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Kontaktperson* Eva Majlov

Kontaktuppgift (e-post) Eva.majlov@regionostergotland.se,
Kontaktuppgift (telefon)* 010-1033681

Forvaltare/Utgivare* Region Ostergdtland
Informationsdatum* (AAAA-MM-DD) 2022-04-05

Informationsdatum dr det datum da formuldret fylldes i

* = Obligatorisk fraga

For att skapa transparens kring programmen som anvands i SibeR sa beskriver utgivaren 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 hésten 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 malgrupp fér och ursprung till programmet, dess format och
innehdll. Ldmplig akronym fér koden erhdlls av koordinator for SibeR.

Ett exempel: Depressionsbehandling Region Uppsala, KOD: DEPUPS

Livsbalansen — stress och aterhamtning. KOD: STROST

Aktuellt versionsnummer fér Behandlingsprogrammet:
5.0

Versionsnummer fér behandlingsprogram dndras ndr mer genomgripande férdndring av behandlingsprogram.
Infér en stérre dndring kontaktas koordinator i SibeR sd att programbeskrivning kan uppdateras i tid.

Kalla, datum ndr behandlingsprogrammet skapades och av vem:
2014 och framat.
Pagdende utveckling. Programmet ar utvecklat
av Linkopings Universitet och ar testad i flera
forskningsstudier.

Datum nar den aktuella versionen av behandlingsprogrammet skapades:
Den forsta versionen i SOB utarbetades hosten
2018, den nuvarande versionen med
justeringar kopplat till SOB-utveckling samt
fortydligande kring utmaningsomrade Oro
gjordes dec 2021.

Utgivare:
Region Ostergétland, Ev kommentarer: For Sydostra sjukvardsregionen
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1.2 MALGRUPP

Indikation (diagnos, problem):

Specificera: Ospecificerad stressreaktion, anpassningsstorning,
utmattningssyndrom. Samsjukliga tillstand inget hinder, som
bidiagnoser: GAD, Angesttillstand UNS, Paniksyndrom samt
lindrig/mattlig depression.

Syfte (en eller flerval):

Behandling

[] Aterfallsprevention

(] Prevention

] Utbildning
[

Annat, specificera Programmet ar utvecklat for behandling av stressrelaterad

ohélsa som utmattningssyndrom och anpassningsstorning.
Programmet innehaller basmoduler samt valbara moduler vilket
gor det mojligt att skraddarsy behandlingen.

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

[] Annan aldersgrupp, ange:

Sprak (enval):
Svenska

D Annat sprak @n svenska, ange:

Anpassning for funktionshinder (flerval):
Synskadade

D Horselskadade

Annat, specificera: Innehallet finns dven som ljudfiler for att det ska kunna ta till sig
’ texten pa olika satt.

Vilken hardvara dr behandlingsprogrammet optimerat for? (en eller flerval):
Dator med internet

Mobil

Lasplatta

D Hog internetkapacitet, mer an: Kommentar:

1.3 KONTEXT

Vilken population ar programmet ursprungligen utvecklat for (en eller flerval):
Primérvard
] Psykiatri

[ ] somatisk vard Ange omrade:

Allméan befolkning
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Krav pa behandlarkompetens:

D Nej

Ja, specificera: Akademisk utbildning inom méanniskovardande yrke samt
’ grundldggande psykoterapiutbildning med KBT-inriktning samt
erfarenhet av arbete med systematisk KBT-behandling.

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

D Nej

Ja, specificera: Rekommenderade bedémningsformular och félja upparbetad
’ arbetsprocess for IKBT i Region Ostergétland.

Teknisk plattform under utvecklingen av senaste version:
Stéd och behandling

Tekniska plattformar som anvénts i drift for programmet:
Stéd och behandling

Anvandningsomraden hittills (flerval):
Forskning
Hélso- och sjukvard

Annat, specificera: Foretagshalsovard (men ej aktuell version och ej i Stod och
’ behandling.)

