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Sammanfattning

Forskning visar att teknikbaserade metoder for att ge traumabaserat stod kan bidra till att
minska strukturella och perceptuella hinder for att soka vard. Trots detta finns en brist pa
forskning om digitalt traumastod for barn och ungdomar. En systematisk genomgang av
traumaappar identifierade att 2 av 69 appar var avsedda for barn, varav ingen var
evidensbaserad.

Syftet med det har projektet var att utveckla en app foér traumastéd, utformad tillsammans med
och for barn och ungdomar, och baserad pa det samhéllsbaserade gruppstodsprogrammet
Teaching Recovery Techniques.

Appen samskapades i en serie workshops, med hjalp av Design Studio-metoden. Teamet
bestod av sju ungdomsradgivare mellan 14 och 20 ar (tre killar och fyra tjejer), med egna
erfarenheter av att ha upplevt trauma, samt forskare fran CHAP. Ungdomsradgivarna
rekryterades via en ungdomsorganisation och en ungdomsgard. De tekniker och Gvningar
som presenteras i manualen har prioriterats genom att stegvis Overvaga
gruppstodprogrammets innehall, session for session. Prototyper utvecklades utifran de
genererade idéerna och delades med teamet for feedback.

Ungdomarnas bidrag till appens utformning kan indelas i tre kategorier: mekanik, dynamik och
estetik. Mekanik innefattar de regler och interaktioner som ligger till grund for appens struktur.
Dynamik avser vad anvandaren faktiskt kan se, t.ex. vad som hander nar anvandaren trycker
pa en knapp. Estetik avser de onskvarda kanslomassiga reaktioner som framkallas hos
anvandaren nar hen interagerar med appen. Forutom att paverka grundlaggande estetik, t.ex.
farger, typsnitt och symboler, bidrog ungdomarna aktivt till anvandarupplevelsen.

En viktig slutsats var att ungdomar med personlig erfarenhet av trauma kan delta aktivt i
utvecklingen av en digital traumaintervention. Vi sag ocksa att Design Studio var en effektiv
metod for samskapandeprocessen, som gjorde det mdjligt att generera och sammanféra
ungdomarnas idéer.



Inledning

Posttraumatiskt stressyndrom

Posttraumatiskt stressyndrom (PTSD) ar ett kroniskt, ofta forsvagande, psykiskt tillstdnd som
kan utvecklas efter en eller flera traumatiska h&ndelser i livet, t.ex. fysisk misshandel, sexuella
overgrepp eller ovantad forlust av en néra anhorig. PTSD utgor ett betydande hot mot en ung
manniskas utveckling pa grund av PTSD-relaterad angest och funktionsnedsattning, samt
dess samband med andra psykologiska svarigheter som depression [1], beteendeproblem
och missbruk av narkotika [2], eller 6kad risk for att bli domd for brott [3].

Nar det galler klinisk intervention rekommenderar National Institute of Health and Care
Excellence [4] i forsta hand individuell traumafokuserad kognitiv beteendeterapi (TF-KBT) som
behandling fér barn sju ar och uppat, som uppvisar PTSD efter en traumatisk handelse. EMDR
(eye movement desensitization and reprocessing) rekommenderas om barnet inte forbattras
av TF-KBT. | Sverige ar TF-KBT tyvarr inte lika lattillg&ngligt eller tillg&ngligt i tid for barn och
unga pa grund av begransade resurser inom specialiserad vard [5]. Darfor ar det av vikt att
utveckla och utvardera riktade férebyggande metoder som har potential att ge omedelbar och
varaktig lindring till manga barn och, som en del av ett traumainformerat system med stegvis
vard, ocksd kommer att belysa vilka ungdomar som kommer att ha storst nytta av de
begransade TF-KBT-resurser som for narvarande finns tillgéngliga.

Mobilbaserat traumastod

Fordelarna med insatser for psykisk halsa som stods av mobila enheter (mHealth), exempelvis
appar, ar bla. kontinuerlig tillganglighet, storre tillgang, mer réattvis resursfordelning,
omedelbart stod, anonymitet, skraddarsytt innehall, lagre kostnader samt &kad
tjianstekapacitet och effektivitet [6]. Appar kan dvervinna geografiska hinder fér behandling
och na traditionellt "svaratkomliga" grupper. Ett exempel pa en app for stod vid trauma for
vuxna personer som har en 6kande evidensbas, ar PTSD Coach. Appen, som ursprungligen
utvecklades i USA, har anpassats for en svensk kontext och efter en pilotstudie med positiva
resultat [7] har en fullstandig RCT-utvardering genomférts. En forbattring av PTSD-symtom
upptacktes [8], vilket visar p& potentialen for app-baserat stod som en del av en stegvis
traumarespons.

