Adhd-hjalpen

Adhd-hjalpen ar skapat for dig som upplever att dina adhd-symtom
hindrar dig i livet. Programmet bestar av fem avsnitt som
innehaller ungefar lika manga olika verktyg styck. Genom det har
programmet vill vi ge dig bade forklaringar till de mekanismer som
gor att det blir svart for personer med adhd i olika situationer, men
ocksa konkreta verktyg att prova pa for att hitta vagar fram till ett
smidigare liv.

Sa gar behandlingen till:
Du far tillgang till behandlingsprogrammet genom att logga in pa Stéd och behandlingsplattformen pa
1177.se. Innehallet i behandlingen bestar av citat, kunskapsdelar, reflektionsuppgifter och verktyg.

Du bérjar med en introduktionsmodul, dar du far information om adhd och Adhd-hjalpen. Nar du gjort
den kommer du fa valja vilka moduler du vill jobba med. De har modulerna finns:

Jag har svart att uppratthalla rutiner
Jag har svart att planera min tid
Jag tappar ofta bort saker

Jag kanner mig ofta stressad

Jag har svart att halla fokus

Varje modul har tva verktyg och tanken ar att du ska arbeta med dessa tva i en veckas tid. Det finns
ovningar kopplade till respektive verktyg. | de flesta dvningarna far du gora en skriftlig plan forst och
sedan utféra den under den kommande veckan. Nar veckan har gatt far du sen utvardera det du har
gjort, innan du gar vidare och valjer en ny modul. Varje modul har aven en fortsattning dar du far fler
verktyg for att bli battre pa att hantera problemet. Du kommer bli hjalpt i programmet och av din
behandlare under denna process, sa detta ar inget du behéver memorera nu!

Din behandlare féljer ditt arbete och ger dig stdd genom hela programmet och svarar pa dina fragor.
Detta sker regelbundet, vanligtvis en gang i veckan. Kontakten sker framfor allt via ett sakert
meddelandesystem som finns i stddet, men det kan ocksa bli aktuellt med uppfoljningar via telefon
eller video. Om du undrar nagot om din situation, har fragor om innehallet i stddet, funderar éver hur
du ska gora dina ovningar eller annat kan du alltid skriva till din behandlare.

Om du blir orolig for din halsa eller far 6kade besvar ska du ringa 1177 for sjukvardsradgivning eller till
din mottagning.
Din behandlare tar del av ditt arbete, ger aterkoppling och éppnar upp en ny modul pa dagar.

Inbokad uppfdljning ar via: [ telefon (1 videosamtal (] bes6k pa mottagningen.

Annat:




Sa loggar du in i Stod och behandling

Nar din behandlare har startat ditt behandlingsprogram kommer du at det genom att logga in i 1177
Vardguidens e-tjanster. Har far du instruktioner for hur du kommer igang.

Hitta till Stod och behandling

Logga in i webblasaren
Logga in pa 1177 Vardguidens e-tjanster genom att legitimera dig med BankID pa datorn, Mobilt
BanklID eller Freja elD Plus pa din telefon.

1'77 Wil region W G% 92; @ @
VARDGUIDEN Loggain | Lyssna Hittavard Sok

Liv & hdlsa Barn & gravid Olyckor & skador  Sjukdomar & besvdr Behandling & hjalpmedel S8 fungerar varden

Nar du har loggat in hittar du Stéd och behandling i versta menyraden. Dar hittar du ditt
behandlingsprogram.
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Logga in i appen 1177 Vardguiden
Anvander du 1177 Vardguidens app valjer du alternativet Alla 6vriga tjanster for att logga in. Darefter
valjer du tjansten Stod och behandling.

Lagg till aviseringar

Du kan fa aviseringar till ditt mobilnummer eller din e-postadress nar du far nya meddelanden fran din
behandlare. Pa sa satt missar du inga viktiga handelser. Detta gor du via installningar upp i hogra
hornet. Skriv in dina kontaktuppgifter. Bocka sedan i vilken typ av avisering du vill ha och klicka

pa Spara.
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Lar dig hitta i Stod och behandling

Nar du forsta gangen 6ppnar ditt tilldelade behandlingsprogram far du ga igenom en snabbguide for
hur det fungerar. Efter det kan du starta ditt forsta avsnitt under fliken Oversikt.

Forklaringar av symboler

Det finns olika symboler i ditt behandlingsprogram som illustrerar information. Du hittar
en forklaring till dessa langst ner i ditt program under rubriken Forklaringar av
symboler.
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