Om programmet anvints i varden, ange inom vilka verksamheter/enheter samt
ungefarligt antal patienter och fran nar:
Primarvarden Region Ostergétland samt Region J6nkdping. Cirka 100 patienter frdn och med januari 2019.

Ovanstaende galler for Istress-studien. Fran varen 2020 till arskiftet 2021 har 788 Livsbalansen startats i
Region Ostergétland, Region Jénkdping och Region Kalmar.

1.4 INNEHALL

Sammanfattande beskrivning av teoretisk modell (férdandringsfokus, verksamma
komponenter):

Den teoretiska referensramen bakom programmet ar inlarningsteori, kognitiv teori samt forskning och
teorier om stress, arbetspsykologi och rehabilitering. Innehaller teori och behandlingskomponenter fran
dven tredje vagens KBT (ACT), tillimpad avslappning (Ost, 2009), olika aterhdmtningstekniker (Hahn et al.,
2011), beteendeaktivering (Martell, Addis, & Jacobson, 2001) och beteendeférandring inom ett
stressrelaterat omrade (t ex granssattning, perfektionism, oro eller prokrastinering). De tillaggsmoduler som
fokuserar pa komorbida diagnoser (t ex depression eller sémnstorning) bygger pa sedvanlig KBT for de
tillstanden. Likasa forandring av kanda stress- och riskfaktorer (SBU, 2014) i bade arbetsmiljon och i
privatlivet.

Behandlingsprogrammet innehaller dven delar som inriktar sig mot arbetsatergang for de som ar sjukskrivna
och att férebygga sjukskrivning for de som &r i arbete. Overgripande syftet med de arbetsfokuserade delarna
ar att starka deltagarens hallbarhet, trivsel och formaga i arbetet (Brouwer, Reneman, Biltmann, van der
Klink, & Groothoff, 2010) samt involvering av arbetsgivaren och arbetsplatsen, sjukskrivande ldkare samt
Forsakringskassan (Kuoppala & Lamminpaa, 2008) for planering av rehabilitering och arbetsatergang.
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Finns det en publicerad forlaga i bok eller manual?
Nej

D Ja, specificera:

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

Ja, specificera: Exempelperslonerna. ar ohkaoutlfran aspekter som alder, kén, hur
de lever och inom vilka omraden de arbetar. | och med att antalet
exempelpersoner av nddvandighet ar fa (tre personer) sa kan de
inte spegla alla olika satt som det finns att vara och leva pa.

Ar sjilvrapporterade standardiserade frageformular/skattningsskalor for att félja
patientens behandlingsprocess inlagda i programmet?

Nej RO och Syddstra anvinder Skatta ditt maende, for all vuxen-IKBT (ett separat skattningsmoment)

] Ja, specificera (med eventuell
referens, ange om copyright):

Ar andra formulir/uppfoljningsmatt inlagda i programmet?

] Nej

Ja, specificera: Fragor om hur féregdende avsnitt har upplevts

Totalt antal ord i fast text till patienten:
Cirka 32500 ord.

Totalt antal minuter video till patienten:
0

Férvantad behandlingstid i veckor:
8-10

Totalt antal behandlingsavsnitt/moduler som en patient férvantas genomga:
Avses antalet moduler som patienten ska géra under behandlingen foér att ha fullféljt programmet

8

Antal obligatoriska behandlingsavsnitt:

Med obligatoriska behandlingsavsnitt avses férbestimda moduler som patienten férvéintas genomga oavsett
problembild.

