
NOTIS 1

KAT bedre enn yoga mot angst
Kognitiv atferdsterapi er mer e�ektivt enn yoga i behandlingen av angstlidelse (general anxiety

disorder). Konklusjonen trekkes etter en randomisert kontrollert studie der 226 voksne med

angstlidelser ble inndelt i to grupper. Den ene !kk behandling med KAT, den andre med såkalt

Kundalini yoga. Behandlingen strakte seg i begge tilfeller over 12 uker. Begge intervensjonene hadde

e�ekt, men studien konkluderer med at KAT bør være førstevalget ved angstlidelser.
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