IKBT — INTERNETBASERAD KBT

Med internetbaserad KBT (IKBT) far du tllgdng all ett
behandlingsprogram som ar utprovat i forskning och bevisat effektivt. Du
behover inte komma till mottagningen for att ta del av behandlingen utan
arbetar med den via dator, mobil eller surfplatta. Det innebar att du kan
arbeta med programmet pa de tider och 1 den miljé som passar dig bast.

Behandlingen sker vanligtvis under atta till tio
veckor. I behandlingsprogrammet far du
vardefull  information och  genomfor
hjdlpsamma Ovningar pa samma sdtt som om
du skulle komma till mottagningen for terapi.
Ovningarna anpassar du efter just dina
problem och du har regelbunden kontakt med
en behandlare som hjalper dig langs vagen. En
fordel med IKBT ar att du hela tiden har
behandlingsmaterialet lattillgangligt, vilket
hjilper dig att halla igang med
behandlingsarbetet och repetera om du
behover det.

DEPRESSIONSHJALPEN — FOR DIG MED DEPRESSION

Ar du nedstimd och har slutat gora sddant som du forut upplevde som
roligt eller givande? Da kan Depressionshjdlpen vara en behandling som
hjélper dig till ett battre maende.

I programmet far du utforska hur kopplingen ser ut mellan vad du gor och
hur du mar, bland annat genom att fora dagbok. Sedan far du testa dig
fram foOr att hitta en bra balans mellan olika aktiviteter 1 din vardag, for att
se vad som fungerar bast for dig. Vad fyller du dina dagar med som
paverkar dig positivt, bade pa kort och lang sikt? Du far ocksa prova ett
accepterande forhallningssitt till jobbiga tankar och kénslor, samt bryta
altande som for manga bidrar till att depressionen stannar kvar.

Om dessa strategier later hjalpsamma for dig kan Depressionshjilpen vara
ett program som leder dig ur depressionen.



SA HAR GAR DET TILL
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Nar du och din behandlare har kommit 6verens om att du ska starta ger
behandlaren dig tillgang till behandlingsprogrammet. Du far ett automatiskt
mail med inloggningsuppgifter.

Programmet bestar av flera avsnitt som du tar dig an ett 1 taget. Vanligtvis
arbetar du med ett avsnitt under en vecka. Varje avsnitt bestar av text du
laser och innehaller ofta ocksa filmer, bilder och ljudfiler. I avsnitten finns
ovningsuppgifter som du jobbar med. Ovningssvaren kan #ven din
behandlare se, sa att hen kan folja hur det gar for dig. Det ar viktigt att du
lagger tid pa behandlingen och genomfér 6vningarna, sa att du kan narma
dig de mal du har med behandlingen.

Du och din behandlare kommer 6verens om hur er kontakt ska se ut under
arbetet med behandlingen. Det ar vanligt att ha kontakt via skriftliga
meddelanden 1 programmet och att din behandlare ger dig feedback efter
varje genomfort avsnitt. Vand dig till din behandlare om du stoter pa
svarigheter under behandlingen eller undrar 6ver nagot. Din behandlare

finns med dig for att hjalpa, stétta och svara pa fragor.