Det har foreslagits att barn, som snabbare accepterar ny teknik, ar sarskilt lampade for digitala
stddinsatser for psykisk hélsa [9]. Kanda hinder for att soka fysisk hjalp, t.ex. stigmatisering
eller obehag infor att diskutera sin egen psykiska hélsa, skulle kunna évervinnas genom app-
baserat stdd [10]. Darmed kan appar for psykisk halsa engagera unga méanniskor som
vanligtvis inte skulle soka hjalp pa traditionellt satt. Sarskilt nar det galler PTSD, eftersom det
till skillnad fran andra psykiska sjukdomar har en tydlig orsak, skulle de som har utsatts for ett
trauma kunna erbjudas digitala insatser utan dréjsmal [11]. Bade globala och nationella
organisationer, sasom The World Health Organization, Department of Health and Human
Services (USA) [12], Socialdepartementet (Sverige) och National Health Service



(Storbritannien) tar nu initiativ for att integrera mHalsa i tjanster kring bland annat psykisk
halsa for barn och ungdomar.

Trots denna potential ar det fa appar som har utvecklats specifikt for barn och ungdomar och
evidensgraden ar lag [13]. | en systematisk genomgang av traumaappar identifierades att tva
av 69 appar var for barn, varav bada saknade evidens [14]. De flesta appar var utvecklade for
malgruppen veteraner, och ingen skraddarsydd app kunde hittas for andra grupper. | en
systematisk genomgang av appar for psykisk halsa for barn och ungdomar drog Grist m.fl.
(2017) slutsatsen att eftersom apputvecklingen gar mycket snabbare &n utvecklingen av
evidensbasen, maste ytterligare forskning pa omradet framjas med fokus pa en snabbare
evidensgenerering [13]. De rekommenderar kontinuerlig utvardering av utvecklade
interventioner, samt att barn och ungdomar inkluderas i design- och utvecklingsprocessen for
att sékerstalla att apparna ar andamalsenliga och anvandarcentrerade [13].

Teaching Recovery Techniques (TRT)

TRT ar ett 5 veckor langt férebyggande gruppstédsprogram, utvecklat av Children and War
Foundation, med syftet att forbattra copingférmagan hos barn (8 ar och uppat) som utsatts for
trauma [15]. Programmet bygger pa TF-KBT, som kombinerar traumainformerade
interventioner med KBT-strategier [16]. Gruppstdodet TRT ges i verksamheter dér barn och
ungdomar redan befinner sig, av yrkesverksamma som arbetar med barn (t.ex. skolkuratorer,
larare) efter en kort tredagarsutbildning. TRT:s effektivitet nar det galler att minska
posttraumatisk stress och depressionssymptom samt 6ka det psykosociala valbefinnandet har
rapporterats i internationella studier [17-21] inklusive kvasiexperimentella studier i Norge [20]
och Sverige [21]. Undersokningar av uppfattningar om TRT frdn ungdomar som deltagit i
Sverige visar att programmet ar val accepterat [21]. TRT anvandes forst i krigsdrabbade
omraden [17-19] samt i omraden som drabbats av naturkatastrofer [22]. P& senare tid har TRT
anvants i hoginkomstlander fér barn och unga med erfarenhet av flykt [20, 21]. Opublicerad
forskning har ocksad genomférts med barn som har kontakt med socialtjansten i Storbritannien
(Hiller RM. Personlig kommunikation den 15 september 2020), samt med de som upplevde
branden i Grenfell Tower i London (Miles S. Personlig kommunikation den 28 augusti 2019).
Denna breda tillampning av interventionen uppmuntras i manualen, liksom skraddarsydd
anpassning av programmet beroende pa traumaupplevelserna hos barnen i gruppen.

Bakgrunden till detta projekt

Under varen 2020, i samband med Covid-19-pandemin, beslutades att redan pagaende TRT-
grupper skulle dverga till digitala traffar genom videokonferenssystem. Anpassningen av det
fysiska gruppstodet till ett onlineformat gjordes av forskargruppen tillsammans med
gruppledare, ungdomar som tagit del av TRT samt foraldrar. Under detta arbete kom de
involverade ungdomarna pa idén att skapa en appbaserad version av TRT [23].



