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Indhold

1.

Hvad er det, vi bygger med
Bedre Trivsel?

Hvorfor er en digital fordar en
god nyhed, nar man keemper
med psykisk sygdom?

Hvad er
fremtidsperspektiverne for
Bedre Trivsel?




Center for Digital Psykiatri

* En del af Odense Universitetshospital

» Etablereti 2013 for at gge adgang til
behandling og afhjeelpe mangel pa
psykiatere

* Finansieret af regionerne og staten




3 funktioner i Center for Digital Psykiatri

Driver og udvikler

landsdaekkende digitale tilbud til
forebyggelse og behandling

R ¥

Udvikler og implementerer

digitale lgsninger pa psykiatriske
afdelinger i Region Syd

Forsker
| effekten af digitale tilbud
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1.Hvad er det, vi bygger med Bedre Trivsel?
Er det en digital fordar?




Forsiden m. trivselstemaer

| R
til bedre trivsel i hverdagen
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sundhed.dk Sg .E“

Hvad fylder hos dig?

DET VI VANDER VOKSER

Bedre Trivsel

Find viden, o g online-forleb
til bedr hverdagen

Hvad fylder hos dig?
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Bekymringer Tristhed

Hvor trykker skoen?




Bedre Trivsel pa sundhed.dk

e Formal: Udvikle en national
trivselsplatform med viden,
veerktgjer og navigation

Start et selvhjzlpsforlgb

* Opdrag: Politisk aftale Mere
behandling i eget hjem (2023)

* Partnerskab med sundhed.dk (.. '}




Vil du s@ge viden, hjeelp eller stotte til din
trivsel online?

meget
slet ikke sandsynligt

1 2 3 B 5 6 7

Segemaskiner (fx Google) R 48
Websites I 45
Sociale medier N 31
Apps N 30
Podcasts [N 30
Digitale faellesskaber NN 23
Digital monitorering (fx smart watch) [N 26

NIRAS, 2024 for Center for Digital Psykiatri




Hyppigst oplevede trivselsudfordringer

slat ikke

At vaere bekymret

At vaere stresset eller presset

At have sgvnproblemer eller sgvnbesvaer
At have negative tanker om din krop

At vaere urolig

At vaere trist, nedtrykt eller ked af det
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At opleve sorg eller tab

At vaere rasende

At have udfordringer med at vaere forselder*
At vaere ensom eller alene

At have parforholdsproblemer*

At opleve chikane

At opleve mobning

NIRAS, 2024 for Center for Digital Psykiatri
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Vidensartikler
@velsesartikler
Ekspertvideoer
Livsartikler

Tal om din trivsel

Selvhjeelpsforlgb

Find alt fra Bedre
Trivsel

FILTRER

Stress (Savn ) [ Bekymringer an'sthed )
e e N\ e N
Arbejde \/ Venskaber Parforhold Familie \7

Vis mere v

Selvhjzlpsforlgb Sealle >

] -

(® Forleb (® Forlob
Bekymre dig mindre Card title

Stress

il =

sundhed.dk =
Seqg  Menu

sundhed.dk > Trivsel og sundhed > Bedre Trivsel >

Find alt fra Bedre Trivsel > Selvhjeipsforieb

< Find alt fra Bedre Trivsel

Selvhjzlpsforlgb
FILTRER

/E‘) /Se: | Bekymringer -(Irismezs/\
(arvoion ) (vonskaver ) (Partomaia) ((Famite )

Vis mere v

Stress

Card title




Erkendelsesrejsen ved mistrivsel (AIDA)

Sagen efter Handling

Opmaerksomhed Afklaring Igsning (fx selvhjeelp)
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Indblik i udviklingen

To grundlaeggende typer af behov:

* Uklar, men nysgerrig
— "Der er noget galt, men jeg ved ikke hvad"
— Har brug for refleksion, vejledning og tagen-i-handen.

* Opmeerksom og sggende
— "Jeg ved, at jeg er trist, det kokser derhjemme"
— Leder efter relevante veerktgjer, artikler eller programmer.

