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Checklista individuell behandling
for stress- och utmattningsproblematik

10—13 sessioner

Behandlingen ir i grunden en sjdlvhjalpsbehandling, vilket innebar att patienten
har ett stort eget ansvar for att fylla i registreringar och jobba med
beteendeforandringar. Som behandlare ansvarar du for att ge patienten den
information som behovs for att forsta vilka forandringar patienten kan behova gora
och varfér. Aven om det inte alltid specificeras i checklistan nedan bér du stimma
av att patienten har forstatt det ni gick igenom vid féregéende session, och vid
behov repetera rational.

Forstark alla steg som patienten tar i enlighet med behandlingen, dven om de inte
gjordes i den utstrackning eller omfattning som du eller patienten avsag.
Uppmuntra och paminn om att alla smé steg riaknas. For en del som har svart att
komma igdng med beteendeforandringar kan det vara ett viktigt steg (och en
beteendeforandring i sig) att helt enkelt sétta sig med aktivitetsregistreringen och
fyllaien eller tva dagar.

Traning i miniavslappning uppmuntras flera gdnger dagligen. Varje traff inleds
med en kort 6vning i miniavslappning,.

Om patienten har svart att minnas saddant ni gar igenom under behandlingen kan
patienten med fordel spela in samtalet. Uppmuntra att patienten for anteckningar.

Instruktioner till 6vningar (SARK, aktivitetsregistrering med mera) samt sjilva
ovningarna och registreringarna finner du i manualen och kan skrivas ut till
patienten.
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Session 1
Information om stressrelaterad ohiilsa, om behandlingen och paborjad | Genomfort
kartléiggning
1. Om stress
= Akut stress, langvarig stress: symtom, forlopp
= Hur vidmakthalls (underskott &terhamtning, stressbeteenden,
undvikanden)
= Beteende: tanke, kinsla, fysiologisk reaktion, impuls,
konsekvenser
» Introducera funktionell analys (SARK) Gver stressande situation
2. Om behandling
=  Hur bryta? (Beteenden, smé steg)
= Strukturerad, fullf6lja, aktivt arbete, hemuppgifter
3. Aktivitetsregistrering
= Rational
= Testa tillsammans
4. Hemuppgifter
=  Aktivitetsregistrering
= SARK
Session 2 ]
. . Genomfort
Aterhiimtning

1. Repetera rational
= Akut, langvarig, vidmakthéllande, forloppet
* Hur bryta?

2. Folj upp hemuppgifter
= Se over SARK
* Draldrdomar om monster fran aktivitetsregistrering. Hur ser det
ut?
= Forstirk att patient gjort det. Problemlos hur f2 till att registrera?

3. Om aterhdmtning
= Vad ir aterhdmtning? Nar behovs?
= Paborja lista dterhdmtning
»  GOr miniavslappning
* Planera in ndgon dterhamtande aktivitet/miniavslappning

4. Hemuppgifter
=  Aktivitetsregistrering
= SARK
= Lista aterhdmtning
* Planera in och testa dterhamtning + miniavslappning
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Session 3 ..
Somn (inled med kort miniavslappning) Genomfort
1. Folj upp hemuppgifter
= Lista aterhamtande aktiviteter (repetera rational vid behov)
=  Se over aktivitetsregistrering, dra lirdomar om monster och
skattningar
= Folj upp planerad aterhamtande aktivitet och miniavslappning
=  Omtid: SARK
2. Om somn
= Info somnens roll vid stressrelaterad ohilsa
= Somnhygien, stimuluskontroll, regelbundna tider
= Paborja kartlaggning/handlingsplan for battre sémn
3. Hemuppgifter
= Vid behov fardigstéll handlingsplan for battre somn. Om aktuellt:
planera steg for battre somn
= Planera dterhimtning + miniavslappning
= Aktivitetsregistrering och SARK
Session 4
Viarderingar och konkreta steg Genomfort

(inled med kort miniavslappning)

1. Folj upp hemuppgifter
» Handlingsplan for battre somn och eventuellt tagna steg
= Aterhiimtning och miniavslappning
» Sammanfatta lirdomar aktivitetsregistrering och SARK

2. Livsomraden, virderingar och konkreta steg
= Genomging
=  Fylliett par omraden

3. Hemuppgifter
= Arbetsblad Varderingar och steg
=  Aktivitetsregistrering och SARK
= Planera in aterhamtning + miniavslappning
*  (Om aktuellt: fortsatta steg for battre somn)
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Session 5

Steg mot ett liv i balans
(inled med kort miniavslappning)

Genomfort

1. Folj upp hemuppgifter

terhdmtning och steg for battre somn
Sammanfatta lirdomar aktivitetsregistrering och SARK
Titta pa patientens arbete med virderingar och steg
Problemlds vid behov

2. Balansilivet

Se 6ver olika livsomraden och fyll pa tillsammans vid behov
Rational beteendeaktivering

Vilj ut steg och rangordna

Visa hur anvinda aktivitetsregistrering som stod for planering:
Ringa in, skatta, stryka, flytta...

