Appendix A. Screenshots of the iCBT treatment, Topooco et al., 2018
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1. Inledning

2. Om du har nytta av >
tankarna

3. Finns alternativa
tankar?

4. |gnorera negativa
tankar

5. Tack och
sammanfattning

1. Treatment module
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O Logga ut

De dvningar som du gjort hittills &r till for att hjalpa dig att tanka mer nyanserat om dina egna
tankar — hur sanna de &r, och hur de paverkar dina kanslor. Nar man mar daligt kan man vara
valdigt hard mot sig sjdlv och sin situation. Det finns sarskilt tva sétt att tanka som man latt kan
hamna i, som vi brukar kalla f6r "tankeféllor”, darfér att de handlar om att man tanker manga
tankar som inte ar hjalpsamma f6r maendet. Kanner du igen nagon?

Det ar nar nagot hander som gor att du valdigt
snabbt tror nagot negativt om dig sjalv eller att nagot
negativt ska handa. Du kanske bara vet "att det
kommer bli & eller att det "redan &r s&". Du kanske
ocksa uppmérksammar eller drar dig till minnes
andra negativa saker som héant och som du kdnt som
ftar din uppf Sant som din
upplevelse kanns inte lika trovardigt. Det blir pa
nagot vis s att du "véljer" att tro pa de tankar som
bekraftar hemska saker, och de tankar som sager
nagot annat giéms bort. Exempel: Mina kompisar

L User O Loggaut

(v. 4) Tréning & Depression

1. Inledning

2. Hur paverkar

4.Vad onskar du? »
5. Veckans fysiska

6. Tack & beratta hur
veckan kandes!

Nu innan veckan ar slut s& ser vi om du, utifrdn det du har tankt pa, kan lagga till ndgot som har
med att rora pa sig att gora den har veckan? Du fér planera in den och genomfora den har
veckan, och utvardera om det paverkade ditt maende eller vad du tankte om dig sjaivi

1. Titta pa kalendern och undersok de kommande sju dagarna. Var och nar i den tiden som du
har kvar skulle du kunna lagga in nagot som har med att rora pa dig att gora?

2 Skriv ned vad du planerat och nar i rutan™ Min aktivitet!”

3. Om du redan har en aktivitet som &r motion, den har veckan, passa pa att utvardera hur den

fick dig att kanna dig, genom att ga in och skriva i "hur mar jag-rutan” efter att du genomfort
denl
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Lang frukost..|
Vad gjorde
Jjag?

Min

aktivitet!

2. Treatment module, homework assignment



3. Treatment module, movie-clip
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Chatt med Test

Hej, hur mar du?

Jag hoppas att veckans uppgifter har gatt bra.

Ja, jag larde mig nagra saker av veckans kapitel och vill nu prata lite mer om det

4. Chat session interface
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5. Weekly assessment overview (participant/therapist view)