Platformen skal understgtte begge dele - omsorgsfuldt guide og spejle.



sunched.dk & =
eg Menu

sundhed.dk > Sidetitel > Aktuel side

FAMILIE e

Skandes du med din
teenager? Fa 5 rad til
feerre konflikter

QO Gem @ Kopier link

N

Skeenderier slider pd 0s. Sma
justeringer i tone og tale kan vaere med
til at skrue ned for sammenstedene
med dit barn. Her er 5 r&d til at tale
bedre sammen.

Eksempel pa livsartikel

Samtalen €
styrke relationen mellem dig og dit barn.

Alle skaandes

Familieterapeut Jesper Jensen forklarer, hvorfor
skanderier er en naturlig del af alle relationer.

Alle skaenderier er helt naturlige. Det er en del
af pakken, ndr vi lever taet sammen. Ogsa med
vores bern.

Dag efter dag gér | op og ned ad hinanden
under samme tag - og | har gjort det i drevis.

Du vil som forzelder gerne passe pa dit barn.
Som teenager vil dit barn bare gerne leve sit liv
- pé sin helt egen made!

Dit barns pubertet kan let skabe gnister i
familiedynamikken. Og som foraelder kan det

Maden, vi e— =
betydning for, hvordan vi taler om ting -
uanset om det er med vores bern, partner
eller en telefonsaelger.

Vores tone og ordvalg kan nemlig enten
optrappe eller nedtrappe en konflikt.

Det betyder ikke, at du skal pakke tingene
ind eller undga at sige din aerlige mening,
men snarere hvordan | taler om
uenighederne derhjemme.

Det handler om at finde en balance, der ger,
at samtalen ikke kortslutter, naermest for den
er gdet i gang.

Her er 5 rdd til dig:

Timing er afggrende

Find et uforstyrret sted, og tag
snakken, ndr | begge er rolige.
Puberteten pavirker nemlig bade
krop og hjerne - lunten bliver kort, og
felelserne kan hurtigt tage over.

Vent, til dit barn (og du selv) er klar.
Ellers risikerer i blot at optrappe
konflikten unedigt.

hverdagen - eller forhindre, at den begynder
at slide pa dig.

Ved at give dig selv mere ro, restituere og
flette sma pauser ind i lebet af din dag, er
allerede godt pa vej.

Anbefalet til dig

Forstd din teenagers hjerne —
og hvorfor humgret gdropog
ned

Udforsk lignende indhold

Fandt du ikke helt det, du ledte efter? G4 p4
opdagelse efter indhold inden for samme
tema.

Familie




Hvad er et selvhjaelpsforlab?

Tager udgangspunkt i en trivselsudfordring - ikke en
diagnose

Har sundhedsfremme og tidlig indsats som mal
Niveau O i en stepped care-tilgang

Skal styrke brugerens handlekompetencer og vaner i
hverdagen

Start et selvhjzlpstorlgb

Vil du arbejde med din trivsel - pa egen
hand?

Vores digitale forleb guider dig trin for trin
med brugbare evelser og teknikker til brug i
hverdagen. Hvert forleb har fokus ét tema -
som sevn, tankemylder eller stress.

Forlebene er udviklet i samarbejde med
sundhedsfaglige eksperter. De gratis,
anonyme og nemme at ga til og fra.

Start allerede i dag.

