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DET FINNES BEDRE TING A GJBRE ENN A VENTE..

Assistert selvhjelp er nettbaserte verktgy som du kan jobbe med mellom oppfglgingssamtaler.
Verktgyene inneholder informasjon, engasjerende gvelser og oppgaver som kan hjelpe deg utnytte
dentidendufar oppfelging fraen behandler best mulig.

Oppfolgingen vil ha fokus pd hjemmearbeidet, og egeninnsats er derfor avgjorende for utbytte.

MALGRUPPE

Assistert Selvhjelp passer for deg som har mild til moderate psykisk helseutfordringer, som for
eksempel angst eller depresjon. Siden det du jobber med mellom samtaler er i fokus, ma du ha
mulighettil djobbe noe strukturert pa egenhand mellom oppfglgingssamtaler.

Deterikke uvanligatro at behandlingeni hovedsakskjer pa kontoret til en behandler. De som far best
utbytte er de som raskt innserat de selvma lete aktivt etter innsikt og lgsninger pa egne problemer.
Samtidigernoe kyndig oppfalging underveis erviktigforde fleste, ogdet erlurt a bruke behandleren
aktivtsom «veileder» i forbindelse med gjennomfgring av Assistert Selvhjelp.

PRAKTISK INFORMASJON

Det gjennomfgres en forsamtale med behandler der det informeres om innhold, egeninnsats, enkel
symptomkartlegging og valgavtema. Sammen med behandler avgjgr du hvilket tema som er fornuftig
a starte med, oglageren planfor giennomfegring.

Hvert tema er bygget opp av 6 deler, og et greit utgangspunkt er a giennomfgre en del pr uke. Det
anbefalesdjobbe jevnlig, ogsette avtid foreksempel 2-3ganger pr uke. Behandleren fglger opp med
korte ukentlige samtaler patelefon / ved fysisk oppmegte.

TILGANG OG PERSONVERN
Du far enunik kode av behandler. Gatil pa: www.assistert.no. Legginnkodenifeltet midt pasiden.

Det lagres ikke personopplysninger som kan identifiserer deg nar du bruker Assistert Selvhjelp. For a
gi best mulig oppfelging kan behandler fglge din utvikling sa lenge du godkjenner dette ved f@rste
innlogging. Du kan nar som helst gi ellertrekke tilbake samtykke under «Innstillinger».

Du har alltid tilgang 12 maneder fra sist du logget inn. Pa denne maten kan du re petere innhold du
hadde nytte av (foreksempel etterat oppfelging er avsluttet). | menyen kan du velge andre tema som
du gnskera kikke naermere pa.




Tema:

Mitt mal (Hvorfor gje@r jeg dette):

MIN PLAN

Min motivasjon (Hvorfor er dette viktig for meg):

Eventuelle hinder for a gjennomfgre opplegget:

Hva kan vaere en hjelp til gjiennomfgring:

Plan for gjennomfgring

Dato

Klokkeslett

. oppfalgning

. oppfelgning

. oppfelgning

. oppfelgning
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. oppfelgning

Sluttkartleggning




