IKBT — INTERNETBASERAD KBT

Med internetbaserad KBT (IKBT) far du tillgang till ett behandlings-
program som har testats med goda resultat. Det ar en strukturerad
behandling som fungerar lika bra som terapi pa mottagningen. Du behéver
inte boka tider for behandling utan arbetar med programmet via dator,
mobil eller surfplatta. Du kan alltsa arbeta med behandlingen pa de tider
och den plats som passar dig bast.

Behandlingen brukar vara ungefar atta till tio
veckor lang. Du far vardefull information och
genomfor olika Gvningar pa samma satt som
om du skulle komma till mottagningen for
terapi. Ovningarna anpassar du efter just dina
problem och du har kontakt med en
behandlare som hjalper dig hela viagen. Nagot
som ar sarskilt bra med IKBT ar att

behandlingsmaterialet alltid gar att na, sa du

kan jobba med det nar som helst och repetera

om du glémmer nagot.

DEPPHJALPEN UNG — FOR DIG SOM AR NEDSTAMD

Ar du mellan 13-19 ar och kimpar med nedstimdhet eller depression? D4
kan Depphjalpen Ung vara en behandling som hjalper dig. Nedstamdhet
kan bland annat visa sig genom att du ofta kanner dig trott och ledsen,
tycker saker som tidigare varit roliga kinns meningslosa eller att du lattare
blir arg och irriterad. I programmet far du titta narmare pa hur din
nedstimdhet ser ut och lara dig verktyg for att ma battre igen. Dessa

verktyg ar:

Borja Lagg Hantera Gor for
Gora Grunden Tankar Framtiden

Du kommer dven fa lara dig tekniker som att andas 1 fyrkant och trana pa
sjalvmedkansla.
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SA HAR GAR DET TILL

Nér du och din behandlare har bestamt att det ar dags att borja far du

tillgang till behandlingen. Programmet finns 1 den trygga plattformen Stod
och Behandling och du loggar in via 1177.se.

Programmet ar uppdelat 1 olika delar, som kallas moduler. Oftast jobbar du
en vecka med varje modul. I modulerna finns text att lasa och dven filmer,
bilder och ljudfiler. Du far 6vningar att arbeta med och det du skriver 1
programmet kan din behandlare ocksa se. Pa sa sétt kan hen folja hur det
gar for dig och hjalpa dig framat. Det ar viktigt att du lagger tid pa

behandlingen och gor 6vningarna ordentligt s& att du kan na dina mal.

Du och din behandlare kommer 6verens om hur ni haller kontakt under
behandlingen. Det ar vanligt att ha kontakt genom meddelanden och att din
behandlare ger dig feedback efter varje avklarad modul. Tveka inte att ta
kontakt om du kor fast eller har fragor. Din behandlare finns dar for att

stotta dig genom hela programmet!