4 Videoer




orieb: Del 4

sundhed.ok & 2

> Bedre Trivsel > Find alt fra Bedre Trivsel >

Selvhjeipsforiob > Jeg kan ikke save

BEKYMRINGER

Bekymre dig mindre

< Gem @ Kopier link

Beskrivelse

Vis mere

Moduler

Del 1

\lalknmman til forlahat

Hvorfor bekymrer vi 0s? >

~ Marker som afsiuttet

Del 3
Nar bekymringerne tager
overhdnd i hverdagen

+ Marker som afsiuttet

Del 4
Gode mader at genkende
bekymringer pa

" Marker som afsluttet

Dei 5
Sadan handterer du dine
bekvmringer

< Tilbage

GODE MADER AT GENKENDE
BEKYMRINGER PA

Bekymringer vil
mindske ubehag

Emma Nielsen 1}
| O

i FAlmsthojt P @— © 0:00/2:43

Kun figurer

Bekvmringer vil

< Tilbage

GODE MADER AT GENKENDE
BEKYMRINGER PA

Nar bekymringer
handler om kontrol

) Filesthot B @— © 0:00/2:43

Tokst og figurer Kun figurer

Nar bekymringer

< Tilbage <

GODE MADER AT GENKENDE
BEKYMRINGER PA

Placer dine
bekymringstriggere i
kontrolcirklen

Nu skal du preve at arbejde med dine
bekymringstriggere. Tag udgangspunkt
i dine triggere fra den forrige evelse.

Du skal skrive dem herunder.
Eksempel: Jeg bekymrer mig om ...
@velsen skal hjzlpe dig med at blive
mere bevidst om, hvor du bruger din
energi unedvendigt - og hvor det giver

mening at handle.

P3 naeste side i evelsen skal du placere

dine bekymringstriggere i kontrolcirklen.

Placer dem s&dan her:

+ INQerste cirkel = Uet, jeg Selv kan
kontrollere

+ Midterste cirkel = Det, jeg kan
pavirke lidt

+ Yderste cirkel = Det, jeg ikke kan
gere noget ved

Hvis du er i tvivl, sa geet. Der er ikke et
rigtigt eller forkert svar. Det kan foles
svaert at acceptere, at noget ikke kan
andres - det er helt normait.

N&r du har placeret alle dine
bekymringstriggere i cirklerne - skal du
vaelge en af dem fra inderste og
midterste cirkel.

< Tilbage

GODE MADER AT GENKENDE
BEKYMRINGER PA

Placer dine
bekymringstriggere i
kontrolcirklen

\nen kontro,
\adfiyders,

o VOO




Fra brugertests

» Korte, personlige veje til relevant indhold
« Varm, optimistisk, og respektfuld tone - "gar ikke det tunge tungere”
* En fglelse af tryghed og tillid fra en offentlig tieneste

 Smart filtrering - for at fale sig "personligt set”




Korte veje til indhold

Gammel tilgang: 'Buffet’-indhold
* Alt er tilgeengeligt

Hvor trykker skoen?

* Ngdsaget til at undersgge og beslutte

Hvad fylder hos dig?

* Overveeldende og ineffektivt

Ny tilgang: 'Gourmet‘-oplevelse
* Kurateret, relevant og rettidig
* Personliggjort til brugerens rejse Huor trykier skoen?

* Hensynsfuld vejledning, ingen overload




Bedre Trivsel studiet - to be funded....

2. Hvordan varierer platformens relevans pa tveers af
orugergrupper, og gennem hvilke mekanismer kan
den understgtte trivsel, afklaring og navigation i
njeelpesystemet?




2. Hvorfor er en digital fordgr en god nyhed,
nar man har en psykisk lidelse?




Nar man har en psykisk lidelse er adgang til
effektiv hjeelp sveer

* Der er lang ventetid

 Der er for fa tilbud - iseer i det naere sundhedsvaesen

* Det er sveert at finde vej til det rigtige tilbud

* Det kan veere forbundet med skam og stigma at sgge hjeelp
* Man kan mangle overskud til at sgge hjaelp

* Man kan veere usikker pa, om de symptomer man oplever kraever
professionel hjeelp




Sundhedsreform og 10-ars plan

Regeringen I

AFTALE OM

= - R AFTALE OM EN SAMLET
SUNDHEDS- psykiatri, - 10-ARSPLAN FOR
En samlet 10-arsplan "
REFORM 2024 rosii . N B PSYKIATRIEN
> 1 \ 2020-2030
IIIIIIIIIIII w

SSSSSSSSSSSSSSSSSSS

IIIIIIIIIIII
SUNDHEDSMINISTERIET




Hvorfor en digital fordor?

