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Behandlingsprogram

Kontaktperson* Johan Edbacken

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

Forvaltare/Utgivare* Psykologpartners W&W AB
Informationsdatum* (AAAA-MM-DD) 2026-02-11

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 fér 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 ovrigt 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. Lamplig akronym fér koden erhdlls av central koordinator for SibeR.

Ett exempel: Depressionsbehandling Region Uppsala, KOD: DEPUPS

Stresshjalpen, Stresshjalpen plus KOD: STRPAR

Aktuellt versionsnummer fér Behandlingsprogrammet:

12.0

Versionsnummer fér behandlingsprogram éndras med nytt versionsnummer vid mer genomgripande féréndring
av behandlingsprogram. Infér en stérre dndring kontaktas koordinator i SibeR.

Kalla, datum nar behandlingsprogrammet skapades och av vem:
2012
Elin Sjoberg, Alberto Santi och Hera Agren skapade
ursprungligen programmet inom ramen for sina anstallningar
hos Psykologpartners, men flera personer har varit involverade i
vidareutvecklingen av programmet 6ver aren.

Datum nar den aktuella versionen av behandlingsprogrammet skapades:
2026-01

Forvaltare/utgivare:
Psykologpartners W&W AB Ev kommentarer
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1.2 MALGRUPP
Indikation (diagnos, problem):
Specificera:

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:

Behandlingsprogram

Mild till mattlig stressproblematik (utmattningssyndrom - som
en del av en storre insats)

Anpassning for funktionshinder (flerval):

] Synskadade
Horselskadade

] Annat, specificera:

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

flerval):

Dator med internet
Mobil

Lasplatta

|:| Hog internetkapacitet, mer an:

1.3 KONTEXT

Kommentar:

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

Primérvard
Psykiatri

[ somatisk vard
(] Allman befolkning

D Annat

Ange omrade:

Specificera:
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Krav pa behandlarkompetens:
] 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 anvaénts i drift fér programmet:
SOB och egen plattform (KBTonline)

Anvandningsomraden hittills (flerval):
Forskning

Halso- och sjukvard

D Annat, specificera:

Om programmet anvints i varden, ange inom vilka verksamheter/enheter samt
ungefarligt antal patienter och fran nar:

Programmet har anvants i reguljar vard sedan 2012 i Gver tio regioner (priméarvard och psykiatri). Antal
startade moment ar 6ver 11600.

1.4 INNEHALL

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

Beskriv i fri text med Stresshjalpen ar ett behandlingsprogram baserat pa mindfulness
maximalt 20 ord och KBT, metoder som visat sig vara effektiva vid behandling av
stressproblematik.

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 hansyn till variationer inom avsedd malgrupp?

|:| Nej

Ja, specificera: Anpassat utifran feedback fran normkritisk granskning av 1177.

Ar sjilvrapporterade standardiserade frageformulir/skattningsskalor for att folja
patientens behandlingsprocess inlagda i programmet?
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] Nej

Ja, specificera (med eventuell | Plus-varianten ar PSS-10 samt MADRS-S fraga 9 om livslust
inlagt i varje modul. WHODAS-12 vid start och avslut.

Foljande formular kan aktiveras (t.ex. om behandlaren vill félja
upp ett sarskilt matt varje modul): PDSS-SR, SPIN, OCI-R, PHQ-9,
ISI, PSS-10, GAD-7, MADRS-S, PCL-5, SHAI-14, KEDS, WHODAS,
AUDIT, AAQOL, ASRS, EDE-Q, CIA samt MADRS-S fraga 9 om
livslust.

referens, ange om copyright):

Ar andra formulir/uppfoljningsmatt inlagda i programmet?

