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Kontaktperson* Johan Edbacken

Kontaktuppgift (e-post) Johan.edbacken@psykologparterns.se
Kontaktuppgift (telefon)* 0730820186

Forvaltare/utgivare* Psykologpartners W&W AB
Informationsdatum* (AAAA-MM-DD) 2023-11-24

Informationsdatum dr det datum da formuldret fylldes i

* = Obligatorisk fraga

For att skapa transparens kring programmen som anvénds i SibeR sa beskriver foérvaltare/utgivare sina
behandlingsprogram enligt denna checklista som har harmoniserats med varderingsmall for internetbaserade
behandlingsprogram utformat av Nationell kompetensgrupp for Internetbaserade program/Nationell
Samverkan for Kunskapsstyrning (NSK) vid SKL hosten 2016. Programbeskrivningarna kommer laggas upp pa
https://siber.registercentrum.se i pdf-format under rubrik Behandlingsprogram.

Vid fragor, kontakta koordinator for SibeR, se siber.registercentrum.se

Instruktion: FOr att markera en kryssruta i word-dokument-version, stéll markoren fore rutan och sla
mellanslag. For 6vrigt besvaras check-listan med fritext i avsedda tabellomraden.

1.1 ALLMANT

Behandlingsprogrammets namn:

Med behandlingsprogram avses en beskrivning av mdlgrupp fér och ursprung till programmet, dess format och
innehdll. Ldmplig akronym fér koden erhdlls av central koordinator for SibeR.

Ett exempel: Depressionsbehandling Uppsala psykiatri, KOD: DEPUPS

Sovhjalpen, Sovhjalpen Plus KOD: INSPAR

Aktuellt versionsnummer fér Behandlingsprogrammet:

11.0

Versionsnummer fér behandlingsprogram dndras med nytt versionsnummer nér mer genomgripande
férdndring av behandlingsprogram. Infér dndring kontaktas koordinator i SibeR.

Kalla och datum nér behandlingsprogrammet skapades:
2010
Marie Soderstrom, Mats Dahlin och Fredrik
Malmaeus. Mats och Fredrik skapade
ursprungligen programmet inom ramen for sina
anstallningar hos Psykologpartners, men flera
personer har varit involverade i
vidareutvecklingen av programmet 6ver aren.

Kalla, datum nar den aktuella versionen av behandlingsprogrammet skapades och av vem:
2023-10

Utgivare:
Psykologpartners W&W AB Ev kommentarer
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1.2 MALGRUPP

Indikation (diagnos, problem):
Specificera: Mild till mattlig insomni

Syfte (en eller flerval):
Behandling

[ Aterfallsprevention
[ Prevention

[ utbildning

] Annat, specificera

Alder (en eller flerval):
Mer an eller lika med 18 ar

[ Annan aldersgrupp, ange:

Sprak (enval):
Svenska

[] Annat sprak dn svenska, ange:

Anpassning for funktionshinder (flerval):
] Synskadade
Hoérselskadade

] Annat, specificera:

Vilken hardvara ar behandlingsprogrammet i aktuell plattform optimerat for? (en eller
flerval):

Dator med internet
Mobil
Lasplatta

D Hog internetkapacitet, mer an: Kommentar:

1.3 KONTEXT

Vilken population r programmet ursprungligen utvecklat for (en eller flerval):
Primarvard
Psykiatri

[ somatisk vard Ange omrade:

(] Allman befolkning

D Annat

Krav pa behandlarkompetens:
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L] Nej

Ja, specificera: Steg-1i KBT eller motsvarande. Utbildning i internetbehandling som
’ metod, behandlarfardigheter och det specifika programmet.

Finns det rekommendationer om specifik vardprocess (bedémningsrutin,
behandlingskontext, uppfoljningsrutiner) for att programmet ska fungera:

] Nej

Ja, specificera: Fullvardig klinisk bedémning, behandlarkontakt via text, telefon
eller traff, avslutande kontakt. Uppféljning vid behov. Stéd som
tillagg till verksamhetens/regionens lathundar finns pa hemsida for
behandlare.

