Depressionshjalpen (2026)

Ny version — mars 2026

Det har ar den reviderade versionen av Depressionshjalpen som publicerades i mars 2026. Den nya versionen
aktiveras vid olika tidpunkter beroende pa region och vardenhet.

Programmet har fortfarande samma grund med beteendeaktivering som huvudintervention och
indelningen av aktiviteter i "vill”, "maste” och "kan vara utan”.

Kort om vad som ar nytt:

Modulernas titlar och upplagg har uppdaterats — se dversikt nedan

All media ar nyproducerad

Modul 4 har fatt utdkad information om rutiner (kost och skarmtid ar nytt, informationen om sémn och
rorelse ar uppdaterad)

Veckodagboken ar obligatorisk de férsta tre veckorna, darefter i samrad med behandlare
Veckodagboken ligger som ett kalenderformular istallet for som fritextrutor inne i modultexten

Veckans 6vningar foljs upp i slutet av varje modul (inte i bérjan av nasta modul)

Mer fokus pa beteendeaktivering redan fran modul 2 (6vningen "Ett férsta steg”)

Utbyggd del om altande med funktionell analys

Modul 6: Nytt fokus pa narvaro och sinnen samt problem i vardagen (prompt till att vid behov starta
tillaggsmodulen Problemlésning)

Har du patienter i den tidigare versionen? Klicka har for att komma till den.

Avsett for

Depressionshjalpen &r ett program som baseras pa beteendeaktivering utifrdn Martell, Addis & Jacobsens modell fran 2001.
Grundtanken ar att patienten ska 6ka beteenden som ar positivt férstarkta och minska negativa férstarkningsspiraler.

Programmet lampar sig for personer med:

= Mild till mattlig egentlig depression (enstaka episod eller recidiverande)

Overvaganden vid inklusion

Det ar inte ovanligt att suicidtankar féreligger hos gruppen deprimerade. Detta ar i sig inget exklusionskriterium. Det ar dock
viktigt att géra en grundlig bedémning av graden av suicidrisk. 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.

Programmet

Modul 1Modul 2Modul 3Modul 4Modul 5Modul 6Modul 7

Modul 1:

Hur startar en depression?

= Valkommen till programmet

= Behandlarfilm: Valkommen till programmet

= Om behandlingen

= Behandlingens innehall

= S3 har fungerar behandlingsarbetet

= Programmets upplagg


https://sob.kbtonline.se/depressionshjalpen/
https://sob.kbtonline.se/depressionshjalpen-tidigare/

= Folj ditt mdende
= Planera in tid och plats
= Fragor och support
= Hur startar en depression?
= Nar livet forandras
Hur borjade det for dig?
= Vad har hanti ditt liv?
= Dina férandringar i livet
Olika satt att hantera depressionen
= Dina satt att hantera depressionen
= Hitta strategier som hjalper
= Dina mal med programmet
= Ovning: Dina mal
= Ovningar under veckan
= Uppgift: Veckodagboken

Sammanfattning

= Fokus fér modulen ar att ge en forstaelse for hur en depression kan starta och vad som haller den vid liv,
introducera beteendeaktivering som arbetsmodell, samt att bérja kartldagga egna strategier och satta mal for
behandlingen.

= Efter modulen bor patienten kunna svara pa:

1. Vilka handelser och férandringar i livet kan ha bidragit till din depression?
2. Vilka strategier anvander du for att hantera nedstamdheten?

Modultips

Veckodagboken ar en viktig del av behandlingen, sarskilt de férsta tre veckorna. Betona vikten av att fylla i den, forstark
framsteg och validera att det kan kénnas tungt att se sin vardag nedskriven. Om patienten tycker att det kénns krangligt att
logga in varje dag, be hen skriva ner pa papper eller i mobilen och sedan féra in allt vid ett och samma tillfalle. Nytt: efter de
tre forsta veckorna bestammer behandlare och patient tillsammans om och hur veckodagboken ska anvandas vidare.