Fér behandlingsprogram ddr alla moduler dr férbestidmda blir maximalt antal moduler samma som antal forbestimda

8 (inraknat ett utmaningsomrade )

Antal valbara behandlingsavsnitt:
Med valbara behandlingsavsnitt avses moduler som man kan vilja fran fér att anpassa behandlingen till patientens
specifika problembild

3 (ett "Utmaningsomrade” uppdelat i tre delar, "Battre
somn” i fem delar och "Hallbart arbetsliv” i atta delar)
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Kan ordningsfoéljden av modulerna anpassas efter patientens behov (enval):
D Ja, till stor del

[] Ja, till viss del

Nej, i liten utstrackning

Om ja, ange metod for anpassning:
] Patienten valjer

[] Behandlaren valjer

1 Fri ordning

] Algoritmstyrd

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

LIForbestamd  [Valbar

Modul 1: ”Minska stress och 6ka hallbarhet i arbetet” XFoérbestamd [Valbar

Syfte Introduktion och dversikt till hela programmet
Innehall Psykoedukation om stress.
Arbetsblad/évningar Vad stressar dig? Notera egna symtom pa stress/utmattning, mal

och férvantningar med behandling

Hemuppgifter

Modul 2: ”I balans” XIFérbestamd [Valbar

Syfte Oka balans mellan krav och aterhdmtning

Innehdll Information om koppling stress, depression och utmattning. Vikten
av aterhdmtning.

Arbetsblad/évningar — Tilldmpad avslappning (TA) steg 1, utforska

livsutrymme, Kartldgga kravbetonade respektive
lustfyllda aktiviteter samt aktiv respektive lugn
aterhamtning

Hemuppgifter

Modul 3:”Stressande tankar, kdnslor och beteenden” XIForbestimd [Valbar
| syfte | Analysera tankar, kanslor, beteenden avseende stress. |
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Innehdll

Stressande tankar, kanslor och beteenden

Arbetsblad/évningar

Tillimpad avslappning steg 2

Utforska livsutrymme

Realistiskt tnkande

Situationsanalys (har kallad "stressdagbok”)
Stressfaktorer

Hemuppgifter

Modul 4:”Hitta aterhamtning i vardagen” XIFérbestamd

(1Vvalbar

Syfte

Hitta aterhdmtning i vardagen

Innehall

Aterhamtning, begransa arbetet, tankar och att
vara i nuet

Arbetsblad/évningar

Tillampad avslappning steg 3

Utforska livsutrymme - planera in och genomfor
en aktivitet i varderad riktning

Vad kan du géra for att 6ka distansen till arbetet
nar du &r ledig?

Stressbeteenden och lugna beteenden
(8ndra/lagg till fran tidigare modul)

Hur fa &terh@mtning under dagen, struktur for
aterhamtning

Planera in aktiva respektive lugna
aterhamtningar under dagen

Hemuppgifter

Modul 5: ”Utmaningar” XIForbestamd [ IValbar

Syfte

Introduktion till att utmana invanda problembeteenden

Innehdll

Funktion av problembeteenden, alternativa
beteenden
Undvikandebeteenden

Arbetsblad/évningar

Tillampad avslappning steg 4. Avslappning pa
utandning pa atta minuter

Utforska livsutrymme

Undvikanden

Situationsanalys ("stressdagbok”)

Planera in kortare och langre pass av
aterhamtning (kalender, anvand mobil)

Hemuppgifter

Modul 6: ”Bérja utmana dig” XForbestamd

[IValbar

Syfte Att arbeta med valt problembeteende
Innehdll Uppmaning att fortsatta arbeta med utmaningsomrade
Arbetsblad/évningar —  Utforska livsutrymme

—  Planera in aktiv respektive lugn aterhdmtning
Hemuppgifter
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Syfte Planera din tid

Innehall

Nio rad om tidsplanering

Uppmuntran om att gdra plan/struktur och
utvardera efter dagens slut. Tar t.ex. saker
langre tid?

Arbetsblad/évningar

Tillampad avslappning steg 6. Avslappning
under gang

Aterblick pa vérderingar- méjlighet att lagga till
Mitt livsutrymme

Planera in aktiv respektive lugn aterhdmtning.
Kortare och langre pass.