Teknisk plattform under utvecklingen av senaste version:
SOB

Tekniska plattformar som anvants i drift fér programmet:
SOB och Egen plattform (KBTonline)

Anvandningsomraden hittills (flerval):
Forskning
Halso- och sjukvard

] Annat, specificera:

Om programmet anvants i varden, ange inom vilka verksamheter/enheter samt

ungefarligt antal patienter och fran nar:
Programmet har anvants i reguljar vard sedan 2010 i 6ver 10 regioner (priméarvard och psykiatri). Antal
startade moment ar 6ver 3400 stycken.

1.4 INNEHALL
Sammanfattande beskrivning av teoretisk modell (férandringsfokus, verksamma
komponenter):

Beskriv i fri text med Sovhjalpen ar ett behandlingsprogram for

maximalt 20 ord somnproblematik/insomni, utvecklat tillsammans med

disputerade somnforskaren Marie Soderstrom. Det bygger pa
effektiva KBT-metoder med sémnrestriktion.

Finns det en publicerad forlaga i bok eller manual?
Nej
] Ja, specificera:

Ar programmet anpassat efter ett normkritiskt perspektiv — ar text, bilder, sprak eller
annat utformat med hénsyn till variationer inom avsedd malgrupp?

D Nej

Ja, specificera: Anpassat utifran feedback fran normkritisk granskning av 1177.
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Ar sjilvrapporterade standardiserade frageformulir/skattningsskalor for att folja
patientens behandlingsprocess inlagda i programmet?

L] Nej

Ja, specificera (med eventuell | Plus-varianten ar ISI samt MADRS-S fraga 9 om livslust

inlagt i varje modul. WHODAS-12 vid start och avslut.

Foljande formular kan aktiveras: PDSS-SR, PHQ-9, SPIN, MADRS-S,
OCI-R, PSS-10, KEDS, SHAI-14, PCL-5, GAD-7.

referens, ange om copyright):

Ar andra formulir/uppfdljningsmatt inlagda i programmet?
] Nej

Ja, specificera: Lopande sjalvskattningar av maende ingar i programmet, samt
’ skattning av hemuppgifter/6vningar. Se nedan:

e Paverkan dagtid (ej i Plus-varianten)
e Livskvalitet (e] i Plus-varianten)

e  Somnkvalitet (ej i Plus-varianten)

e Oro (eji Plus-varianten)

Totalt antal ord i fast text till patienten:
17350

Totalt antal minuter video till patienten:
17

Férvantad behandlingstid i veckor:
10

Totalt antal behandlingsavsnitt/moduler som en patient férvintas genomga:
Avses det totala antalet moduler som patienten ska géra under behandlingen for helt fullféljande
7

Antal obligatoriska behandlingsavsnitt:

Med obligatoriska behandlingsavsnitt avses férbestimda moduler som patienten férvintas genomgd oavsett
problembild.

7

Antal valbara behandlingsavsnitt:

Med valbara behandlingsavsnitt avses moduler som man kan viilja fran for att anpassa behandlingen till patientens
specifika problembild
1

Kan ordningsféljden av modulerna anpassas efter patientens behov (enval):
D Ja, till stor del

Ja, till viss del

] Nej, i liten utstrackning

Om ja, ange metod fér anpassning:
[] Ppatienten véljer
Behandlaren viljer
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L1 Fri ordning
] Algoritmstyrd

Beskriv kort innehallet i varje behandlingsavsnitt/modul (syfte, innehall,
ovningar/arbetsblad, hemuppgifter) samt markera om modulen ar forbestamd eller
valbar:

[IForbestamd  [IValbar

Modul 1 Forbestamd [JValbar

Syfte - Fokus for avsnittet ar att fa en bild av vad somn ar,

vilka faktorer som paverkar, att tydliggéra vilka
konsekvenser somnbesvar kan fa, samt att paborja
arbetet med att kartlagga sin somn.

