Stresshjalpen

Avsett for

Stresshjalpen &r ett behandlingsprogram som baserar sig pa narvarotraning samt integrerade KBT-strategier. Programmet
passar for personer som inte far ihop sin vardag, uppvisar brattombeteenden och beskriver en férhéjd
stressniva. Programmet &r avsett for personer som har:

= Mild till mattlig stressproblematik
= Utmattningssyndrom - som del av en storre insats

Overvaganden vid inklusion

Stresshjalpen ar inte utformat for att behandla utmattningssyndrom. | vissa fall kan patienten dock uppfylla kriterier
for utmattningssyndrom och samtidigt vara kvar i ett tillstdnd av hégt tempo. | de fallen kan Stresshjalpen hjalpa till att hitta
bromsen. Om patienten redan byggt upp en utmattning som praglas av stor trotthet och behov av gradvis aktivering, ar
Stresshjalpen inte att rekommendera som enskild atgard. Senare i forloppet, om/nar patienten fatt ater en del
foretagsamhet och kognitiva resurser och narmar sig sitt vanliga jag kan Stresshjalpen anvandas for att minska risken for
dterfall i gamla vanor och ménster.

Sakerstall att patienten har forutsattningar att genomga behandlingsprogrammet. Argument sdsom ”jag hinner inte ga i
vanlig behandling” behdver bemdtas och hanteras for att inte programmet i sig ska utgéra en ytterligare belastning.

Det &r vanligt att personer med stressrelaterad psykisk ohalsa dven utvecklar angest och depressionstillstand. Det &r i sa fall
inget exklusionskriterium. | det fall patienten lider av ett dngestsyndrom eller depression ar Stresshjalpen rekommenderat
om patientens beteenden kopplat till stress ar en primar faktor i utvecklingen av eventuella komorbida diagnoser.

Inklusionskriterierna till Stresshjalpen baseras snarare pa beteendeanalysen &n specifika diagnoser. Det bér
finnas tydliga beteendeméssiga underskott kopplade till stress hos patienten sasom ett underskott av dterhdmtning i
vardagen, underskottsbeteenden kopplade till att tillgodose basbehov samt granssattning. Stresshjalpen ar lampligt for de
som har tydliga svarigheter att sdnka tempot i vardagen.

Programmet ar inte riktat till akuta stressreaktioner som orsakats av hog social belastning, kris eller trauma.
Programmet

Avsnitt 1Avsnitt 2Avsnitt 3Avsnitt 4Avsnitt 5Avsnitt 6

Avsnitt 1: Vad ar stress

= Detta ar stresshjalpen
= |ntroduktion till behandlingen
= S3 fungerar stress
= Vanliga tankar vid stressproblem
= Vanliga beteenden vid stressproblem
= Vad ar stress?
= Din stress
= Att bérja kartlagga sin stress
= Symptom
= Vad triggar stress?
= Ovningar fér avsnitt 1
= Planera in tid och plats for arbetet med stresshjalpen
= Fyll i situationer (personer, platser, uppgifter, tankar mm) som stressar mig, stressreaktioner
(tankar, kanslor, kroppsliga reaktioner) och stressbeteenden (beteenden vid stress)
= Ovningar under veckan


https://sob.kbtonline.se/stress/

= Veckodagbok, fyll i vad du gér och stressniva (0-10)

Sammanfattning

= Fokus fér avsnittet &r att fa en forstaelse for vad stress ar samt att borja iaktta egna stressorer, stressreaktioner
och stressbeteenden
= Efter avsnittet bér klienten kunna svara pa:
1. Vad ar skillnaden pa stressreaktion och stressbeteende?
2. Varfor ar det viktigt att se mdnster i sin vardag gallande stress?