3. Hemuppgifter

Fortsitt urval och rangordning av steg

Planera in 1-2 valda steg (kan vara aterhdmtning och
miniavslappning)

SARK

Session 6

Kiinslostyrda beteenden och exponering
(inled med miniavslappning)

Genomfort

1. Folj upp hemuppgifter

Folj upp och dra lardom av planering och genomférande
SARK

2. Titta pa patientens urval

Planera in ett par steg, olika omraden, rimlig planering?
Paminn om hur ringa in, skatta, stryka, flytta

3. Kinslostyrda beteenden

Psykoedukation kénslor, vad paverkar vart beteende
Identifiera patientens ev undvikanden, kontrollstrategier,
siakerhetsbeteenden

Rational exponering

Gor SARK tillsammans

4. Hemuppgifter

Aktivitetsplanering (uppmuntra till ndgon utmaning/exponering)
SARK
Miniavslappning
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Session 7—8
Fortsatt arbete med steg och planering Genomfort
(inled med miniavslappning)
1. Folj upp hemuppgifter
=  Folj upp och dra lardom av planering och genomf6érande
= Exponering, SARK
* Miniavslappning
2. Kainslostyrda beteenden
= Repetera rational exponering
= Stétta i att identifiera och planera viktiga steg utifran patientens
varderingar, undvikanden och symtom
3. Problemlosning
=  Svirt med planering? Praktiska hinder? Kris?
= Normalisera, 16s problem, forstark alla smé steg i linje med
behandlingen
» Identifiera mojliga beloningar for steg, uppmuntra att patienten
bel6nar sig sjalv
4. Aktivitetsplanering
* Planera in steg utifran varderingar, undvikanden, dterhdmtning...
5. Hemuppgifter
= Aktivitetsplanering
= Exponering, SARK
* Miniavslappning
Session 9
Livsregler som uppritthaller stress Genomfort

1. Folj upp hemuppgifter
=  Folj upp och dra lardom av planering och genomférande
= Exponering, SARK
* Miniavslappning

2. Genomgéng Livsregler
= Identifiera hindrande livsregler
*  Undersok mojlighet att utmana

3. Aktivitetsplanering

4. Hemuppgifter
= Aktivitetsplanering
= Exponering, SARK
* Miniavslappning

* Planera in steg utifran varderingar, undvikanden, dterhdmtning...




-_JJm Region Stockholm 6

Session 10
Kommunikationsfirdigheter Genomfort
(inled med miniavslappning)

1. Folj upp hemuppgifter
=  Folj upp och dra lardom av planering och genomférande
= Exponering, SARK
* Miniavslappning

2. Kommunikation under stress
= Identifiera situationer som blir svéra for patienten
=  GOr SARK over situation.
= Problemlos beteendeforandring (t ex "Lugnt och sikert beteende”,
“jag-budskap”...). ROLLSPELA GARNA

3. Aktivitetsplanering
* Planera in steg utifran varderingar, undvikanden, dterhdmtning...

4. Hemuppgifter
= Aktivitetsplanering
= Exponering, SARK
* Miniavslappning

Session 11
Sammanfattning och reflektion Genomfort
(inled med miniavslappning)

1. Folj upp hemuppgifter
=  Folj upp och dra lardom av planering och genomférande
= Exponering, SARK
* Miniavslappning

2. Sammanfattning och tillbakablick 6ver utveckling
» Gaigenom arbetsblad "Min sammanfattning av behandlingen”
och "Tillbakablick 6ver min utveckling”

3. Aktivitetsplanering
* Planera in steg utifran varderingar, undvikanden, dterhdmtning...

4. Hemuppgifter
= Fardigstill arbetsblad Sammanfattning och Tillbakablick
=  Aktivitetsplanering
= Exponering, SARK
* Miniavslappning




-_JJm Region Stockholm

7
Session 12
Att forebygga aterfall och arbeta Genomfort
mot fortsatt forbétiring

1. Folj upp hemuppgifter
=  Folj upp och dra lardom av planering och genomférande
= Exponering, SARK
* Miniavslappning

2. Folj upp sammanfattning och tillbakablick
3. Normalisera bakslag. Gor skillnad pé bakslag och aterfall

4. Genomgang Vidmakthallandeplan (arbetsblad)

5. Fortsatt arbete framat
= Planera in steg
= Schemalégg tider for att se 6ver behandlingsmaterialet
= Evboka boostersession