Modul 2: Vad du gér paverkar hur du mar

= Hur hanger beteenden, tankar och kanslor ihop?
= |gangsattare
= Vilka &r dina igangsattare?
Undvikandebeteenden
= L3att att styras av det som ger effekt direkt
= Vilka undvikandebeteenden har du?
Dina undvikandebeteenden
= Kort- och langsiktiga konsekvenser av dina undvikandebeteenden
= Den onda cirkeln
Att bryta den onda cirkeln
= Gora for att ma bra
= Ovningar under veckan
= Uppgift: Ett forsta steg
= Uppgift: Fortsatt med veckodagboken

Sammanfattning

= Fokus fér modulen &r att forstd sambandet mellan tankar, kanslor och beteenden, att kartldgga igangsattare och
undvikandebeteenden med deras kort- och langsiktiga konsekvenser, samt att ta ett forsta steg mot férandring.
= Efter modulen bér patienten kunna svara pa:
1. Vad innebar det att styras av kortsiktiga konsekvenser?
2. Hur kan du ta ett litet forsta steg for att bryta den onda cirkeln?



Modultips

I den har modulen introduceras 6vningen "Ett forsta steg” dar patienten uppmanas att planera in en konkret aktivitet under
veckan. Hjalp patienten att vélja nagot litet och genomférbart — det &r viktigare att det blir av &n att det ar stort. Validera
att det kan kadnnas svart att komma igang och att det &r helt normalt att inte kdnna motivation i forvéag. Poangen med
beteendeaktivering &r just att borja gora utan att vanta pa att det ska kannas ratt.

Modul 3: Se over din balans

= QOlika typer av aktiviteter
= Se din vardag pa ett nytt satt
= Vill-, maste- och kan vara utan-aktiviteter
= Dina aktiviteter
= Fyll i dina vill-, maste- och kan vara utan-aktiviteter
= Hur ser din balans ut?
= Din balans
= Ovningar under veckan
= Uppgift: Veckodagbok med olika typer av aktiviteter
= Uppgift: Fa till fler vill-aktiviteter

Sammanfattning

= Fokus for modulen &r att introducera begreppen vill-, maste- och kan vara utan-aktiviteter, kartlagga balansen
mellan dem i vardagen och bdrja planera in fler vill-aktiviteter.
= Efter modulen bér patienten kunna svara pa:
1. Vad ar det for skillnad pa de tre typerna av aktiviteter?
2. Varfor ar det viktigt att fa in fler vill-aktiviteter?

Modultips

Den har modulen avslutar den obligatoriska perioden med veckodagboken. Stam av med patienten hur veckodagboken
har fungerat och bestiam tillsammans hur den ska anviandas framat — till exempel fér att planera in aktiviteter,
registrera utvalda dagar eller fokusera pa specifika ménster. Vissa patienter vill hellre planera i egen kalender/mobilen och
da kan det vara en idé att Idgga veckodagboken &t sidan om det blir for anstrangande att ocksa skriva i den — veckans
planerade aktiviteter skrivs anda in i och f6ljs upp i modulerna.

Modul 4: Rutiner som hjalper

= En bra balans
= Balansen for dig
= Varfor blir det inte av?
= Planering och paminnelser hjalper
= Beldningar
= Tufft i borjan
= Lista dina beléningar
= Ta dig an masten
» Ar det verkligen masten?
= Hitta positiva delar
= Para ihop
= Bryta nerisma steg
= Nar rutiner rubbas
= En stabil grund
= SOmn och kost
= SOMn
= Kost
= Rirelse och skarmtid



= Rorelse och fysisk aktivitet

= Skarmtid
= Hitta tillbaka till rutiner som fungerar for dig

= Ovning: Din plan fér battre rutiner
= Uppféljning av malen
= Ovningar under veckan

= Uppgift: Gor fler aktiviteter

Sammanfattning

= Fokus for modulen ar att arbeta med planering, beldéningar och struktur for att 6ka chansen att aktiviteter blir av.
Nytt i denna version: en utékad genomgang av hur rutiner kring sémn, kost, rérelse och skarmtid paverkar
maendet, med en 6vning for att hitta tillbaka till fungerande rutiner.
= Efter modulen bor patienten kunna svara pa:
1. Vilka strategier kan 6ka chansen att planerade aktiviteter blir av?
2. Finns det rutiner kring sémn, kost, rorelse eller skarmtid som du vill férandra?

