WO‘@ Helsedirektoratet

Helseapper og digitale
flenester:

Hvordan navigerer vi trygt i dette nye faglige landskapet?

@ystein Tveite, Seniorradgiver i Helsedirektoratet
[




Hovedbudskap

1. Gled dere til nye digitale l@sninger — de vil gi dere en bedre
arbeidshverdag (etter hvert) og bedre tjenester til pasienter
og brukere

2. Dere er ikke og skal ikke bli eksperter pa personvern,
sikkerhet eller digitalisering — noen andre ma hjelpe til med
disse vurderingene

3. Vi har gode, godkjente og trygge helseapper pa helsenorge -
og haper katalogen blir st@rre og bredere etterhvert
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«Appotek» med «reseptfrie» verktoy

Helsenorge.no

Verktey @

Her finner du trygge, kvalitetssikrede helseverktay som kan mativere og hjelpe deg.
Mange nettkurs, apper og videaer kan du bruke helt fritt. Noen av verkteyene
fungerer ogsa som stotte o supplement til annen behandling.

Logg inn for & se o samle verktoy i din egen liste, og for & se og bruke verktoy du har
fatt tilsendt fra behandieren din.

) Logg inm for § g2 dine werktay

IE;' Alle weritoy tilfredsstiller nodvendige krav til helsetaglig kvalitet, persamemm of sikkerhet.
Finn verktoy

fﬁ"t Liwssiil og trening

7 Tamker og folelser

8 Gravidines of fodast

= Bid ogtips | hverdagen

EE Sykdom og skader

" paykisk hetse

Ung.no

Selvhjelpsverktay

Her finner du apper, videoer og kurs som du kan bruke til a l2ere o

hvordan du kan handtere ulike folelser og situasjoner i livet. Alle

verktayene er faglig godkjent og gratis a bruke

ung face it

Ung Face it v
© NETTSIDE D NORSK BOKMAL

Ung Face It er et selvhjelpsverktoy pa nett for deg som er ung og synes det er
vanskellg 3 leve med en tilstand eller skade som pavirker utseendet.

Grubl v

0 Moum APy D NORSK BOKMAL

Grubl er en app som kan hjelpe deg 4 gruble mindre. Du far se en serie om stret
som kan gi deg bedre kontroll over grublingen

Hela meg - Starthjelp til & endre livsstil v

[ MOBE.AP? (O NORSK BOKMAL

Hela meg er en app for deg som vil endre vaner og fa en sunnere hverdag. Appe
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Populzere og trygge verktay for laering og mestring

Tre godkjente og gode verktgy for
svangerskap, fedsel og barseltid:

e Mamma Mia fremmer helse og trivsel for mor,
barn og partner under graviditeten og etter
fedselen. 12 ars forskning og testing pa over
4000 kvinner viser at appen gker trivsel og
mestring og reduserer risikoen for
fedselsdepresjon

* Prateroboten Dina gir svar pa det du lurer pa
om kosthold, psykiske plager og andre ting som
handler om svangerskapsdiabetes

* En serie samvalgsverktgy gj@r det lettere for
pasienten a delta i beslutninger om
behandlingsvalg — blant annet smertelindring
ved fgdsel

LAERING GRAVIDITET OG F@DSEL 6
Mamma Mia

Mamma Mia er en app som fremmer helse og trivsel for mor, barn og partner under graviditeten og
etter fedselen. 12 ars forskning og testing pa over 4000 kvinner viser at appen aker trivsel og mestring
og reduserer risikoen for fedselsdepresjon.

Legg til i Mine verktoy —I— Vis mer om verkteyet —»

LARING GRAVIDITET OG F@DSEL p %

Prateroboten Dina V

En skende andel gravide far diagnosen svangerskapsdiabetes. Dette innebasrer en omstilling. For noen
er den stor, mens den for andre er mindre. Prateroboten Dina kan hjelpe deg a8 mestre
svangerskapsdiabetes.

Legg til i Mine verktey + Vis mer om verktoyet —

LARING GRAVIDITET OG F@DSEL

o e]
smertelindring ved fodsel - samvalgsverktoy SAMVALG

Dette verktoyet hjelper deg & delta i beslutningen om hvilken form for smertelindring som passer best
fordeg.