Metod

Samskapande forskning med unga

| Barnkonventionen, som blev svensk lag 1 januari 2020, fastslas barnets rétt till delaktighet
och till att fa gora sin rost hord i alla fragor som ror barnet sjalv [24]. Denna réttighet ar
angelagen aven inom forskningen da den bade mojliggor for, och uppmuntrar till, det som har
varit syftet med detta projekt: samskapandet av en intervention. Att involvera barn och
ungdomar i ett forskningsprojekt 6kar méjligheterna att ta fram forskningsfragor, metoder och
resultat som kan gynna forskningen, forskarna och malgruppen. Engagemanget kan darutéver
bidra positivt for ungdomarna pa individniva. Exempel pa positiva effekter ar 6kad egenmakt,
sjalvkansla och sjalvfortroende samt 6kad kunskap och medvetenhet om insatser inom halso-
och sjukvarden [25, 26].

Rekrytering

Rekryteringen skedde dels genom att tvd ungdomar, bada med tidigare erfarenhet av att vara
radgivare i TRT-relaterade projekt, rekryterades fran forskargruppens egna natverk.
Resterande ungdomar rekryterades genom att kontakt togs med en ungdomsorganisation
samt en storre ungdomsgard. Personal vid verksamheterna spred rekryteringsmaterialet via
verksamheternas sociala medier, mailgrupper och pa ungdomsgarden anvandes aven en
fysisk anslagstavla.

| rekryteringsannonsen beskrevs projektets syfte och innehall, tidsplan, arbetsuppgifter och
ungefarlig uppskattad arbetsmangd. Intentionen var att rekrytera unga med egen erfarenhet
av trauma, varfor olika exempel pa vad som kan vara en traumatisk handelse eller situation
inkluderades i materialet. Ungdomar som sjalva kande igen sig i detta och som, utifran
beskrivningen av projektet, var intresserade av att vara med uppmuntrades att héra av sig.
For att underlatta kontakten fanns méjlighet att kontakta forskarna genom e-post, SMS eller
Whatsapp.

Ungdomsradgivarna

Totalt 7 ungdomsradgivare rekryterades till projektet, varav samtliga har medverkat under hela
processen med utvecklingen av appen. Ungdomsteamet bestar av 3 killar och 4 tjejer som vid
projektstart var mellan 14-19 ar gamla, som bor i olika stadsdelar och gar pa olika skolor i
Uppsala och Stockholm.



Arbetet med att samskapa appens innehall och design

Arbetet med ungdomarna inleddes genom en forsta kick-off, dar forskare och ungdomar fick
mojlighet att l&ra kdnna varandra lite ndrmare. Syfte och ramar for projektet tydliggjordes av
forskarna, och gemensamma regler togs fram. Ungdomarna fick ocksd en genomgang av
bakgrund, syfte och innehall i TRT-manualen samt fick, under ledning av en erfaren TRT-
gruppledare, genomfdra en TRT-0vning. Andra halvan av kick-offen var strukturerad som en
workshop, dar vi tillsammans arbetade fram en ikon/logga for appen.

Totalt har fyra workshops genomforts, dar ungdomar och forskare tillsammans har diskuterat
och fattat beslut kring appens innehall och design. For att komma fram till vilka delar av
innehallet frAn TRT-manualen som skulle finnas med i appen gjordes noggranna
Overvaganden och prioriteringar, genom att ungdomarna stegvis fick ta del av utdrag ur
manualen. For varje teknik eller 6vning jobbade ungdomarna med hur just denna teknik skulle
kunna fungera och se ut i en app, samt hur de ser pa behovet av att ha med tekniken i appen.
For de visuella och grafiska aspekterna anvandes Design Studio, en workshop-metod som
anvands for att gemensamt ta fram idéer och forslag pa I6sningar [27].

Design Studio bestar av fyra 6vergripande steg:

- Steg 1: Idégenerering och skiss

- Steg 2: Presentera och ge feedback
- Steg 3: Konvergera

- Steg 4: Prioritera

Nedan foljer ett exempel pa hur Design Studio-metoden applicerades, genom en genomgang
av processen fér framtagandet av appens ikon/logga.