(] Nej

Ja, specificera: Lopanfie s;alvskattnmgar avnma.ende ingar i programmet, samt
skattning av hemuppgifter/6vningar. Se nedan:

e  Stress (ej i Plus-varianten)
e S6mn

e  Livskvalitet

e Arbete med 6vningar

Totalt antal ord i fast text till patienten:
10 700

Totalt antal minuter video till patienten:
22

Férvantad behandlingstid i veckor:
8

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

6

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

6

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

5

Ingar moduler som riktar sig till ndrstaende/foraldrar:
|:| Ja, obligatoriskt

Ja, valfritt

] Nej

Antal obligatoriska behandlingsavsnitt for nirstaende:
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Med obligatoriska behandlingsavsnitt avses férbestimda moduler som nérstdende/férdlder férvéiintas genomgd oavsett
problembild.

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 f6ér anpassning:
[] Ppatienten véljer

Behandlaren valjer

L1 Fri ordning

] Algoritmstyrd

Beskriv kort innehallet i varje behandlingsavsnitt/modul (syfte, innehall,
ovningar/arbetsblad, hemuppgifter) samt markera om modulen ar forbestamd eller
valbar:
Om programmet ocksa innefattar ett parallellt program for foraldrar/narstaende sa beskriv
dessa moduler efter modulerna som riktar sig till patienten

[IForbestamd  [Valbar

Modul 1 Forbestamd [Valbar

Syfte - Fokus for avsnittet ar att fa en forstaelse for vad

stress ar samt att borja iaktta egna stressorer,
stressreaktioner och stressbeteenden

Innehadll - Detta ar stresshjalpen
- Safungerar stress

- Din stress

- Ovningar for avsnitt 1
- Ovningar under veckan

Arbetsblad/évningar - Planera ditt arbete med stresshjalpen
- Fyllisituationer som stressar dig, stressreaktioner
och stressbeteenden

Hemuppgifter - Veckodagbok

Modul 2 XIFérbestamd [Valbar
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Syfte

Fokus for avsnittet ar att borja se samband mellan
vad som stressar, stressbeteenden och hur dessa
strategier fungerar pa kort- respektive lang sikt. Har
introduceras dven medveten ndrvaro som ett satt
att hitta nya strategier

Innehdll

Forsta ditt agerande battre

Exempel pa situationsanalyser

Gor din forsta situationsanalys
Motverka stressens negativa effekter
Introduktion till medveten narvaro
Ovningar under veckan

Arbetsblad/évningar

Situationsanalys
Andningsévning
Medveten nérvaro

Hemuppgifter

Ovning i medveten nirvaro 1g/dag
GoOr tva situationsanalyser

Modul 3 XIFérbestamd [Valbar

Syfte

Fokus for avsnittet ar att introducera varderingar
som ett langsiktigt hallbart satt att styra sina
beteenden, att fa syn pa egna varderingar i olika
omraden och var man vill jobba for en férandring

Innehall

Forankra i det viktiga

Lat varderingar styra

Vad ar varderingar?
Utforska dina varderingar
Ovningar under veckan

Arbetsblad/évningar

Forankra i det viktiga
Din varderade riktning

Hemuppgifter

Fortsatt trana medveten narvaro

Modul 4 XIForbestamd [Valbar

Syfte

Fokus for avsnittet ar att se dver sdmn, kost och
matvanor, och forandra dessa, som ett led i ett
langsiktigt forandringsarbete i varderad riktning

Innehdll

Mer av det du vill

Rorelse ar bra for kroppen
S6émn ar en viktig aterhdmtning
Du paverkas av vad du ater
Medveten narvaro ar nyckeln
Ovningar under veckan
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Arbetsblad/évningar - Fyllidina motionsvanor, din sémnsituation och din
matsituation
- Ljuddvning
Hemuppgifter - Gor en viktig férandring géllande motion, kost och

somn: fyll i den viktigaste forandringen, vad som
hindrar dig och hur du kan hantera dessa hinder

Modul 5 XIFérbestamd [Valbar

Syfte

- Fokus for avsnittet ar att se 6ver hur det fungerar
att satta granser och att saga nej och att jobba pa
detta som ett led i ett langsiktigt forandringsarbete
i varderad riktning

