Depphjalpen Ung

Avsett for

Depphjalpen Ung &r ett program riktat till ungdomar mellan 13 och 19 ar med nedstamdhetsproblematik. Programmet
baseras pa KBT med inslag av ACT. Programmet har sin grund framst i beteendeaktivering, ACT-inslagen kommer fram i
arbetet med tankar och varderingar. Programmet |ampar sig for ungdomar som:

= Uppfyller kriterier fér antingen mild-mattlig depression, eller subklinisk depression/problembild som
kannetecknas av nedstamdhet

Slutat gora det hen brukade tycka om

Upplever bristande lust att gora saker

= Eventuellt ocksd har svart att hantera tankar och kénslor

Overvaganden vid inklusion

Det ar inte ovanligt att suicidtankar féreligger hos gruppen nedstamda och deprimerade, det ar darfér viktigt att géra en
grundlig bedémning av graden av suicidrisk. Overvag dven att géra en krisplan tillsammans med féralder och barn innan
behandlingsstart. Patienter med hég suicidrisk bér inte erbjudas behandling pa distans. Det ar upp till varje behandlare
att genom sin kliniska bedémning avgéra om patienten ar lamplig for internetbehandling eller inte. Tveka inte att gora
upprepade suicidriskbedémningar vid sidan av programmet vid behov.

Specifika anpassningar

Depphjalpen Ung har anpassats for att passa ungdomar. Hansyn har tagits till malgruppens alder och mognad, och
innehallet har anpassats med avseende pa spraklig niva, konkretisering av teoretiska koncept, kliniska exempel och
Overgripande struktur.

Struktur

Depphjalpen Ung ar uppdelad i sju moduler. Behandlingen beraknas ta 10 veckor att genomféra, inklusive bedémning och
utvardering. Varje modul har tillhérande 6vningar som goérs under och mellan modulerna.

Depphjalpen Ung ar designat for att anvandas med vagledning av en behandlare.
Programmet
Modul 1Modul 2Modul 3Modul 4Modul 5Modul 6Modul 7

Modul 1: Lar dig om nedstamdhet

= Valkommen till modul 1
= Om programmet
= Svara pa fragor om ditt mdende
= Fragor och support
= Kanna sig nedstamd
= Darfér blir vi deppiga
= Be om hjalp med svara situationer
= Negativa tankar tar over
= Kanslorna kan vara svara
= Ovning: Dina ma&l med programmet
= Vilka &r dina mal med programmet?
= Ovning: Planera ditt arbete med programmet
= Tid och plats dar jag kan jobba med programmet


https://sob.kbtonline.se/depphjalpen-ung/

Veckans uppdrag
Veckodagboken
Sammanfattning

Sammanfattning

Fokus for modulen ar att introducera programmet och fa en forstaelse fér vad nedstamdhet ar, samt att borja

kartlagga sitt eget maende.

Modultips

Veckodagboken &r en viktig del av behandlingen som bér fyllas i av patienten fran behandlingens start. Det kan vara bra att
till patienten betona vikten av, forstarka framsteg med samt uppmuntra patienten i att fylla i veckodagboken. Likasa ar det
viktigt att validera patienten i att arbetet medveckodagboken kan kannas svart och traggligt. Om patienten tycker att det
kanns krangligt att logga in varje dag for att fylla i veckodagboken i programmet, be hen skriva ner pa papper eller i
mobiltelefonen och sedan fora in allt vid ett och samma tillfalle istallet.

Modul 2: Forsta ditt maende

Valkommen till modul 2

Hur gick ditt uppdrag?

Hitta monster i veckodagboken
Nedstamdhetens onda cirkel
Alex drar sig undan

Ovning: Hur blir det for dig?

= Vad gér jag? Hur blir det pa kort sikt? Hur blir det pa Iang sikt?

Bryt den onda cirkeln genom att géra
Verktyg 1: Bérja gora
Alex testar Borja gora
Veckans uppdrag

= Borja gora

= Veckodagboken
Sammanfattning

Sammanfattning

Fokus fér modulen ar att forstd hur nedstdmdhet uppstdr och vidmakthalls, samt att introducera verktyget
"Bdrja gora” som ett forsta steg mot forandring.

