Mindler behandlar PMS och PMDS med KBT

Kognitiv beteendeterapi har visat sig vara en effektiv behandlingsmetod vid PMS och PMDS. Aven

om berg-och-dalbanan som drar igang varje manad orsakas av hormoner kan symtomen minska och
bli lattare att hantera med KBT. Mindler har darfor tagit fram en sdrskild KBT-behandling for dig
som lider av PMS och PMDS.

Over 70 % av alla som har mens upplever fysiska eller psykiska symtom innan mensen bérjar. Fér de flesta dr
symtomen lindriga men for en del orsakar de stort lidande. PMDS é&r en sarskilt svar form av PMS — besvéren

ar da sd svara att den drabbade kan fa stora problem att klara av vardagen. I en studie fran Uppsala universitet
uppgav sd manga som 4 av 10 med PMDS att de hade haft sjalvmordstankar.

Manga som drabbas upplever att de inte tas pa allvar eller att de inte blir hjédlpta inom varden. Kognitiv
beteendeterapi, KBT, &r ett evidensbaserat alternativ till hormonella behandlingar eller antidepressiv medicin
—utan medicinska biverkningar. Med KBT far du verktyg som hjélper dig att hantera dina besvér pa nya
sdtt, vilket kan gora att de inte upplevs som lika intensiva. Det du lédr dig i en KBT-behandling kan du
fortsdtta anvdnda langt efter att behandlingen avslutats.

Behandling hos Mindler

Hos Mindler traffar du en psykolog via videosamtal. Mellan samtalen jobbar du pa egen hand med material
och 6vningar i appen, sd kallade IKBT-program. Behandlingen vid PMS och PMDS bestér av 10 IKBT-
program och du kan vélja att fokusera pa vissa delar utifran behov.

Du borjar med att kartldgga dina symtom for att faststélla att dina besvér faktiskt &r kopplade till menscykeln.
Om din psykolog bedémer att du lider av PMS eller PMDS och att det finns ett vardbehov gor ni upp en

behandlingsplan tillsammans. Du far identifiera vad som triggar starka kénslor och negativa tankar hos dig
och ldra dig kdnna igen dina kanslostyrda beteenden. Genom att fordndra hur du hanterar dina tankar och
kéanslor samt vad du gor i olika situationer kan du upptdcka hur du sjalv kan paverka hur du mar. Du far ocksa
trdna pa nya, alternativa beteenden som hjélper dig att ma béttre.

Om Mindler

Mindler &r Sveriges storsta digitala psykologmottagning. I var app erbjuder vi videosamtal med legitimerade
psykologer och sa kallade iKBT-program — material och 6vningar att jobba med mellan samtalen. Vi &r en del
av primarvarden vilket innebér att ett samtal med en psykolog kostar som ett vanligt vardbesok.
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