» Lavere teerskel for at sgge hjeelp

* Lettere navigation til rette tilbud

* Tidlig opsporing og intervention

* Bedre tilgeengelighed til hjeelp geografisk og socialt
» Kontinuitet fremfor episodiske kontakter

* Differentiering af behov




Hvad kan en digital fordor?

» Kvalitetssikret information

» Symptomtjekker eller check ind

e Screening, triage og visitation

e Guidning og navigation

* Personalisering og behandlingsmatch
* Behandlingsforlgb

* Proaktiv monitorering

* Opfalgning




De store faldgruber

e Overtriage eller undertriage

* Digital eksklusion

* Fragmentering

* Tillidsproblemer

* Uklarhed om lovgivning MDR/AI Act




3. Hvad er fremtidsperspektiverne for
Bedre Trivsel?




"Parenthelper”:
Foranalyse, design og udvikling

Screening-tool: I
| Foranalyse, design og udvikling 1

"Pensionisthelper”: |
| Foranalyse, design og udvikling I

( Samlet fordgr pa sundhed.dk: I
Foranalyse, design og udvikling J




'ﬂounu Payhlatri

Hovediorfatter:
Tor Juwd Croth

Danskernes
online sggning

efter
SundhedShj&lp Njental sundhed:
forandrer sig S Reternes cager

efter viden og hjaelp




Centrale pointer fra vores white paper

1. Fordgren flytter sig veek fra
offentlige hjemmesider

2. Brugerne forventer
personaliseret og
handlingsorienteret hjeelp

3. Brugervenlighed trumfer
Kildekritik

4. Brugerne anvender allerede
Al som lavteerskel-rum

Fakta: Generativ Al dominerer danskernes sg@gen efter sundhedsinfo

* Danskerne sgger viden om sundhed online: | Danmark sggte 77 % af befolkningen
efter sundhedsinformation online i 2025. Hele 41 % sagte specifikt pa mental sundhed.
[2]

* Generativ Al er blevet mainstream: | Danmark brugte 48,4 % af befolkningen
(16-74 ar) generative Al-vaerktgjer i 2025. [1] OpenAl vurderer nu, at hele 5 % af alle
svar i ChatGPT handler om sundhed. [8]

« Al dominerer Googles svar pa sundhedsspgrgsmal: Et nyligt tysk studie viste, at
Google nu leverer Al-svar til 82 % af alle sundhedssggninger [10]. En del brugere ngjes
med Al-svaret uden at sgge mere palidelige kilder, selvom de ikke ngdvendigvis stoler
pa Al-svaret, [11,12]




Hvad betyder det for fordarsdesign?

» Skab én tydelig, offentlig indgang, der afklarer, vejviser, tilbyder
kvalitetssikret lavintens stgtte

* Design til Al-medieret brug

 Kombinér Al med mennesker - human-in-the-loop
* Fra informationslogik til handlingslogik

* Prioriter tillid som kernefunktion

* Undga digital eksklusion




Til slut

Tre lag i en digital forder

. o Brugerflade o0 e Triagering oo o Funktionalitet .

Mulighed for adgang til egne
= =P sundhedsdata og information ¥
I uden triagering

Sundhedsdata
&
selvmonitorering
B Sundheds-

> fagligt
P Hjemme personale
-side

=+ Telefon

* Bedre Trivsel er et vigtigt
skridt i retningen mod en : > ap —
digital fordgr 1

: Selvhjelp
v
:

= Chat =

g “l.".
1

* Den er med til at geare : Booking
Danmark og sundhed.dk til b Video O
i 3 : N Behandlin
fordgrsrejsen ;
7 selvmonitorering

— p—

- @ Bruges via app eller hjemmeside, for video ferst efter triagering

BCG 2024 Modeller for en digital forder til sundhedsvaesene

-






