska minnen, uppsdgningar, utbrandhet och vark.

Hur bra ar psykoterapi?

Forskning har visat att psykoterapi ger pafallande
goda resultat dven om mangden forskningsstudier ar
mycket olika for olika typer av psykoterapi. En stu-
die fran 2004/2005 visar att psykoterapi ar klart
effektiva vid tillstand av behandling av depressions-
sjukdomar och angestsyndrom. En stor studie fran
2020/2021 visar att psykoterapi mot panikangest ger
goda resultat och att effekten av behandlingen haller

isig.

Mer om psykoterapi

Jag tittar pa hur jag kan hjalpa dig da du berattar om
din problematik. Du far hjalp att identifiera det du
inte mar bra av oavsett anledning och att hitta alter-
nativa satt att hantera problemen pa. Bedomnings-
samtal infor en psykoterapi brukar vara ett par till-
féllen om du 6nskar och sedan vill ga vidare. Vi satter
upp delmal for terapin och gor en plan hur vi ska ga
vidare, talar om dina férvantningar och énskningar.
Fordjupad information om psykoterapi finns pa min
webbplats.

Boka tid for psykoterapi

Psykoterapi kan bokas av dig som privatperson eller
via avtal med till exempel din arbetsgivare eller fére-
tagshalsovard. | vissa fall kan du ansdka om psykote-
rapi via till exempel privat sjukférsakring, hemforsak-
ring och AFA. Som anhorig kan du ocksa boka tid for
psykoterapi. Bade enskilda och par &r vdalkomna.

Som arbetsgivare kan du fa ekonomisk ersattning
med upp till hilften av kostnaden nar nagon anstalld
genomgar arbetslivsinriktad rehabilitering. Den du
ansoker for maste omfattas av sjukforsakringen AGS
eller AGS-KL.

Kontakta mig

Vill du har ytterligare information om mina tjanster
ar du ar valkommen att kontakta mig.

Héléne Stolt Psykoterapi & Ledarskap AB

Hylsvégen 4, 721 38 Vasteras. E-post info@Iedarskabgﬁtveckling.eu. Internet www.ledarskapsutveckling.eu.

Telefon 0707-17 46 01 (Héléne Stolt).