Steg 1: Idégenerering och skiss. Ungdomsradgivarna funderade gemensamt pa vilka
befintliga app-ikoner de gillar respektive inte gillar, och varfér. Ungdomarna tog fram féljande
exempel pa ikoner de tycker om:

S~ Inte for morka farger - den ska ha en upplyftande
kansla.

¢~ Tva eller tre farger racker.

S~ En symbol eller ndgra bokstaver gor att det ser mer
personligt ut.




Steg 2: Presentera och ge feedback. Ungdomsradgivarna presenterade sina idéer for
varandra och hade sedan modjlighet att ge feedback pa varandras idéer och identifiera
idéernas styrkor och svagheter.

TRT TRT

Blatt kanske ar for vanligt - den kan "férsvinna"
bland andra ikoner?

Rosa &r fint och lugnt.

Gult kdnns som en valdigt glad farg.

En mjuk orange farg ar bra - du ser den latt utan
att den blir for ’skrikig’.

En kombination av farger &r fint, sa lange det
inte ar for manga farger.

En kombination av tva eller tre farger ar bra
eftersom den blir mer unik da.

O 0O 000 ¥

Steg 3: Konvergera. Tillsammans skissade teamet pa en gemensam idé, genom att
kombinera starka element fran olika idéer.

¢~ Tre av de foreslagna fargerna: gult, "snall”
orange och ”snall” rosa skulle bli en fin
kombination.

S~ De borde ocksa kombineras pa ett "mjukt” satt.

¢~ Bokstaverna ska vara med.

¢~ Eftersom fargerna ar mjuka behover typsnittet
inte vara lika mjukt.

¢~ Typsnittet ska vara svart for att skapa en fin
kontrast.

Steg 4: Prioritera. Ungdomsradgivarna identifierade gemensamma teman och bestamde
vilka idéer som var allra bast. Detta resulterade i den slutgiltiga versionen av loggan:



Samskapade arbetsformer

Arbetsformerna for utvecklingen av appen har varierat nagot, for att méjliggéra samtliga 7
ungdomsradgivares delaktighet och involvering till den grad de sjélva féredrar och kénner sig
bekvama med. Ett exempel pa detta ar att Design Studio-metoden, enligt
ungdomsradgivarnas dnskemal, anpassades efter den forsta workshopen sa att forsta steget
(idégenerering) istallet skedde utanfér workshop-sammanhanget. Detta innebar att
ungdomsradgivarna infor varje workshop fick uppgifter att arbeta med pa egen hand. Darefter
skickade de in sina idéer till forskarna, vilket mojliggjorde ett effektivt arbete med de redan
fardiga idéerna nar det val blev dags for workshop. Utrymme att Iagga till fler idéer under sjalva
workshopen fanns givetvis ocksa for de ungdomar som ville.

En av ungdomsradgivarna uttryckte tidigt att hen garna ville ha mojlighet att skriva ner sina
idéer och tankar aven under workshoparna, da det var svarare for hen att uttrycka dem
muntligt i en grupp. Denna mojlighet har funnits - och uppmuntrats - for samtliga
ungdomsradgivare under varje workshop-tillfalle. Aven de ungdomsradgivare som féredrar att
uttrycka sig verbalt har tagit tillvara pa den mojligheten. Alla inkomna idéer, oavsett form, har
tagits tillvara i utvecklingsarbetet. Om det av nagon anledning inte har varit mgjligt att
genomféra en idé just da, har den lagts i en, vad vi gemensamt bestamde skulle kallas, "ice
box”. Detta innebar att idén foljer med in i det framtida arbete som planeras kring appen.



Resultat

Det samskapande arbetet med ungdomsradgivarna har —
resulterat i appen "TRT - Teaching Recovery Techniques”
med beskrivningen For dig som har varit, eller &, med om
nagot jobbigt. Appen ar avsedd for ungdomar runt 13 ar och
uppat, med erfarenhet av trauma. Appens innehall bestar av

ett urval av dvningarna frdn TRT-manualen. Ovningar som TTRT
syftar till exponering eller pa annat satt riskerar att ge ett hogt Teaching Recovery Techniaues
angestpaslag hos ungdomen har uteslutits eller omarbetas

for att minska den risken. Appen &r byggd i programmet For dig sombr vart, lle v

med om nagot jobbigt

PandaSuite Studio [28] och ar fardig for nasta steg: att
anvandbarhetstestas av ungdomar (se sida 18).




