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Hovedbudskap

1. Gled dere til nye digitale løsninger – 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 på personvern, 

sikkerhet eller digitalisering – noen andre må hjelpe til med 

disse vurderingene

3. Vi har gode, godkjente og trygge helseapper på helsenorge –

og håper katalogen blir større og bredere etterhvert
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«Appotek» med «reseptfrie» verktøy

Helsenorge.no Ung.no



Populære og trygge verktøy for læring og mestring
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Tre godkjente og gode verktøy for 
svangerskap, fødsel og barseltid:

• Mamma Mia fremmer helse og trivsel for mor, 
barn og partner under graviditeten og etter 
fødselen. 12 års forskning og testing på over 
4000 kvinner viser at appen øker trivsel og 
mestring og reduserer risikoen for 
fødselsdepresjon

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

• En serie samvalgsverktøy gjør det lettere for 
pasienten å delta i beslutninger om 
behandlingsvalg – blant annet smertelindring 
ved fødsel



Kjempepopulære apper for å mestre psykiske plager
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Totalt 9 ulike verktøy for forebygging og mestring av 
ulike psykiske plager, inkludert søvn, angst, uro, grubling 
og depresjon.

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

• Videoinnhold, kunnskap, øvelser og validerte tester
• Anskaffet med strenge krav til brukervennlighet, 

klarspråk og faglig kvalitet



Resultater Tankevirus

Angst og depresjon 

(PHQ4)
• 70% bedring
• 16% uendret
• 14% forverring

Somatiske helseplager 

(SSS8)
• 68% bedring

• 10% uendret

• 22% forverring

Livskvalitet
• 65 % bedring
• 7 % uendret
• 28 % forverring



- 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 å regulere 
tanker, følelser og adferd 
(self-regulatory fatigue).

Andre eksempler (som kanskje blir tilgjengelige): 
Stressproffen



Epio: smertemestring

• Signifikant effekt i 

intervensjonsgruppen for;

• Symptomer depresjon

• Self-Regulatory Fatigue

• Helserelatert livskvalitet 



Verktøy på «resept»: verktøyformidleren

• I dag kan helsepersonell med HPR-nummer bruke 
Helsedirektoratets Verktøyformidler 
(https://portal.helsedirektoratet.no.) 

• Pasienten får varsel på mobil og epost og logger seg inn på 
Helsenorge for å ta i bruk verktøyet som er forskrevet digitalt. 

• Helsepersonell, forbruker og pasient klikke seg inn på 
Verktøykatalogen og bli kjent med et utvalg apper/tjenester. 

• Verktøyene kan være nettkurs, app eller video som gir støtte til å 
mestre en aktuell helse- og livssituasjon. Målet er å bygge 
katalogen ut til et rikholdig bibliotek av verktøy som kan løse et 
bredere spekter av behov. 

https://portal.helsedirektoratet.no/
https://tjenester.helsenorge.no/verktoy


Ta med hjem-beskjed

1. Gjør dere kjent med relevante tilgjengelige verktøy i 

Verktøykatalogen. Det er lettere å anbefale noe man kjenner til.

2. Prøv gjerne Verktøyformidleren. Det er mer sannsynlig at din 

pasient tar i bruk digitale verktøy hvis du gir en klar anbefaling.

3. Gjør dere gjerne kjent med nye verktøy som ennå ikke har fått 

godkjent-stempel og plass i verktøykatalogen – men å anbefale 

andre verktøy betyr at dere selv må vurdere sikkerhet, personvern 

og kvalitet.
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