Hemuppgifter

Modul 8:”Avslut- och bevarande av fra

msteg” XIFérbestamd

[IValbar

Syfte

Avslut och bevarande av framsteg

Innehdll

Testa olika avslappningar och hitta en variant
som funkar just for dig och gdra din avslappning
tilldmpbar i flera situationer

Arbetsblad/interaktiva évningar

Tillimpad avslappning steg 7;
snabbavslappning ca 7 min

Mitt livsutrymme

Planera in aktiv respektive lugn aterhamtning.
Kortare och langre pass

Hemuppgifter

Modul ”"Utmaning” Perfektionism i tre delar, startas i samband med modul 6 []

Forbestaimd [XValbar
Syfte Utmana ett problembeteende: Perfektionism
Innehdll Psykoedukation om perfektionism kopplat till stress

Arbetsblad/interaktiva évningar

Utmana din perfektionism

For-och nackdelar med prestationsbeteenden
Ifragasattande av forestéliningar: "Ar det sa att
andra tycker sémre om dig for att du gor saker
mindre perfekt eller noggrant?”

Gora exponeringshierarki

—  Exponeringsdagbok
Hemuppgifter
Modul "Utmaning” Oro i tre delar, startas i samband med modul 6 [1F6rbestiamd
Valbar
Syfte Utmana ett problembeteende: oro
Innehdll — Vad ar oroande (tankar, kénslor, beteende)

Vad kan fér mycket oro leda till?
(situationsanalyser)

Arbetsblad/interaktiva évningar

For- och nackdelar pa kort och lang sikt
Hur uttrycker sig din oro
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Skatta oro inom olika omraden
Orosdagbok

Orostid, skjuta upp oron, orosfria zoner
Exponeringshierarki

Hemuppgifter

Osv. om fler an 10 moduler

Modul "Utmaning” Granssattning i tre delar, startas i samband med modul 6 [

Forbestamd [XValbar
Syfte Utmana ett problembeteende: Granssattning
Innehall »  Psykoedukation

Vad &r gransséttning, for- och nackdelar pa kort
och lang sikt

Arbetsblad/interaktiva évningar

Ifragasatta forestallningar: "Om nagon skulle bli
sur for att du sager nej, vad skulle det innebéra
for dig?”’

Granssattningstekniker (t.ex. borja med nagot
enkelt, upprepa dig, be om tid)
Exponeringshierarki

Exponeringsdagbok

Sa far du exponeringen att fungera och fortsatt
dagbok

Hemuppgifter

Modul "Utmaning” Uppskjutandebeteende i tre delar, startas i samband med modul 6 []

Forbestamd XValbar
Syfte Utmana ett problembeteende: uppskjutandebeteende
Innehdll «  Vad &r uppskjutande, fdr-och nackdelar pa kort och lang

sikt

»  Forsta och hantera uppskjutandebeteende

Arbetsblad/interaktiva évningar

»  Exponeringshierarki
»  Exponeringsdagbok

Hemuppgifter

Modul Battre sémn, startar fr.o.m. modul 1 [1Fdrbestamd

XValbar

Syfte

Forbattra somn

Innehdll

Om somn, faktorer som paverkar sémn, hur
mycket vi behdver sova, konsekvenser av
somnbesvar

Arbetsblad/interaktiva évningar

Somndagbok med utrakning av sémneffektivitet
Tankar och kanslor

Forhallande till sdmn, acceptans, sju strategier,
att klara svara dagar, valj en somnstrategi
Soémnrestriktion

Hantera bakslag
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Hemuppgifter

Modul Hallbart arbetsliv, startar fr.o.m. modul 1 [IF6rbestamd X Valbar

Syfte

Oka chansen till ett hallbart arbetsliv

Innehdll

—  Utforskande fragor som
syftar till att beskriva och
reflektera dver sin
arbetssituation i vid
bemarkelse

—  Faktorer i arbetet

—  Friskfaktorer, vilka
anpassningar som behdvs
och aterhamtning

Arbetsblad/interaktiva
évningar

Exempel pa fragor:

—  "Ardet tydligt vad om
forvantas av dig i ditt
arbete?”

—  "Finner du det svart att
balansera arbete, fritid och
familjeliv?

— "Stegvis atergang till arbetet
- vad behover du?”

