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Internetbaserad KBT




Du har erbjudits stéd eller behandling via internet. Det &r en vard-
form som erbjuds i dialog med din behandlare. Ett stéd- eller behand-
lingsprogram via internet frutsatter att du har tillgang till internet
och kan logga in pa 1177 .se.

Sa fungerar det

Internetbaserad behandling innebar att du far kognitiv beteendeterapi
(KBT) formedlad via internet. Behandlingen bestar av textmaterial, bilder
och filmer samt dvningar att géra pa egen hand. Du har kontinuerligt kon-
takt med en behandlare som hjalper dig genom behandlingsprogrammet.

Behandlingsprogrammet ar tillgéngligt dygnet runt. Det &r dessutom palit-
ligt, sékert och l&tt att anvénda. Ett behandlingsprogram &r oftast uppdelat
i 6-10 moduler och du férvéntas arbeta med en modul per vecka. Allt ma-
terial finns pa internet dér dven évningarna dokumenteras. Efter avslutad
behandling finns materialet att |8sa i cirka 12 veckor, darefter raderas allt
material och gar inte att aterskapa.

Under behandlingen har du kontinuerlig kontakt med din behandlare. Vid
uppstartsmotet kommer ni Gverens om kontaktvég och gor en tidsplane-
ring.

Du har alltid méjlighet att skicka meddelande via behandlingsprogrammet.
Arenden av akut karaktér kan dock inte hanteras da behandlaren oftast
bara arbetar med internetbaserad behandling nagon dag i veckan

Att tanka pa

Att genomga ett internetbaserat behandlingsprogram ar kravande. Innan
du startar &r det klokt att ha en plan fér nér du ska arbeta med program-
met. Gor gérna ett veckoschema med en realistisk tidplan.

Du behdver dven fundera pa var du vill gora ditt program — det ar bra att
kunna sitta bekvamt och ostort.



Las detta innan du borjar

For att fa aviseringar om nya meddelanden ska du vilja
det i dina instéllningar i 1177 Vardguidens e-tjanster.

Anvand fast eller tradl6s internetuppkoppling. Mobilt
bredband kan ibland ge langre laddningstider for film,
ljud och bildspel.

Om det tar tid for filmer att ladda, lat dessa ladda klart
innan du gar vidare till nasta sida.

Justera ljudet med hjélp av volymkontrollerna pa din
dator och/eller hégtalare kopplade till datorn. Anvand
garna hoérlurar om du har.

Logga in pa 1177 .se

Du behdver en e-legitimation for att logga in pa 1177.se och ta del av ditt
program. Exempel pa e-legitimation &r mobilt bank-id, bank-id eller Freja
elD Plus.

Hur skaffar jag en e-legitimation?

Du kan installera Bank-ID i en mobil, surfplatta eller dator om du inte redan
har ett. Bank-ID bestaller du fran en bank eller fran Skatteverket.

For att skaffa Freja elD Plus behéver du ha en smart mobil, en fysisk legi-
timation och ett e-postkonto. Du behdver ocksa goéra ett besdk hos ett
ATG-ombud for ID-kontroll.

Mer information hittar du pa 1177.se, sok pa Sa loggar du in pa 1177 se.
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Vid tekniska problem vid till exempel inloggning,
kontakta supporten pa 1177 .se

Telefon: 0770 -72 0000 alla dagar klockan 06-22.

Via webbformular pa 1177 .se. Sok pa Support
e-tjanster.
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