Legg til i Mine verktey + Vis mer om verktoyet —
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Kjempepopulzere apper for a mestre psykiske plager

Totalt 9 ulike verktgy for forebygging og mestring av
ulike psykiske plager, inkludert s@vn, angst, uro, grubling
og depresjon.

e Utviklet for ungdom og unge voksne men benyttes av
hele befolkningen

* Videoinnhold, kunnskap, gvelser og validerte tester

e Anskaffet med strenge krav til brukervennlighet,
klarsprak og faglig kvalitet

LERING PSYKISK HELSE TANKER OG F@LELSER
Grubl

Vil du bruke mindre tid pé grubling og bekymring, men vet ikke hvordan? Da kan Grubl veere appen for

deg.

Legg til i Mine verktoy —I— Vis mer om verktoyet —>
LARING PSYKISKHELSE = TANKER OG FGLELSER ‘0'

Selvhjelperen Q\‘x /4

Selvhjelpsverktay for ungdom mellom 13-20 ar, som inneholder bade en mental helsesjekk og ulike

kurs for & mestre hverdagen og egen psykisk helse.

Legg til i Mine verktey —I— Vis mer om verktoyet —

LERING PSYKISK HELSE TANKER OG F@LELSER

TANKE
. VIRUS
Tankevirus
Er selvtilliten frynsete og bekymringene hyppige? Kanskje du har en infeksjon? En tankevirus-
infeksjon...
Legg tili Mine verktey —I— Vis mer om verktoyet —>



Resultater Tankevirus

Angst og depresjon B v 1
(PHQ4)
* 70% bedring

e 16% uendret
e 14% forverring

Somatiske helseplager

(5SS8)

° 68% bedring Livskvalitet

e 10% uendret * 65 % bedring
e 22% forverring e 7 %uendret

e 28 % forverring




Andre eksempler (som kanskje blir tilgjengelige):
Stressproffen
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Utviklet ved avdeling for
digital helseforskning ved
OUS

Signifikant reduksjon av
stress, angst og depresjon

for StressProffen vs.
Kontrollgruppe

Signifikant bedring i
helserelatert livskvalitet

og evne til & regulere
tanker, folelser og adferd
(self-regulatory fatigue).

Moduler ‘

Du har
fullfort alle
moduler!

stressometer - | hs b Du er en riktig StressProff
Om stress

Modul 1
Om stress

HVA VIL DU GJ@RE NA?
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Epio: smertemestring

Registrer hvordan det
gar med deg

j@r daglige registreringer og fa opp en graf
| som du kan felge med pa over tid.

« Signifikant effekt i
intervensjonsgruppen for;
« Symptomer depresjon
 Self-Regulatory Fatigue
« Helserelatert livskvalitet
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Verktoy pa «resept»: verktgyformidleren

| dag kan helsepersonell med HPR-nummer bruke
Helsedirektoratets Verktgyformidler
(https://portal.helsedirektoratet.no.)

Pasienten far varsel pa mobil og epost og logger seg inn pa
Helsenorge for a tai bruk verktgyet som er forskrevet digitalt.

Helsepersonell, forbruker og pasient klikke seg inn pa
Verktgykatalogen og bli kjent med et utvalg apper/tjenester.

Verktgyene kan vaere nettkurs, app eller video som gir stgttetil a
mestre en aktuell helse- og livssituasjon. Malet er a bygge
katalogen ut til et rikholdig bibliotek av verkt@y som kan Igse et
bredere spekter av behov.



https://portal.helsedirektoratet.no/
https://tjenester.helsenorge.no/verktoy
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Ta med hjem-beskjed

1. Gjor dere kjent med relevante tilgjengelige verktay i
Verktgykatalogen. Det er lettere a anbefale noe man kjenner til.

2. Prov gjerne Verktpyformidleren. Det er mer sannsynlig at din
pasient tar i bruk digitale verktgy hvis du gir en klar anbefaling.

3. Gjgr dere gjerne kjent med nye verktgy som enna ikke har fatt
godkjent-stempel og plass i verktgykatalogen — men a anbefale
andre verktgy betyr at dere selv ma vurdere sikkerhet, personvern
og kvalitet.
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