—  "Ardet ok att s&ga ne; till
uppgifter? Att gora fel
ibland?”

Hemuppgifter

1.5 KOMMUNIKATIONSFORMER

Krav pa teknisk plattform - via vilka typer av kommunikationssatt presenteras

innehallet? (flerval)

Text

Animeringar

Bilder/figurer
Ljud
Video

3-D virtual reality

OO0OXNXOOX

Formularhantering

Interaktiv grafik (t ex enklare spel)

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

] Inga
Arbetsblad

D Paminnelser

SibeR checklista behandlingsprogram 2020-12-05

Sidan 9 (11)



= Svenska internet-
SlbeR behandlingsregistret

Behandlingsprogram

[] 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):

Rekommenderad frekvens av aterkoppling:
Veckovis

Behandlare kan félja vad patienten gor och kommentera detta (individuellt grénssnitt)
Ja (gar ej att kommentera direkt i ett specifikt avsnitt)

] Nej
2. UTVARDERING

Har det internetbaserade behandlingsprogrammet utvarderats vetenskapligt?

D Ja
Utvardering pagar, dnnu inte publicerad

] Nej

Om ja, typ av studie/er  Referenser

RCT Robert Persson Asplund, Jesper Dagdd, Ida Fjellstrom, Linnea Niemi, Katja
Hansson, Forough Zeraati, Masha Ziuzina, Anna Geraedts, Brjann Ljotsson, Per
Carlbring, Gerhard Andersson (2018) Internet-based stress management for
distressed managers: results from a randomised controlled trial Occupational
and Environmental Medicine, Vol. 75, s. 105-113.

Persson Asplund, R., Asplund S., von Buxhoeveden H., Delby H., Eriksson K.,
Gerhardsson M., Palm J., Skyttberg T., Torstensson J., Ljétsson, B., & Andersson,
G. (2020). Manuscript in preparation: Work-focused versus generic internet-
based interventions for stress and burnout among employees: a randomized
controlled trial.

Langtidsuppféljning Robert Persson Asplund, Jesper Dag6o, Ida Fjellstrom, Linnea Niemi, Katja
Hansson, Forough Zeraati, Masha Ziuzina, Anna Geraedyts, Brjann Ljotsson, Per
Carlbring, Gerhard Andersson (2018). Internet-based stress management for

SibeR checklista behandlingsprogram 2020-12-05 Sidan 10 (11)



= Svenska internet-
SleR behandlingsregistret

Observationsstudie
Annan typ av kvantitativ
studie

Kvalitativ studie
patientupplevelser

Kvalitativ studie
behandlarupplevelser
Halsoekonomisk studie
Rapporter
Studentuppsatser
Annan dokumentation
med majlig relevans
Studier med narliggande
program

Behandlingsprogram

distressed managers: results from a randomised controlled trial Occupational
and Environmental Medicine, Vol. 75, s. 105-113.

Persson Asplund, R., Asplund S., von Buxhoeveden H., Delby H., Eriksson K.,
Gerhardsson M., Palm J., Skyttberg T., Torstensson J., Ljétsson, B., & Andersson,
G. (2020). Manuscript in preparation: Work-focused versus generic internet-
based interventions for stress and burnout among employees: a randomized
controlled trial.

Persson Asplund, R. (2021). Learning how to recover from stress-related
disorders via internet-based interventions (PhD dissertation, Linképing University
Electronic Press). https://doi.org/10.3384/diss.diva-172685

Robert Persson Asplund, Anna Jaderlind, Isabel Hoijer Bjork, Brjann Ljotsson, Per
Carlbring, Gerhard Andersson (2019) Experiences of internet-delivered and work-
focused cognitive behavioral therapy for stress: A qualitative study Internet
Interventions, Vol. 18.

Flera

Persson Asplund R., Carvallo F., Christensson H., Videsater E., Higgman AK.,
Ljétsson B., Carlbring C. & Andersson G. (2020). Manuscript in preparation:

Recover from stress and strain: results from an internet-based randomized

controlled trial.
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