ETT DIGITALT SJALVHJALPSPROGRAM

Vara digitala sjalvhjalpsprogram bygger pa evidensbaserade metoder inom
Kognitiv beteendeterapi (KBT) och Acceptance and Commitment Therapy
(ACT). Du behéver inte komma till mottagningen for att ta del av
programmet utan arbetar med den via dator, mobil eller surfplatta. Det
innebdr att du kan arbeta med det pa de tider och 1 den milj6 som passar
dig bast.

I programmet far du vardefull information och
genomfor hjalpsamma 6vningar pa samma
satt som om du skulle komma till
mottagningen for terapi. Ovningarna anpassar
du efter just dina problem. En fordel med ett
digitalt sjalvhjalpsprogram ar att du hela tiden
har behandlingsmaterialet lattillgangligt, vilket
hjilper dig att halla igang med arbetet och
repetera om du behéver det.

STRESSHJALPEN SOLO — FOR DIG SOM AR STRESSAD

Ar du stressad och har svart att fa ihop livspusslet? D4 kan Stresshjialpen
Solo vara ett sjalvhjalpsprogram som hjélper dig framat.

Genom text, film och 6vningar guidas du 1 fem steg:

- Upptack din stress

- Lér dig narvaro

- Utforska dina varderingar
- Takontroll 6ver din tid

- Sammanfattning och malsattning

Later detta som nagot du skulle ha nytta av kan Stresshjalpen Solo vara
nagot for dig!



SA HAR GAR DET TILL

Allt material finns tillgdngligt online 1 var plattform och du har tillgang till
programmet i tre manader. For att komma igang far du ett mail med
inloggningsuppgifter.

Programmet bestar av fem avsnitt som du tar dig an pa egen hand, 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. Det ar viktigt att du
lagger tid pa programmet och genomfor évningarna, sa att du kan narma
dig de mal du har.

ETT PROGRAM MED VETENSKAPLIG GRUND

Stresshjalpen  Solo ar en omarbetning av  Stresshjalpen, vart
behandlingsprogram som anvants 1 6ver ett decennium. Stresshjalpen har
utvarderats 1 tva randomiserade kontrollerade studier. Forskningen visar att
Stresshjdlpen effektivt kan minska stressymtom. I var senaste utvardering
framkom det att 95% av deltagarna skulle rekommendera programmet till

en van med liknande problematik.