Modultips

Den har modulen innehdller mycket material om rutiner (sémn, kost, rorelse, skarmtid). Patienten kan uppleva det som
dvervéldigande. Hjalp hen att valja ut en eller hogst tva saker att fokusera pad — det behéver inte vara allt pd en gang.
Bel6ningar introduceras som stdd for att komma igang med aktiviteter. Tydliggér vid behov att beldningar ar ett stéd som
kan behdvas i borjan men som ofta fasas ut naturligt nar aktiviteterna bérjar ge positiv forstarkning av sig sjalva.

Modul 5: Ett nytt satt att se pa tankar och kanslor

= Depressiva tankar och kanslor
= Nar kampen tar 6ver
= Nytt satt att férhalla sig
= Dina passagerare
= Skriv ner dina "passagerare” — dterkommande tankar och kanslor
= Trana upp dina fardigheter
= Att 6va pa acceptans och narvaro
= |juddévning: upplev utan att déma
= Reflektioner kring ljudévningen
= Tankar som biter sig fast
= Dina reflektioner
= Altande som undvikandebeteende
» Altande och grubbel — olika namn men samma funktion
= Hur altande fungerar for dig
= Funktionell analys av altande med kort- och langsiktiga konsekvenser
= Den onda cirkeln (altande)
» Altande som signal att géra nagot
= Bryt altandet
= Fortsatt planera
= Ge det tid
= Ovningar under veckan
= Uppgift: Gor fler aktiviteter och hantera dina passagerare

Sammanfattning

= Fokus fér modulen &r att trdna pa ett nytt satt att férhalla sig till odnskade tankar och kanslor genom acceptans
och narvaro, samt att forsta altande som undvikandebeteende och anvanda det som signal att byta aktivitet.
= Efter modulen bér patienten kunna svara pa:
1. Vad innebér acceptans, och hur skiljer det sig fran att ge upp?
2. Hur kan du anvanda altande som en signal i stallet for att fastna?



Modultips

Passagerarmetaforen och altande &r centrala i den har modulen. Var uppmarksam pa att patienter med depression kan ha
svart att skilja altande fran problemlésning — bada kan upplevas som férsok att "I6sa” situationen. Hjalp patienten att se
skillnaden: dltande gar i cirklar utan att leda till handling, medan problemldsning leder till konkreta steg. Om patienten har
mycket altande kan det vara vardefullt att koppla till tillaggsmodulen for problemldsning, ifall altandet rér konkreta problem.
Om altandet ar av framst sjalvkritisk karaktar kan tilldggsmodulen i sjalvmedkansla eventuellt vara hjalpsam.

Modul 6: Bygg vidare pa det som fungerar

= En bra balans framat
= Det ar okej att kanna
= Viktigt att I6sa de problem som paverkar ditt maende
= Hur ser det ut for dig?
= Har dina VILL férandrats?
= |nte bara VAD du gor utan HUR
= Anvand det du redan trénat pa
= Ta dina sinnen till hjalp
= F3 det att fungera i vardagen
= Vélj mal du kan lyckas med
= Att g6ra nu i stallet for att skjuta upp
= Beteendet ar "loket” som drar
= Ovningar under veckan
= Uppgift: Gor fler aktiviteter och hantera dina passagerare

Sammanfattning

= Fokus for modulen ar att repetera och fordjupa inlarda kunskaper och strategier. Nytt: Reflektera dver hur vill-
aktiviteterna férandrats. Fundera dver vilka problem i vardagen som paverkar mdendet. Oka néarvaron i
aktiviteterna genom att anvanda alla sinnen — det spelar roll HUR en aktivitet genomfors, inte bara att den blir
av.