Innehadll - Introduktion till Sovhjalpen

- Planera ditt arbete med Sovhjalpen
- Safungerar somnbesvar

- Konsekvenser av somnbesvar

- Ovningar for avsnitt 1

- Ovningar under veckan

Arbetsblad/évningar - Planera ditt arbete med Sovhjélpen
- Vilka radslor har du kring att sova daligt?
- Tydliggor dina sdmnproblem

Hemuppgifter - Somndagbok
- Sammanfatta veckans somn

Modul 2 XIForbestamd [Valbar

Syfte - Fokus for avsnittet ar att utifran somndagboken och

kunskap om vad som paverkar somnen skapa ett
eget sovschema for att paverka sémnen mer
langsiktigt.

Innehall - Anvand sémndagboken

- Somnformelns tre faktorer
- Skapa ditt sovschema

- Ge kroppen mojligheter

- Ovningar under veckan

Arbetsblad/évningar - Anvand sémndagboken
- Skapa ditt sovschema
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Ge kroppen mojligheter

Hemuppgifter

Fortsatt fylla i somndagboken

Paborja arbetet med sémnrestriktion enligt
utrakningar for sovschemat

Anvand andningsévningen minst 1g/dag
Sammanfatta veckans sémn

Modul 3 XIFérbestamd [Valbar

Syfte

Fokus for avsnittet ar fortsatt arbete med
soOmnrestriktion samt att se 6ver och férandra
vanor som kan paverka somnen

Innehall

Utveckla sovschemat

Somneffektivitet

Paverka sangtiden

Dygnsrytmen

Vanor: mat och dryck, aktiviteter, kvallsrutin
Ovning fér avsnitt 3

Ovningar under veckan

Arbetsblad/évningar

Skapa din egen kvallsrutin

Hemuppgifter

Sémndagbok och somnrestriktion: fortsatt
registrera hur du sover och hall dina sangtider
Registrera vanor och aktiviteter

Anvand avslappning

Modul 4 XIForbestamd [Valbar

Syfte

Fokus for avsnittet ar fortsatt arbete med
somnrestriktion samt kartlaggning och forandring
av undvikande -och sdkerhetsbeteenden som kan
vidmakthalla sémnproblemen

Innehall

Analysera sovschemat
Kortsiktiga l6sningar
Sémnmedel

Exempel pa undvikanden
Ovning for avsnitt 4
Ovningar under veckan

Arbetsblad/évningar

Skriv ned sémnrelaterade undvikanden och
sakerhetsbeteenden
Gor en plan for att minska undvikanden och
sakerhetsbeteenden.

Hemuppgifter

Fortsatt med sémndagbok och sdmnrestriktion

Registrera vanor och aktiviteter
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Fortsatt anvdnda avslappning
Tréna pa att utmana sikerhetsbeteenden och
undvikanden

Modul 5 XIFérbestamd [Valbar

Syfte

Fokus for avsnittet ar fortsatt arbete med
somnrestriktion samt kartlaggning av stress,
aktivering och dterhamtning och en férandring av
balansen mellan dessa.

Innehall

Arbeta vidare med somnrestriktion
Stressens roll

Sa fungerar aktivering

Utvardera aktivitetsdagboken
Balansera med aterhamtning
Ovningar fér avsnitt 5

Arbetsblad/évningar

Stressens roll
Utvardera aktivitetsdagboken
Balansera med aterhdamtning

Hemuppgifter

Byt tupplur emot aterhamtningsaktivitet
Fortsatt med somndagbok och somnrestriktion
Fortsatt att registrera vanor och aktiviteter
Fortsatt med kvallsrutiner och avslappning

Modul 6 XIForbestamd [Valbar

Syfte

Fokus for avsnittet ar fortsatt arbete med
somnrestriktion samt att fa en forstaelse for hur
oro kan paverkan sdmnen och hur acceptans och
medveten ndrvaro kan vara satt att hantera denna.