Innehall

- Attvalja och vélja bort

- Trana pa att satta granser

- Selangsiktiga konsekvenser
- Ovningar under veckan

Arbetsblad/évningar

- Skriv ned situationer dar du har behov av att satta
granser

Hemuppgifter

- Fortsatt med medveten narvaro

- Satt granser pa ett sunt satt

- GOor en situationsanalys pa den situation dar du valt
att trdna granssattning

Modul 6 XIForbestamd  [Valbar

Syfte

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

Innehadll - Valj ambitionsniva
- Nar skulle du kunna slarva?
- Sammanfatta vad du tar med dig
- Vidmakthallandeplan
- Plan for bakslag
- Avslutning for stresshjalpen
Arbetsblad/évningar - Utga fran tidigare situationsanalyser, fyll i
situationer dar du skulle kunna bérja slarva
- Sammanfatta vad du tar med dig
- Vidmakthallandeplan
- Plan for bakslag
Hemuppgifter Inga hemuppgifter

Tillaggsmodul Sjalvmedkansla L1F6rbestamd X Valbar
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Syfte -

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

Innehdll -

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

Fa distans till kritiska tankar

Agera med sjdlvmedkansla

Ovningar under modulen

Arbetsblad/interaktiva évningar -

Lagg marke till din inre kritiker
Fa distans till dina kritiska tankar
Agera med sjdlvmedkéansla
Sammanfattning

Hemuppgifter -

Inga hemuppgifter

Tilliggsmodul S6mn [JFérbestamd

XValbar

Syfte -

Syftet &r att ge patienter med sémnbesvar nya
forhaliningssatt och metoder for att forbattra sin
sémn.

Innehdll -

Information om olika typer av sémnbesvar
Kartlaggning av egna sémnsvarigheter
Kunskap om vad som paverkar nattsomnen
Genomgang av strategier:

Sémnhygien

Regelbundna sovtider

Stimuluskontroll

Acceptans och medveten narvaro
Sammanfattning och avslut

Arbetsblad/interaktiva évningar -

Hur ser dina sémnproblem ut?
Dina nya sdmnvanor
Acceptans och medveten nérvaro for dig

Hemuppgifter -

Patienten uppmanas att halla fast vid nya
somnvanor under nagra veckor.

Tillaiggsmodul Problemlésning [L1Forbestamd

XValbar

Syfte R

Syftet &r att 6ka patientens fardigheter i
problemlésning genom 6vning i detta enligt en
strukturerad modell.

Innehall -

Identifiera och rangordna problem
Viélja problem att arbeta med
Arbete med problemlosning i fem steg (se

arbetsblad nedan)
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- Sammanfattning och avslut

Arbetsblad/interaktiva évningar - Min problemlista

- Min rangordning

- Steg 1: Ringa in problemet

- Steg 2: Tank ut mojliga 16sningar

- Steg 3: Lista for- och nackdelar

- Steg 4: Vdlj en I6sning och testa den
- Steg5: Utvardera hur det gick

Hemuppgifter - Patientens valda I6sning testas under veckan.
Patienten kommer sedan tillbaka till modulen och
utvarderar hur det gick.

Tilliggsmodul Relationer [JForbestamd XValbar
Syfte - Syftet ar att forbattra olika typer av relationer
genom foérandrat forhallningssatt och beteende.

Innehall - Introduktion, betydelsen av relationer samt egen
reflektion

- Vanliga utmaningar i relationer:

- Kommunikationsproblem

- Konflikthantering

- Svarigheter att sta upp for sig sjalv

- Verktyg och praktiska évningar for forbattring av
relationer:

- Verktyg 1: Aktivt lyssnande och “Jag-budskap”

- Verktyg 2: Braka pa ett bra satt

- Verktyg 3: Respektera dig sjalv och andra

- Verktyg 4: Multiverktyg for beteendeforandring

- Sammanfattning och reflektion

Arbetsblad/interaktiva évningar - Forandringen boérjar med dig: Vad vill du utveckla?

- Vanliga utmaningar i ndra relationer

- Verktyg 1: Lyssna Aktivt och anvand "Jag-budskap”

- Jag-budskap

- Verktyg 2: Braka pa ett bra satt

- Ova pa att std upp for dig sjalv

- Verktyg 4: Multiverktyg for beteendeférandring i
relationer

- Sammanfattning

Hemuppgifter - Patienten uppmanas att testa flera av strategierna
under veckan.

