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STOCKHOLMS LANS LANDSTING

Att arbeta med sjalvhjalp

Vialkommen till din behandling!

+ Syftet ar att du ska fa hjalp i hur du ska komma igang med sjalvhjalpsboken och din
behandling.

+ Om sjalvhjilp
Sjalvhjalp ar ett val utvarderat arbetssatt inom kognitiv beteendeterapi (KBT). KBT ar
hjalp till sjalvhjalp och den viktiga forandringen sker genom att man forstar sin situation
pa ett nytt satt och borjar tdnka och agera annorlunda. Det ar ndgra saker som kan vara
viktiga att veta nar man arbetar med KBT i detta format:

o Du arbetar utifran en sjalvhjalpsbok.
o Du skaldsa och arbeta med 1 kap/steg i taget.

o Avsitt en fast tid varje vecka, din "terapitid”, t ex sondagar kl 16 da du sitter ner,
laser kapitlet, gér 6vningar, fyller i skattningar pa internet och planerar for hur
du ska arbeta med materialet under veckan som kommer.

o Under veckan arbetar du med de 6vningar och text som kapitlet instruerar dig.
o Gor alla 6vningar i kapitlet.
o Anvand arbetsbladen i boken.

o Nasta vecka sitter du igen ner pa din fasta tid, stdmmer av att du genomfort hela
kapitlet, gar in pa internet och skattar och bestimmer om du ska ga vidare med
nasta steg eller 6va vidare pa samma 1 vecka till.

o Du ska veta att sjalvhjalp fungerar, men det bygger pa beteendeforandring i
vardagen, sa det ir helt avgorande att du genomfor alla delar.

o Du kommer triffa din behandlare under behandlingens gang avstimning och
probleml6sning.

+ Utvidrderingar
[ behandlingen kommer du att varje vecka ga in pa hemsidan och fylla i skattningar av
ditt maende. Tank pa att fylla i hur du kint senaste veckan. Det gor du din fasta
"terapitid”. Innan behandlingsstart ska formatningen vara gjord sa om det varit nagra
problem s3 hjalper din psykolog dig att komma in och fylla i de formuléren. Fyll i
formularen hemma vid din dator varje vecka, detta for att du och din behandlare
mata effekten av behandlingen. Nya formuldr laddas upp varje vecka och finns
tillgangliga en vecka. Fyll garna i dem med sa jamnt intervall som mojligt.

+ Uppfoljningstid under behandlingen
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Under behandlingen ses vi igen och stimmer av hur arbetet gar for dig. Skriv upp
om du har fragor till dess. Vanta dock inte med ditt arbete. Allt du behéver veta star
i boken, sa las noggrant nar det dyker upp svarigheter.

Checklista for att komma igang med sjalvhjilpen

[J Jag har inforskaffat boken

O

Jag har fyllt i forméatning

O

Jag har bestamt en fast egen terapitid i veckan nar jag sitter ner och stimmer av
kapitlet samt gar in pa internet och skattar. Min tid ar:

O

Vi har bokat en uppfdljningstid, den ar:

O

For att gora veckovisa sjalvskattningar, ga till:

O

Ovrigt att tinka pa:

O

Jag ar nu beredd att sitta igang min behandling!

Stort lycka till!