Modul 3: Fa koll pa din vardag

Valkommen till modul 3
Hur gick ditt uppdrag?
Ibland behovs en beldning
Ovning: Lista dina beléningar
= Mina bel6ningar:
Rutiner rubbas nar vi mar daligt
Grejen med rutiner
Somn
Rorelse
Mat
Skarmar
Lagom ar bast
Verktyg 2: Lagg grunden
= Tips for att sova battre



= Tips for att réra pa dig
= Tips fér att fa ordning pad maten
= Tips for att fa koll pa skarmen
= Veckans uppdrag
= | 3gg grunden
= Borja gora
= Veckodagboken
= Sammanfattning

Sammanfattning

= Fokus for modulen &r att etablera hdlsosamma rutiner som grund for tillfrisknande, med sarskilt fokus pa sémn,
rorelse, mat och skarmanvandning.

Modul 4: Hantera dina tankar

= Valkommen till modul 4

= Hur gick ditt uppdrag

= Du ar nu halvvags

= Tankar ar bara tankar

= Grubblande och altande tillgangligt

= Ovning: Tank inte pé en isbjérn

= Ditt fokus

= Verktyg 3: Hantera tankar
= Steg 1: Lagg marke till tankarna och ge dem namn
= Steg 2: Ar tankarna hjalpsamma eller hindrande?
= Steg 3: Rikta ditt fokus mot det du gor

= Ovning: Testa Hantera tankar

= Ljudbvning: 3-3-3

= Nar du fastnar i altande

= Hantera tankar tillsammans med dina andra verktyg

= Veckans uppdrag
= Hantera tankar
= Veckodagboken

= Sammanfattning

Sammanfattning

= Fokus fér modulen &r att lara sig att ta perspektiv pa sina tankar och rikta fokus mot nuet.

Modul 5: Hitta dina langsiktiga mal

= Valkommen till modul 5
= Hur gick ditt uppdrag?
= Hantera svara kanslor i stunden
= OQvning: Andas i en fyrkant
= Hur kanns i kroppen nu? Ar det ndgon skillnad fére och efter évningen?
= Lev det liv du vill
= Vissa vet sina mal - andra inte
= Ovning: Festen
= Ljuddvning: Festen
= Vem ar det som pratar? Vad vill du att hen ska saga om dig?
= Hitta dina langsiktiga mal
= Alex langsiktiga mal



= Delmal - sma steg mot dina langsiktiga mal
= Ovning: Dina l3ngsiktiga mal och delmal
= Verktyg 4: Gor for framtiden
= Veckans uppdrag

= Gor for framtiden

= Veckodagboken (sista veckan)
= Sammanfattning

Sammanfattning

= Fokus fér modulen &r att identifiera langsiktiga mal och bryta ner dem i hanterbara delmal for att skapa en tydlig
riktning framat.

Modul 6: Arbeta med alla dina verktyg

= Valkommen till modul 6
= Hur gick ditt uppdrag
= Din verktygslada
= Alex och hennes verktygslada
= Var din egen basta van
= Ovning: Prata till dig sjalv som till en van
= Din veckodagbok
= Veckans uppdrag
= GOr for framtiden
= Sammanfattning

Sammanfattning

= Fokus foér modulen &r att integrera alla verktyg fran programmet och lara sig anvanda dem tillsammans pa ett
effektivt satt.

Modul 7: Gor en plan framat

= Valkommen till modul 7
= Hur gick ditt uppdrag?
= Se tillbaka pa din resa
= Fortsatt ta hand om dig
= Qvning: Titta tilloaka pa dina mal
= Har du gjort ndgot som tagit dig narmare dina mal med programmet? | sddana fall vad?
= Ovning: Din plan framat
= Vad har varit mest hjalpsamt for dig? Hur ska du fortsatta gora det nar programmet ar slut?
= Nar det kanns tufft
= Hantera bakslag
= Ovning: Din plan vid bakslag
= Hur méarker du om du bérjar ma daligt igen?
= Vilka &r dina risksituationer fér att bérja ma daligt igen?
= Vad ska du géra da?
= SOk hjalp igen
= Sammanfattning
= Programmet ar slut men din resa fortsatter

Sammanfattning

= Fokus fér modulen ar att sammanfatta lardomar fran behandlingen och géra en plan for att forebygga och
hantera eventuella bakslag i framtiden.