Modultips

Forskning om internetbehandling har visat att patienter som under de férsa veckorna inte loggar in, genomfér moduler,
dvningar eller svarar pd meddelanden |&per stor risk fér avhopp. Var darfor vaksam pa om patienten inte loggar in enligt er
dverenskommelse vid uppstart. Patientgruppen som gar stresshjalpen tenderar att ha sarskilt svart att fa tiden att racka till.
For att minska risken att programmet blir ytterligare en negativ stress och for att signalera till patienten att du ser
behandlingen som ett dtagande &r det bra om du som behandlare lyfter tecken pa 1dg motivation med patienten sa tidigt
som mojligt, pa ett vanligt satt.

Avsnitt 2: Situationsanalyser och medveten narvaro

= Forsta ditt agerande béttre
= Vad ar, och hur gér man en situationsanalys?
= Undvikande leder inte till mindre stress
= Exempel pa situationsanalyser
= Lar dig verktyget och hur det kan vara hjalpsamt
= GOr din forsta situationsanalys
= Motverka stressens negativa effekter
= Att varva ner
= Andnings6vning
= |ntroduktion till medveten narvaro
= Vad ar medveten narvaro?
= Ovning i narvaro
= Medveten narvaro i vardagen
= Ovningar under veckan
= Planera in en fast tid da du gér ndgon av de tva évningar du gjorde i detta avsnitt, boka in denna tid
och lyssna 1g/dag
= Gor tva situationsanalyser

Sammanfattning

= Fokus for avsnittet ar att bdrja se samband mellan vad som stressar, stressbeteenden och hur dessa strategier
fungerar pa kort- respektive 1dng sikt. Har introduceras dven medveten narvaro som ett satt att hitta nya
strategier
= Efter avsnittet bor klienten kunna svara pa:
1. Vad skiljer akut stress fran langvarig stress?
2. P& vilka satt skiljer sig medveten narvaro fran avslappning?

Avsnitt 3: Medveten narvaro och varderad riktning

= Forankra i det viktiga
= Koppla medveten narvaro till varderingar
= Hur narvaro kan vacka obehag
= Loven pa strémmen
= L3t varderingar styra
= Hur kortsiktiga strategier kan goéra att du tappar dina varderingar



= Vad ar varderingar?
= Vérderingar och mal
= Bryt ner varderingar till mal
= Hitta din varderade riktning
= Utforska dina varderingar
= Fyll i dina varderingar inom varje omrade
= Fyll i vilkka omrdden som har stérst glapp mellan hur du lever och hur du vill leva? Inom vilka
omraden vill du se en férandring?
= Ovningar under veckan
= Fortsatt trana medveten narvaro, antingen med hjalp av ljudévningarna eller genom att tréna pa att
i vardagen uppleva de aktiviteter du gér pa ett nyfiket och icke-démande satt

Sammanfattning

= Fokus for avsnittet ar att introducera varderingar som ett |angsiktigt hallbart satt att styra sina beteenden, att fa
syn pa egna varderingar i olika omraden och var man vill jobba for en foérandring
= Efter avsnittet bor klienten kunna svara pa:
1. Vad ar syftet med att skriva ner sina varderingar?
2. Vad ar skillnaden pa att styras av varderingar och att styras av stress?

Avsnitt 4: Att ta hand om sig sjalv

= Mer av det du vill
= Fyll pd med varderade aktiviteter
Rérelse ar bra for kroppen
= Fyll i dina motionsvanor: detta gor jag idag, detta skulle jag vilja, detta ar hindren
= SOmn ar en viktig dterhdmtning
= SOmnstrategier
= Tips for att sova battre
= Din sdmnsituation: vilken ar den viktigaste férandringen du kan goéra for att forbattra sdmnen?
= Du paverkas av vad du ater
= Matvanor
= Se gver din matsituation
= Medveten narvaro ar nyckeln
= Ljuddvning
= Ovningar under veckan
= GOr en viktig forandring gallande motion, kost och sémn: fyll i den viktigaste forandringen, vad som
hindrar dig och hur du kan hantera dessa hinder

Sammanfattning

= Fokus for avsnittet ar att se éver somn, kost och matvanor, och férandra dessa, som ett led i ett langsiktigt
férandringsarbete i varderad riktning
= Efter avsnittet bor klienten kunna svara pa:
1. Varfér &r det bra att g& upp ur sangen efter en halvtimme da du inte kan somna?
2. P& vilket satt ar motion, sémn och kost relaterat till stress?