Appens utformning

Mekanik

Hela appen har utformats i samarbete med ungdomsradgivarna. Deras bidrag till appens
mekanik (dess grundlaggande regler och struktur) involverar urvalet av évningar fran TRT-
manualen som valts ut fér appen, évningarnas format och hur appens innehall strukturerats
med samtliga dvningar lattillgangliga fran appens huvudmeny.

Dynamik

Att appen i hdg grad ska kunna anpassas efter anvandarens preferenser har lyfts fram som
viktigt av ungdomsradgivarna och har legat till grund for appens dynamik (appens synliga
delar och interaktion med anvandaren). Innehdllet bestar framst av bilder, filmer och
ljudinspelningar istallet for text, da mycket och lang text upplevdes forsamra
anvandarupplevelsen. Noggranna ¢vervaganden har kontinuerligt gjorts for att balansera
mangden mangden text med att bibehalla narhet till manualen och intentionerna med
respektive 6vning. De beskrivande texter som introducerar dvningarna &r korta och enkla, men
for den som dnskar mer information om Ovningens syfte finns alternativet Information om
ovningen for samtliga 6vningar. FOr att appen ska kunna anpassas efter ungdomens
preferenser erbjuder flertalet dvningar valet mellan att lasa eller lyssna till instruktionen.
Ovningar som bestar av filmer har alltid textning som alternativ.

Estetik

Appens design och estetik (6nskvéarda kédnslomassiga reaktioner hos anvandaren) ar enkel.
Pa ungdomsradgivarnas inradan ar skarmarnas layout enhetlig med en representativ ikon,
rubrik hogst upp foljt av text eller knappar inramade i boxar med mjuka hoérn. Det valda
typsnittet ar lattlast med rundade horn. Den orange-rosa fargen i loggan ar framtagen av
ungdomsradgivarna da den upplevs mjuk och snall, "likt en solnedgang”. Fargtemat i appen
utgar fran fargerna i loggan, men fler farger har introducerats for att skapa variation och en
visuell uppdelning mellan olika 6vningar.
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Navigation
Huvudmeny

Huvudmenyn &r organiserad utifrdin ungdomens behov eller
maende i stunden med rubriken Kanske appen kan hjélpa dig idag?.
Menyn ger olika férslag pa 6vningar beroende pa om ungdomen
kanner sig orolig (upplever angest eller stress), har jobbiga minnen
(patrangande minnesbilder) eller vill ta del av andras historier
(normalisering av PTSD-symtom). For att appen ska vara lattanvand
oberoende av om ungdomen har tidigare erfarenhet av TRT finns
olika satt att navigera i den. | huvudmenyn finns alternativet Varfor
TRT-appen dar ungdomar som anvander appen for forsta gangen
kan lasa om TRT, PTSD och hur appen &r tankt att anvandas. For
ungdomar som ar mer fértrogna med TRT och appen och som direkt
vill hitta en specifik 6vning finns alternativet Jag vill se alla tekniker.
Dar listas samtliga 6vningar i den ordning de forekommer i
manualen och kan darmed, om ungdomen vill, genomforas i
kronologisk ordning. | huvudmenyn finns &ven alternativet Jag vill
ha annat stoéd med en omfattande lista Gver olika vard- och
stodverksamheter med telefonnummer och lankar.

Tab bar

Langst ned pa varje skarm i appen visas en tab bar med fyra @ @ ﬂ @

ikoner. lkonerna representerar alternativen att ga tillbaka till

Kanske appen kan
hjélpa dig idag?

g kanner mig orolig

huvudmenyn, 6vningen Trygg inre plats, funktionen Kanslotermometern eller att ga tillbaka till
foregadende sida. Syftet med tab bar ar dels att underlatta navigation i appen, men den utgor
ocksa en sakerhetsfunktion. Om ungdomen upplever jobbiga kanslor under tiden appen
anvands finns har en genvag till avslappningsoévningen Trygg inre plats och Kanslotermometer
som kan hanvisa till andra vard-och stodinsatser vid behov (beskrivna nedan).
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Appens innehall
Sakerhetsfunktioner
Kanslotermometern

Kanslotermometern &r appens forsta skarm dar ungdomen far
skatta sitt mdende mellan 1 och 10 innan hen kommer vidare till
huvudmenyn. Om ett varde pa tre eller lagre anges skickas hen till
en sida med information om att ringa 112 eller besdka forum for
suicidprevention vid tankar pa att ta sitt liv. Darifran kan ungdomen
vdlja att antingen komma till listan 6ver andra mgjliga vard- och
stodverksamheter eller till appens huvudmeny. Aven om ett varde
dver tre anges i termometern uppmuntras ungdomen att aterkomma
till kanslotermometern om dennes maende férandras under tiden
appen anvands. Ungdomar som mar sa daligt att de behover mer
stdd an vad appen kan erbjuda skickas till en sida i appen med en
lista 6ver andra vard- och stodinstanser dar de kan fa mer personlig
hjalp. Appen listar bara tjansterna, inga hanvisningar gors.