Tillaggsmodul Vagar framat LI1F6rbestamd  XValbar
Syfte - Syftet ar att hjdlpa patienten tydliggora vilka hinder

som finns i behandlingsarbetet och fatta beslut om
en plan for hur hen ska ga vidare.
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Innehdll

Introduktion

Tre saker som paverkar dig och din behandling:
Formaga (psykisk och fysisk)

Majligheter (livssituationen/omgivningen, som
stokig hemmiljo)

Motivation (inre resp. yttre hinder, som lag tilltro
eller avsaknad av uppmuntran)

Reflektera 6ver vad som paverkar ditt arbete med
behandlingen

Exempel pd l6sningar

Skriv ned din mojliga vag framat
Sammanfattning

Arbetsblad/interaktiva évningar

Hur ser din formaga att fortsatta behandlingen ut?
Hur ser dina mojligheter att jobba med
behandlingen ut?

Beskriv eventuella inre hinder som férsvarar
Beskriv eventuella yttre hinder som forsvarar

Vilka slutsatser kan du dra?

Skriv ned maijlig vag framat

Hemuppgifter

Patienten uppmanas att stdmma av vagen framat
med sin behandlare

1.5 KOMMUNIKATIONSFORMER

Krav pa teknisk plattform — via vilka typer av kommunikationssatt presenteras

innehallet? (flerval)

Text

Animeringar

Interaktiv grafik (t ex enklare spel)
Bilder/figurer

Ljud

Video

3-D virtual reality

XOXXKX[OKX KX

Formularhantering

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

|:| Inga
Arbetsblad
[ ] Paminnelser

] Annat, specificera:

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

] Utvardering pagar, annu inte publicerad

[ Nej

Om ja, typ av studie/er  Referenser

RCT Vernmark, K., Hursti, T., Blom, V., Persson Asplund, R., Nathanson, E., Engelro, L.,
Radvogin, E., & Andersson, G. (2024). The Effects of Mindfulness-Focused
Internet-Based Cognitive Behavioral Therapy on Elevated Levels of Stress and
Symptoms of Exhausti

Engelro, L. & Nathanson, E. (2017). Koppla upp och koppla av: en randomiserad
kontrollerad studie som underséker effekten av en internetbaserad KBT-
behandling for stressbesvar. Examensuppsats Psykologprogrammet,
Institutionen for Psykologi, Uppsala universitet

Langtidsuppféljning

Observationsstudie

Annan typ av kvantitativ

studie

Kvalitativ studie

patientupplevelser

Kvalitativ studie Skéld, M., & Halénius, S. (2016). Attityder till internetbaserad KBT-behandling.

behandlarupplevelser Linképings Universitet.
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Halsoekonomisk studie
Rapporter

Studentuppsatser

Annan dokumentation
med majlig relevans
Studier med narliggande
program

Behandlingsprogram

Vilhelmsson, A., & Westman, J. (2018). Implementering av IKBT- En intervjustudie
om internetbehandlares erfarenheter av implementering. Linnéuniversitetet.

Comstedt, D. (2013). Internetbehandling inom Bra Liv — utvardering av en ny
behandlingsform. Projektrapport Jonkopings Landsting 2013.

Lagerback, K. (2016). Utvardering av pilot internetbaserad kognitiv
beteendeterapi for psykisk ohalsa i primarvarden. Landstinget Dalarna.
Larsson, M., & Sanchez Sequeira, K. (2019). Utvardering av internetférmedlad
KBT inom primarvarden i Ostergdtland. Stockholms Universitet.

Larson, V., & Wikenholm, H. (2013). Effekter av en internetbaserad
stressbehandling. Lunds Universitet.

Norin, C. (2015). Stresshjadlpen — en utvardering av en KBT- och ACT-inriktad
gruppbehandling inom primarvarden, for patienter med stressproblematik.
Uppsala Universitet.
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