Startguide:
Battre somn vid psykos och bipolar sjukdom

» For att na behandlingsprogrammet borjar du med att skriva in www.1177.se i
sokfaltet.

» lbland star det “den hdr webbplatsen anvidnder kakor”, da véljer du det alternativ
som passar dig.
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Den har webbplatsen anvinder kakor

HANTERA KAKOR
Vi anvander kakor, cookies, fér att ge dig en férbattrad upplevelse, sammanstalla statistik och

for att viss nddvandig funktionalitet ska fungera pa webbplatsen. Lés mer om hur
anvénder kakor
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» Nar rutan ar borta skrollar du ner pa sidan, du behdver inte vélja region.
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(O Jag vill inte se nagon regional information

Obs! Detta val innebar att du inte ser regionalt innehall och viktig information som galler just
din region.


http://www.1177.se/

Logga in
> Nar du skrollat ner hittar du forstasidan.
» Tryck pa logga in.
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Covid-19 - vaccinera dig for
din och andras skull

Vaccinera digmot covid-19. Ta de doser du
rekommenderas. Da minskar risken att du blir allvarligt
sjuk och att andra smittas. Tank pa att stanna hemma och
lamna prov om du far symtom, &ven om du &r vaccinerad.

» Valj sedan ett av inloggningsalternativen. Om du vill anvdnda ditt mobila BankID tryck

°
pa BankID.
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Inlogghing

Vilj inloggningssatt Vilkommen
Anvand QR-kod vid inloggning med BankID pa annan enhet
P4 grund av sakerhetsskal har du 30 sekunder pa dig att [dsa
av QR-koden.
> BankID Var beredd att rikta kameran i din mobil mot QR-koden nar du

ska logga in med BankID p& en annan enhet.

Har finns en guide till hur du loggar in pa 1177.se. Det ar

> Foreign elD
» viktigt att du loggar ut och stanger ned din webblasare nar du

arklar i inloggat lage.

> Freja elD Plus

> Telia e-legitimation




» Tryck pa ”stod och behandling”.
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Inkorg (© Vardval © Journalen @
Valj/andra vardval
> Se meddelanden > Journalen
> S
Bokade tider (© Egen provhantering
Mottagningar (
> Se bokade tider > Bestall provtagning och se svar

Hitta och lagg till
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» Skrolla ner pa sidan.
» Tryck pa ”"Battre somn vid psykos och bipolar sjukdom”.
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Du ar har: Start / Stod och behandling

Stod och Behandling

Valkommen till Stod och behandling, en tjanst dar du kan fa stad,
behandling eller utbildning via natet. Har, under Mina stid- eller
behandlingsprogram, hittar du ditt Stéd-, behandling- eller
uthildningsprogram som du kan starta.

—» Las mer om Stdd och behandling

INNEHALL - STOD & BEHANDLING

Mina stod- eller behandlingsprogram:

H&r hittar du dina pagaende stod- eller behandlingsprogram.

[B Battre SOmn vid psykos och bipoldr sjukdom i




Fylla i skattningsskalor
» Nar du loggar in forsta gangen kommer du behova fylla i tre olika skattningssaklor, en
for somn (ISI-Insomnia Sverity Index), depression (PHQ-9) och funktionsniva
(WHODAS 2.0).
» Skrolla ner pa sidan.
» Fylliskattningsskalan genom att vélja det alternativ som 6verensstammer med dina
svarigheter och skrolla ner pa sidan for att besvara resterande fragor.
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ISl
Nedan féljer ett formular dar vi ber dig att skatta dina eventuella
sémnbesvar de senaste tva veckorna. Fragorna ar formulerade for

personer som har sémnsvarigheter; om du inte har det ber vi dig att &nda
markera de svar som bast beskriver hur du har sovit de senaste tva
veckorna.

* = Obligatoriskt att fylla i

Skatta svarighetsgraden av dina nuvarande
somnproblem.

1. Svarigheter att somna in: *

‘ O 0lnga

O 1sma
T

(0) 2 Ganska stora .

» Gor likadant for de tva kommande skattningsskalorna PHQ-9 och WHODAS 2.0.
» Nar du ar klar med skattningarna kommer det sta “dina svar har skickats”, tryck okej.
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Dina svar har skickats

Tack for att du tog dig tid att svara pa fragorna, svaren har skickats till ansvarig behandlare.

Du kemmer nu att hamna pa versikten fér ditt moment, dar hittar du resten av innehallet som
tillhor ditt program.

» Nu ar du inne i behandlingsprogrammet Bdttre sémn vid psykos och bipoldr sjukdom.



» Om du vill fa en kort introduktion for hur du hittar ratt bland sidorna kan du klicka pa
”starta snabbguide”.

Du ar har: Start / Stéd och behandling / Mitt innehall

STOD OCH BEHANDLING

Battre Somn vid psykos och
bipolar sjukdom

Ansvarig behandlare: Tobias Andersson, Vastra Gétalandsregionen, VG Vastra
Gotalandsregionen

— Skicka meddelanden

\ Snabbguide

Snabbguiden ger dig en kort introduktion och hjalper dig att hitta ratt bland sidorna.
— Starta snabbguiden

Vilkomsttext

Hej och valkommen till behandlingen Battre Sémn vid psykos och bipolar sjukdom!

Som du har markt innehaller behandlingen en del frageformular. De ger oss vardefull

@ Visa mer information

» Om du skrollar langre ner pa sidan kommer du till “mitt innehall”, “meddelande”
"resultat” och "bokmarke”.
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Sidan: Mitt innehall

» Under ”Mitt innehall” ser du modulen som du jobbar med just nu.