Trygg inre plats

=NOWM,NOND®OF

Hur mér du just nu?

@ & § ©
)

Ovningen Trygg inre plats hjalper ungdomen att hantera och kontrollera patrangande
minnesbilder samt att slappna av vid obehag eller &ngestpaslag. Det ar en visualiseringsteknik
dar ungdomen lar sig att skapa positiva inre bilder for att ta kontroll éver sin forestéllningsvarld
och sina kénslor. Trygg inre plats ger den unga personen en stabil bas som gor det mdjligt for
hen att utforska andra évningar i appen, och ska vara latt att atervanda till om det behovs.

Darfor ar évningen latt tillganglig i appens flikar.
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Ovningar for att hantera oro

Fran huvudmenyn kommer den som valjer Jag kanner mig orolig till
en meny med 6vningar som ar hjalpsamma fér ungdomar som
upplever negativa kanslor till foljd av traumaupplevelser. Utdver
Trygg inre plats finns ytterligare sex évningar som syftar till att hjalpa —
ungdomen att ma battre och att starka dess formaga att hantera
angestpaslag och jobbiga minnen. Tva videobaserade Ovningar,

Andningsovning och Avslappningsévning, avser hjalpa ungdomen att vi skajzfpzugl;‘ kon

slappna av och ta kontroll 6ver eventuella fysiologiska paslag. | Vod vill du gora?
filmerna leds Gvningen av en ung person, da ungdomsradgivarna
understrukit vikten av att alla filmer och ljudinspelningar i appen
forestaller personer de kan identifiera sig med eller relatera till.

Planera aktiviteter &r en textbaserad 0Ovning som kan hjalpa
ungdomen att bli mer socialt och fysiskt aktiv och att distraheras fran
sina orostankar. | évningen finns tre alternativ: att fa forslag pa
meningsfulla aktiviteter, att skapa en lista dver aktiviteter att gora,
eller skriva ett schema for att planera in sina aktiviteter. Foreslagen
pa aktiviteter kommer fran ungdomsradgivarna, for att vara relevanta
for de ungdomar som anvander appen. Aven Planera orostid ar en
textbaserad 6vning som i tre steg beskriver hur ungdomen kan
planera in en viss tid pa dagen for patrangande tankar och oro, och
pa sa vis begransa och ta viss kontroll 6ver dem.

| Somntips finns en lista med rad for att forbattra somnen fér ungdomar som lider av
sémnsvarigheter och mardrommar till foljd av sina PTSD-symtom. Slutligen finns har évningen
Positivt sjalvprat som kan hjalpa ungdomen att forsta kopplingen mellan tankar och kéanslor
och lara sig byta ut negativa tankar om sig sjalv mot positiva. | évningen kan man vélja mellan
att fa forslag pa positiva pastaenden eller att skriva egna pastaenden.
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Ovningar for att hantera patrangande minnen

Den som anger Jag har jobbiga minnen i huvudmenyn far vélja
mellan 6vningar som starker formagan att hantera ljudminnen eller
minnesbilder. Hantera ljudminnen &r en videobaserad 6vning dar
ungdomen far 6va pa att ta kontroll 6ver patrangande ljudminnen
genom att manipulera ljudet pa olika satt for sitt inre.

Under Hantera minnesbilder finns tva 6vningar: Skarmtekniker och
Klappteknik. Aven Skarmtekniker ar videobaserad och motsvarar
dvningen for att hantera ljudminnen. Har far ungdomen istallet 6va
pa att i sitt inre manipulera obehagliga minnesbilder likt pa en tv-
skarm for att ta kontroll 6ver dem. Ovningen Klappteknik kallas i
TRT- manualen Bilateral stimulering vilket upplevdes svarbegripligt
av ungdomsradgivarna. Aven denna 6vning ar videobaserad och
visar hur obehagliga minnesbilder kan férandras genom att klappa
rytmiskt pa knana medan bilderna plockas fram i medvetandet. Den
bilaterala stimuleringen kan férandra hur de traumatiska minnena
lagras i hjarnan.