= Efter modulen bér patienten kunna svara pa:

1. Har dina vill-aktiviteter férandrats under behandlingens gang?
2. Hur kan du anvanda narvaro och sinnen for att fa mer ut av dina aktiviteter?

Modultips

Den har modulen uppmuntrar patienten att reflektera éver om vill-aktiviteterna har forandrats under behandlingens gang
och att 6ka narvaron i aktiviteter med hjalp av sinnen. Det kan vara svart att 6va sig i narvaro, sa normalisera kring det och
stotta patienten i arbetet. Om patienten verkar behdva hjalp med att 16sa problem i vardagen kan det vara en idé att
aktivera tilldaggsmodulen for problemlésning.

Modul 7: Gor en plan framat

= Hur ser din balans ut nu?
Titta tillbaka pa dina mal
En tillbakablick pa allt du jobbat med

= Modul 1-6 i sammanfattning

= Vad har varit viktigast for dig?
= Din plan framat

= Skriv ner din plan
Folj upp balansen varje vecka

= Hall koll pa balansen

= Hantera tankar och kanslor
Plan for bakslag

= Livet innehaller bdde toppar och dalar



= Din plan for bakslag
= Vid behandlingens slut
= Behandlarfilm: Framat med det du har lart dig

Sammanfattning

= Fokus for modulen &r att blicka tillbaka pa allt som gjorts under behandlingen, formulera en plan for att halla i
forandringen och forbereda sig for bakslag.
= Efter modulen bér patienten kunna svara pa:
1. Vilka strategier har hjalpt dig mest och vill du ta med framat?
2. Vad ingar i din plan om depressionen kommer tillbaka?

Modultips

Vidmakthallandeplanen och planen for bakslag ar viktiga att gé igenom noggrant. Uppmuntra patienten att vara konkret —
inte bara skriva "fortsatta vara aktiv” utan specificera vilka aktiviteter, hur ofta och vad som ska vara signaler p3d att
depressionen &r pa vag tillbaka. Paminn om att bakslag &r normala och att planen finns till for att géra det lattare att agera
tidigt i stallet for att vanta tills det blivit svart.

Aterkommande registreringar i varje modul:

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

= Depressiva symtom (ej i Plus-versionen)
= | jvskvalitet (ej i Plus-versionen)
= Arbete med hemuppgifter

Om registreringarna i programmet

= Registreringarna forekommer i bérjan av modul 2 till 7.

= Patienten kan se resultatet fraga for fraga vecka for vecka.

= Du som behandlare kan se svaren pa enskilda fragor i din vy vecka fér vecka.

= Registreringarna ar tankta att anvandas som ett gemensamt underlag som patient och behandlare kan samtala
kring samt en fingervisning foér behandlaren kring patientens framfart i programmet. De &r inte baserade pa ett
validerat formular.

= OBS! Depressionshjalpen Plus har ytterligare registreringar, mer om det kan du lasa om har.

Ljudoévningar

Ljudévningarna finns pa: https://www.kbtonline.se/ljudfiler-depressionshjalpen-2026/

Allt ljud- och videoinnehall i programmet finns &ven som nedladdningsbara texter i en PDF-fil i patientvyn i borjan av varje
program.

Filmer

Filmer med undertexter finns pa: https://vimeo.com/showcase/depressionshjalpen2026 (I6senord: kbt)

Informationsmaterial

Har hittar du informationsmaterial som kan delas ut till patienter.


https://sob.kbtonline.se/?page_id=2540
https://www.kbtonline.se/ljudfiler-depressionshjalpen-2026/
https://vimeo.com/showcase/depressionshjalpen2026
https://www.kbtonline.se/informationsmaterial-sob/