Modultips

Det ar vanligt att personer med stressproblematik staller hdga krav pa sig sjalva som de har svart att na upp till. | det har
avsnittet ar det manga som gor planer kring tréning som de sedan kan fa svart att halla. Har ar det viktigt att du som
behandlare hjalper patienten satta rimliga mal utifrdn vad patienten tycker &r meningsfullt.

Avsnitt 5: Tidsplanering och gransdragning

= Att valja och valja bort



= Strukturerad tidshantering
= Konsten att sdga nej
= Tankar som leder in i stressfallan
= Varderad riktning och granssattning
= Trana pa att satta granser
= Skriv ned situationer dar du har behov av att satta granser
= Se langsiktiga konsekvenser
= Sjtuationsanalys och att saga nej
= Tekniker for att saga nej
= Ovningar under veckan
= Fortsatt med medveten narvaro: se om du kan hitta situationer under den kommande veckan dar du
kan inférliva medveten narvaro
= Satt grénser pd ett sunt satt: fyll i vad du valjer att satta granser kring
= GOr en situationsanalys pa den situation dar du valt att tréna granssattning

Sammanfattning

= Fokus for avsnittet ar att se 6ver hur det fungerar att satta granser och att sdga nej och att jobba pa detta som
ett led i ett |angsiktigt férandringsarbete i varderad riktning
= Efter avsnittet bor klienten kunna svara pa:
1. Ndmna tva tekniker som gor det lattare att sdga nej
2. P3 vilket satt &r det kortsiktigt att sdga ja till allt i stunden?

Avsnitt 6: Vidmakthallande och avslut

= V3lj ambitionsniva

= Gor sa gott du kan

= V3ga slarva for okad flexibilitet
Nar skulle du kunna slarva?

= Utga fran tidigare situationsanalyser, fyll i situationer dar du skulle kunna bérja slarva
= Sammanfatta vad du tar med dig

= Vad har du lart dig?

» Ar det ndgot som varit séarskilt svart?

= Hur kan du gora for att 6ka sannolikheten for att viktiga beteenden blir av i din vardag?
Vidmakthallandeplan

= Detta behdver jag gora for att vidmakthalla framstegen
Plan for bakslag

= Min handlingsplan for eventuella bakslag
= Avslutning for stresshjalpen

Sammanfattning

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

Aterkommande registreringar i varje avsnitt:

Fragor med svarsalternativ pa 4-gradig skala fran “Inte alls” till “Nastan varje dag”.

= Stress (ej i Plus-versionen)
= SOmn

Arbete med dvningar

= Livskvalitet



Om registreringarna i programmet

= Registreringarna forekommer i bérjan av avsnitt 2 till 6.

= Patienten kan se en graf av det samlade resultatet av skattningens fragor vecka fér vecka.

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

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

= OBS! Stresshjalpen Plus har ocksd andra registreringar, mer om det kan du |dsa om har.

Ljudovningar

Ljudévningarna i "Ovningar under veckan” finns
pa: https://soundcloud.com/psykologpartners/sets/ljudovningar-stresshjalpen

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/stresshjalpen (I6senord: kbt)

Informationsmaterial

Har hittar du informationsmaterial som kan delas ut till patienter.


https://sob.kbtonline.se/?page_id=2540
https://soundcloud.com/psykologpartners/sets/ljudovningar-stresshjalpen
https://vimeo.com/showcase/stresshjalpen
https://sob.kbtonline.se/informationsmaterial/