Aterkommande registreringar i varje modul:

Fragor med svarsalternativ pa 4-gradig skala fran "Inte alls” till "N&stan varje dag”.

Under den senaste veckan, hur ofta har du upplevt en kansla av nedstamdhet, depression eller hoppléshet?
Under den senaste veckan, hur ofta har du kant minskat intresse eller gladje i att géra saker?

Under den senaste veckan, hur ofta har du kant dig néjd med ditt liv?

Under den senaste veckan, hur ofta har du jobbat med uppdragen i programmet?

W=

Om registreringarna i programmet

= Registreringarna forekommer i borjan av modul 2 till och med modul 7.

= Liksom du kan patienten se resultatet av skattningens fyra fragor i grafer. Resultatet fran frdga 1 och 2 végs
samman i en gemensam graf.

= Registreringarna ar tankta att anvandas som ett gemensamt underlag som patient och behandlare kan samtala
kring samt en fingervisning fér behandlaren kring hur det gar for patienten i programmet. De &r inte baserade pa
ett validerat formular.

= OBS! Depphjalpen Ung Plus har ytterligare registreringar, mer om det kan du ldsa om har.

Behandlingsprogrammet innehaller texter, bilder, filmer, ljudfiler, skrivévningar och registreringar. Utgangspunkten ar att
hoég grad av interaktivitet, ett varierat sétt att formedla behandlingsinnehallet, samt begransad textmangd ska motivera
patienten att arbeta med programmet. Detta ska dka sannolikheten for inlarning och féljsamhet till arbetet med dvningar,
samt minska risken for avhopp.

Ljudovningar

Ljud6vningarna finns pa: https://www.kbtonline.se/ljudfiler-depphjalpen-ung/

Allt ljud- och videoinnehall i programmet finns dven som nedladdningsbara texter i en PDF-fil i patientvyn i bérjan av varje
program.

Filmer

Filmer med undertexter finns pa: https://vimeo.com/showcase/depphjalpenung (I6senord: kbt)

Foraldrastodsmomentet

Momentet syftar till att ge féréldrar kunskap om, och 6ka férstdelsen fér, den behandling som tonaringen genomgar.
Foraldrastodet ar ett komplement till sedvanlig behandling och tilldelas nar behandlaren bedémer att det ar hjalpsamt.

Foraldrastodet bestar av fyra moduler som pa ett éverskadligt satt ger psykoedukation om nedstamdhet och beskriver
innehallet i tondringens behandling. Informationen formedlas i textform och genom animerade filmer hamtade fran
Depphjalpen Ung.

Momentet tillhandahalls i behandlingsplattformen Stéd och behandling och tilldelas till féraldern vid behandlingsuppstart.
Féraldern far direkt tillgang till de fyra modulerna och har inte méjlighet att kommunicera med behandlaren genom
plattformen, vilket gér att minimalt med administration kravs av den behandlare som valjer att anvanda stodet.

Modul 1Modul 2Modul 3Modul 4

Modul 1: Valkommen till Depphjalpen Ung Foraldrastod

= Vad ar Depphjalpen Ung Féraldrastod?

= Kognitiv beteendeterapi, KBT
Depphjélpen Ung - din tonarings program
Att stotta din tonaring


https://sob.kbtonline.se/?page_id=2540
https://www.kbtonline.se/ljudfiler-depphjalpen-ung/
https://vimeo.com/showcase/depphjalpenung

Modul 2: Om nedstamdhet och depressionsproblematik

= Vad ar depression?
= Dra sig undan kanns som en ldsning
= Hur fungerar en behandling "mot depressionsproblematik”?

Modul 3: Verktyg i programmet

= Hur din tondring jobbar med verktygen
Verktyg 1: Borja gora

= Verktyg 2: Lagg grunden

= Verktyg 3: Hantera tankar

Verktyg 4: Gor for framtiden

Hela verktygsladan

Modul 4: Framtid

= N&r programmet narmar sig sitt slut - vad hander da?
= En plan for framtiden

= Vad ska jag géra om min tonaring blir sémre?

= Avslut

Informationsmaterial

Vi har skapat en informationsfilm riktad till patienter. Filmen finns har. Ytterligare informationsmaterial hittas har.


https://vimeo.com/1068136091?share=copy
https://www.kbtonline.se/informationsmaterial-sob/