Innehall

Ditt sovschema

Hantera orostankar

Din oro kring somn

Var har och nu

Sag ja till det du upplever
Acceptans och medveten nérvaro
Ovningar under veckan

Arbetsblad/évningar

Din oro kring somn
Var har och nu
Acceptans och medveten nérvaro

Hemuppgifter

Ova medveten nirvaro

Fortsatt med somndagbok och somnrestriktion
Fortsatt med kvallsrutiner och avslappning och
andra hjalpsamma aktiviteter
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Modul 7 XIForbestamd [Valbar

Syfte - Fokus for avsnittet dr att sammanfatta arbetet med
programmet och detta mynnar ut i en plan for att
vidmakthalla framsteg och en plan fér att hantera
bakslag.

Innehdll - Ditt sovschema

- Fortsatt utifran din sdmneffektivitet
- Lardomar fran 6vningarna

- Safungerar bakslag

- Forbered dig

- Forsok forsta

- Fortsatt framat

- Hall framstegen vid liv

Arbetsblad/évningar - Lardomar fran 6vningarna

- Identifiera hogrisksituationer

- Analys av eventuella bakslag

- GOor en plan for vidmakthallande

Hemuppgifter - Inga hemuppgifter.

Tilliggsmodul Sjalvmedkansla [JForbestamd  XValbar

Syfte - Fokus fér modulen &r att patienten ska fa en
forstaelse for vad sjalvmedkansla ar, vilka
situationer som ofta triggar sjalvkritiska tankar,
samt hur patienten kan fa distans till dessa tankar
for att darefter kunna agera med sjalvmedkansla.

Innehall - Hur kan 6kad sjalvmedkansla hjalpa?
- Lagg marke till din inre kritiker

- Fadistans till kritiska tankar

- Agera med sjalvmedkansla

- Ovningar under modulen

Arbetsblad/interaktiva évningar - Lagg marke till din inre kritiker

- Fadistans till dina kritiska tankar
- Agera med sjdlvmedkansla

- Sammanfattning

Hemuppgifter - Inga hemuppgifter

1.5 KOMMUNIKATIONSFORMER

Krav pa teknisk plattform - via vilka typer av kommunikationssatt presenteras
innehallet? (flerval)

Text
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Animeringar

Interaktiv grafik (t ex enklare spel)
Bilder/figurer

Ljud

Video

3-D virtual reality

XOXKX KX KX

Formularhantering

Krav pa obligatoriska moment for att patienten ska kunna fullfélja behandlingen? (flerval)
D Inga

Arbetsblad

(] Paminnelser

] Annat, specificera:

Aterkoppling/ stod for att programmet ska fungera som avsett (enval):
[] utan aterkoppling

[] standardiserad aterkoppling (samma oavsett vad patienten svarar)

] Personligt anpassad aterkoppling baserad pa patientens svar (automatiserad)

Individualiserat behandlarstod

Vilka méjligheter till kommunikation med patienten finns for att programmet ska fungera
optimalt? (enval eller flerval)

[ saknas

Asynkron (epost, SMS, etc)
Synkron (video, chatt, telefon)
Kombinerad asynkron och synkron

Beskriv i fritext grundkrav pa tvavagskommunikation (frivilligt):

Stod sker varje vecka via telefon, video, text eller traff beroende pa patient och verksamhet. Vanligast ar
kommunikation veckovis med text.

Rekommenderad frekvens av aterkoppling:
En gang per vecka.

Behandlare kan folja vad patienten gor och kommentera detta (individuellt granssnitt)
Ja

] Nej
2. UTVARDERING

Har det internetbaserade behandlingsprogrammet utvarderats vetenskapligt?
Ja
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Behandlingsprogram

Utvardering pagar, annu inte publicerad

] Nej

Om ja, typ av studie/er
RCT

Langtidsuppfoljning
Observationsstudie
Annan typ av kvantitativ
studie

Kvalitativ studie
patientupplevelser
Kvalitativ studie
behandlarupplevelser

Héalsoekonomisk studie
Rapporter

Studentuppsatser

Annan dokumentation
med moajlig relevans

Studier med narliggande
program
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