Andras historier

En d&vning som varken passar in i undermenyerna for
symtomgrupperna oro eller patrangande minnen ar Andras historier,
en 6vning som darfor ligger sjalv i huvudmenyn. Ovningen bestar av
tre historier dar tre fiktiva ungdomar beskriver sina personliga
upplevelser av trauma. Syftet med historierna ar bade att ge
psykoedukation om PTSD och att normalisera de emotionella och
psykiska reaktionerna pa trauma sa att ungdomarna kanner sig
mindre ensamma med sina upplevelser. For narvarande omfattar
berattelserna tre olika traumatiska upplevelser som foreslagits av
ungdomskonsulenterna: att férlora en foradlder, att bli mobbad och
krigsupplevelser. Avsikten &r att lagga till ytterligare
traumaberattelser efter att detta urval har testats. Har kan ungdomen
valja mellan att lasa eller lyssna till historierna. Ljudinspelningarna
har lasts in av unga personer for att 6ka berattelsernas trovardighet
och relaterbarhet, aspekter som Ilyftes som viktiga av
ungdomsradgivarna.

Skarmtekniker

Michaels historia

Jog heter Michoel och jog vor 16 &
nér kriget bérjade.

Jog bodde hemma med min mamma
och mina tre systrar, men min éldre
bror och min poppa var | ormén. En
dag nér jag gick p& huvudgatan pd
véig till skolon kom en stor bil
forondes snabbt nedfér gaton och
stonnade ganska néra mig. Massa
soldater hoppade ut och skrek och
borjode skjuta med sina gevar | luften.

Fyra seldater sprang from till tvé
aldre maén som satt néra végen.
Soldaterna skrek och drog bort
mGrnen till bilen. Jog trodde ott de
skulle tvinga in de gomla ménnen |
bilen. Istallet, dér mitt framfér mina
Ggon, tvingade de upp ménnen pd
fotter och tvé av soldaterna skot
mannen. Mannen ramlade till marken
och lastbilen kérde snabbt ivag Jog
grét och sprong hem

@ & § ©
@

—
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Logisk modell

Den logiska modellen nedan askadliggor de teoretiska kopplingarna mellan appens samtliga
aktiviteter och dess resultat (output), utfall (outcomes) och effekt (impact) fér ungdomar som
anvander appen. De avsedda utfallen for ungdomar som anvander appen &r att de over tid
upplever mindre trauma-relaterat stigma, mindre patrangande tankar och minnen, samt
mindre fysiologiskt paslag. For att uppna den har typen av férandring pa individniva kravs
sannolikt att appen anvands flera ganger 6ver tid. Det ar dock viktigt att notera att appbaserat
stdd inte ar for alla, och att appen &nnu inte har utvarderats eller testats av anvandarna.
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EFFEKT