Har kan du bland annat se nar du ska vara klar med modulen.

Klicka pa modulen sa falls den ner.

Pa den vanstra sidan som ar markerat med blatt far du lara dig mer om sémnproblem
genom att ta del av texter och videos.

Klicka pa forsta avsnittet i modulen.
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Mitt innehall Meddelande

Mitt innehall

Ha&r far du en éversike samt kan ta del av de oliks delar som ingér i Bawre Samn vid
psykos och bipaldr sjukdom. Bérja alitid med am ta del avinnehalle innan du fyller i
eventuella formular.

Ditt stad- eller behandlingsprogram Battre Samn vid psykos och bipolar sjukdam
startades for 3 dagar sedan, rekommenderat antal dagar &r 60,

@ Visa inte forloppsmataren

Mitt aktuella innehall (i)

’ Introduktion Battre somn vid psykos Bor vara klar: 25 november 2022 ~

(O Valkommen till din sémnbehandling! -

Din behandling

(2) visa forklaring av symboler

-
Maodul 1 Bor vara klar: 25 november 2022 ~
Modul 1: Nu bérjar vi! Om KBT-behandlingen: Formular/uppgifter att fylla i:
O Introduktion - O Minamal -
Semndagbok (O Avslappningsovningar -
Teori: Grunden far behandlingen - KBT
- Lar kénna Daniel
» Om du vill spara en sida for att lattare hitta den vid ett senare tillflle kan du
bokmarka den.
O @ Modul 1: Valkommen!, Valkomm X | - - [} X
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MODUL 1: VALKOMMEN!
BOKMARKE

Valkommen till din
somnbehandling! \

Hej och vialkommen till somnbehandlingen!



» Om du vill skriva ut/spara en sida pa din dator klickar du pa PDF ikonen.

Du &r Start / 5t8d och behandling / Mitt innehall
har:  / Maodul 1: Nu bérjar vit Om KBT-behandlingen, S6mndagbok

MODUL 1: MU BORJAR VI! OM KET-BEEHAMDLINGEN \
. [ror
Somndagbok j

Vikten av att fylla i somndagbok

Innan du gar vidare i behandlingen, vill vi uppmuntra dig till atz fylla
din sémndagbok varje dag. Somndagboken gor at du och din

hehandlara kan filia ditt cAmnmancrar e& art ni wer vilka fFArdndrinoar



Navigera i en modul

» For att fortsatta lasa/se pa videos trycker du nasta.
» For att ga tilbaka trycker du pa "Till 6versikten Mitt innehall”.
» Ga tillbaka till oversikten.

H

Sémndagboken ar ett bra hjdlpmedel for att arbeta med din sémn och vi
rekommenderar starkt att du férsoker fylla i den under hela behandlingens gang.
Langre fram i denna modul kemmer du att fa mer information om hur du gér
detta.

Du far garna kontakta din behandlare genom funktionen Meddelanden, till
exempel nar du har fragor om hur du ska ga tillvaga for att arbeta med
behandlingen och vad du kan géra om du tycker att du har koért fast. Det finns inga
dumma fragor! Om du inte hor av dig eller inte ar aktiv pa en vecka kommer din
behandlare att borja undra hur det gar och da héra av sig till dig.

An en gang - valkommen!

< Foregdende ° @

FORTSATT TILL

Till 6versikten Mitt innehall T

» Pa den hogra sidan som ar markerat med roétt hittar du bland annat évningar som du
ska gora.

» Tyngdpunkten i behandlingen ligger pa att gora 6vningarna, men for att du ska fa ut
sa mycket som mojligt av behandlingen rekommenderas det att du ocksa laser
texten och tittar pa videoklippen.

Mitt aktuella innehall @

Modul 1 Bor vara klar: 2 december 2021 A
Modul 1: Vdalkommen!: Formuldr/uppgifter att fylla i:
Valkommen till din somnbehandling! i O Mina mal -
Din behandling - (O Avslappningsévningar e d

Modul 1: Nu bérjar vil Om KBT-behandlingen:
O Introduktion -
semndagbok
Teori: Grunden for behandlingen - KBT
Lar kédnna Daniel som haft sémproblem i manga ar
Teori: Om sémn och psykossjukdom

Att <Atta mal far hehandling



Sidan: Resultat

» Skrolla upp pa sidan och tryck pa resultat.
» Under resultat kan du till exempel se hur du skattat ditt maende.

@ B Q
Mitt innehall Meddelande Bokmérken

Resultat

For vissa aterkommande évningar och uppgifter kan du har félja din utveckling 6ver tid, fran det
forsta till det senaste svarsvardet. Alla dina dvningar och uppgifter visas inte.

Resultat pa IS] - Insomnia Severity Index ANTAL VARDEN (1) /V

Sidan: Meddelanden
» Under meddelanden kan du ldsa och skriva meddelanden till din behandlare. Din
behandlare kommer att skicka ett meddelande en 6verenskommen dag varje vecka
med feedback pa ditt arbete.
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Meddelanden

Har kan du skapa ny konversation, lasa och skriva meddelanden till ansvarig
behandlare. Nar det finns nya meddelanden markeras ingangen och
konversationen. Dina meddelanden sparas som utkast om du inte skickar ivag

dem.

OLAST (3)

UTKAST (0)
NY KONVERSATION Oppna alla konversationer @
Feedback (L] Senaste meddelandet 17 februari 2022 kl. 09:15 N
Somndagbok (EES{) Senaste meddelandet 17 februari 2022 kl. 09:14 N

Vilkomstbrev [ELSKU) Senaste meddelandet 17 december 2021 kl. 09:17 W T