v

v

AKTIVITETER | APPEN RESULTAT UTFALL
Varfdr TRT appen?
Ungdomen laser om traumasymtom och hur
vissa tekniker kan hjalpa for att kontrollera
dessa symtom
Ungdomen kommer i kontakt med
fysisk vard- eller stddverksamhet
Jag vill ha annat stéd for symptom som inte kan
Ungdomen skickas till en sida med en lista dver + 1k g sjalvstandiga
fysiska vard- och stddverksamheter Bvningar i appen
Kénslotermometern .
Ungdomen far upp en termometer och ombeds =
skatta sitt maende pa en skala fran 1 till 10. Om
1-3 anges uppmanas ungdomen att kontakta
nagon av de vard- och stddverksamheter som —5
listas i appen
Ungdomens traumaupplevelser
Andras historier normaliseras 1 Ungtomen wppl
Ungdomen kser eller lyssnar p3 app-karaktirer > » mind el
beskriver sina personliga upplevelser av o B
o relaterat stigma
trauma
Ungdomen &var och férbattrar sin | [
Trygg inre plats > formaga att skapa inre bilder >
Ungdomen lyssnar till en guidad &vning i att {visualisera) och skapar en trygg
skapa inre minnesbilder och uppmuntras att bas i sin fantasi dit de kan
skapa en trygg inre plats i sin fantasi atervinda om de behdver ta
kontroll dver sina kinsk
Skéirmtekniker - a
Ungdomen ser en film om hur bilder kan | Unga 1ar sig k llera sina 5
manipuleras som pa en TV-skarm pa sin patrangande minnsesbilder
handflata
Ungdomen upplever
Ungdomen ser en film om hur ljud kan »| Ungd bl oA s » t;r;tarodlmhmen
ipul som pa en radio pétrangande fudminnen (intrusion)
Ki
Ungdomen ser en video som demonstrerar en Ungdomen férandrar hur 1
Bvning i bilateral stimulering dir hen >t tiska mi lagras i >
uppmuntras att utfora ett rytmiskt klappande hjdman
dan hen framkallar ett pitrangande minne
Orostid
Ungdomen instrueras att planera in ungefar 10 »| Ungd |3r sig kontrollera sina £
minuter varje dag for att tinka pa sin oro och patringande tankar
sina patrangande tankar
A Ungd 1&r sig om koppling
b .| mellan orostankar och kroppsliga =
UMBIOmen oo Tﬂ:‘d::;som 25 ol "| reaktioner, och att slappna avi =
Svning it musklerna
Andningsbvning
Ungdomen ser en video som demonstrerar en 3 Ungdomen i g att motverka <
&vning i djupandning dar hen att | lypeventieing som ken ”
- 'a adas g:nom m‘;" férekomma vid dngest
Positivt sjélvprat
Ungdomen far ta del av en rad positiva & Ungdomen anvander positivt ol Un et
pastienden och kan skriva in egna pastdenden i #| sjalvprat nadr hen upplever dngest » mm " g okt
Brnen péslag (arousal)
Sémntips
.| Ungdomen fir mer sémn och 2
Ungdomenfﬁrenll:tamedtﬁdformmfbém > f6cbittrad somnkvalitet >
n sGmn
Aktivitetsplanering
Ungdomen far en lista med "roliga” aktiviteter Usigxlomen 8r ser soctalt oo
och Uppaiunties BiTn su egen sts Over. P fysiskt aktiv och distraheras frin >
aktiviteter hen uppskattar, samt att planera in e we

dessa aktiviteter i sitt schema inom de
kommande veckoma.

A 4

Forbittrat psykiskt
vélbefinnande

Forbattrade sociala
relationer

Minskad risk fér
arbetsldshet

Minskad risk for skadligt
bruk av alkohol eller

droger

Minskad risk fér

kriminalitet/brottsliga
handlingar
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Slutsatser och fortséattning

Den har rapporten beskriver skapandet av en app for stéd vid trauma tillsammans med
ungdomar. Tva huvudsakliga slutsatser fran projeket ar att samskapande av en app for
traumastod med ungdomar med erfarenhet av trauma var en genomforbar process for bade
forskare och ungdomar. Anvandningen av Design Studio, en samarbetsmetod fér workshops,
underlattade samskapandeprocessen och gjorde det mdjligt fér ungdomarna att bidra till
appens mekanik, dynamik och estetik. Ungdomsradgivarnas reflektioner kring
arbetsprocessen var positiva och, som framgar av rapporten, deras bidrag har integrerats i
hela appen.

For narvarande pagar arbete med att testa appens anvandbarhet. Detta sker genom
individuella anvandartester dar ungdomar far prova appen och dess funktioner.
Anvandartesterna gors for att vidareutveckla och anpassa appen till ungdomarnas énskemal.
Detta gors med ett allmant urval av ungdomar, inte specifikt ungdomar med erfarenhet av
trauma.

Ett viktigt ndsta steg darefter, ar att testa TRT-appens genomfdrbarhet, acceptans och
anvandbarhet med malgruppen: ungdomar som har upplevt trauman. Pa sa satt kan man
identifiera fler eventuella forbattringar av appen, underséka om appens utvarderingsmetoder
ar genomférbara och testa de preliminara effekterna av appen. Férutom att underséka om och
hur ungdomarna som har upplevt trauman anvander appen, kommer deras PTSD-symtom att
matas fore och efter anvandningen for att undersoka om appen har nagon effekt eller inte.
Med tanke pa bristen pa tydliga bevis for mHealth-losningar for att forebygga och behandla
PTSD bland barn och ungdomar skulle en sadan studie inte bara bidra till att forbattra
genomférandet och kvaliteten pa framtida forskning om TRT-appen, utan aven bidra till mer
generell kunskap om mHealth for denna malgrupp.
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