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Stressmestringsstudien  
Bakgrunn

• Kreftrelatert stress

– Bekymring, usikkerhet, angst, depresjon

• Forbygging via opplæring i mestringsstategier
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• Utvikle og teste effekten av et 
stressmestringsverktøy som har 
som hensikt å redusere stress hos 
mennesker som lever med kreft

Hensikt

Fase II – RCT
2017-2019

Fase I – Utvikling og pilot
2015-2016



Hva er stress?



Fase I – Utvikling og pilot
2015-2016



Involvering av brukere i alle ledd

Intervju pasienter

Innnspill fra helsepersonell



Innhold

Evidensbasert 

Bearbeidet til appformat

Brukertestet



Papirprototype
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Innhold i appen

Modul 1: Stress og stressmestring

Modul 2: Stress, livskvalitet og planlegging

Modul 3: Tanker, følelser og egenomsorg

Modul 4: Tankeendring, mindfulness og visualisering

Modul 5: Mestring

Modul 6: Sosial støtte, humor og meditasjon

Modul 7: Sinnemestring

Modul 8: Selvsikkerhet, selvhevdelse og kommunikasjon

Modul 9: Helseadferd og målsetting

Modul 10: Stressmestring, oppsummering og videre bruk



Pilot (Nov 2016-Apr 2017)

Mål

• Teste funksjon, 
brukervennlighet, 
innhold og 
rekrutteringsrutiner

Intervensjon

• Intro-gruppe

• Bruke appen 5-8 uker

Metode/datasamlig

• Intervju, Loggdata & 
Spørreskjema

Utvalg

• N=25 (21 kvinner, 4 menn)

• Alder: Mean 46 år (34-71 år)

• 13 ulike diagnoser, 
10/25 - brystkreft

• Tid siden diagnose: 
Median, 18 mnd ( 0,5-78 mnd)



Pilot - Bruk av appen

•13 av 25 fullførte programmet

•Gjennomsnittlig tid på å fullføre: 45 dager



Pilot - Resultat

•Reduksjon av stress- og angstscore

•Bedring av livskvalitet



Pilot - Erfaringer

• Introduksjonsgruppe og oppfølging underveis viktig

• Enkel i bruk

• Innspill til justering av appen



Utsagn fra deltakere

«Jeg har fått en bedre forståelse for stress. Det er ikke bare et 
stort felt som er negativt lenger.»



Utsagn fra deltakere

«Likte ekstra godt innholdet. Øvelser. Noe man kan gjøre selv. 
Tenker uansett hvilken livssituasjon en er i så har en godt av å 
puste litt. Trenger ikke ha en sykdom for det. Har et verktøy i 
lomma. Trenger ikke dra til en lege eller terapeut, en kan bruke 
det når det passer.»



Utsagn fra deltakere

«Mest det at jeg har hatt noe fysisk. Et ikon på iPaden min som 
jeg bare kan trykke på. Det er tilgjengelig og jeg slipper å 
belaste andre for å få tak i det.»



Fase II – RCT
2017-2019

Fase I – Utvikling og pilot
2015-2016

•En appbasert stressmestrings-
intervensjon kan være en høyt verdsatt 
støtte for pasienter med kreft

•Den er enkel å bruke, og kan bidra til 
reduksjon av stress og øke livskvaliteten

Konklusjon pilot



Randomisert studie 
- 260 deltakere (alle typer kreft)

Intervensjonsgruppen (130 deltakere)
• Introgruppe om stressmestring og bruk av appen
• Tilgang til StressProffen, gjennomføre 10 moduler

Kontrollgruppen (130 deltakere)
• Vanlig oppfølgingstilbud
• Tilgang til appen etter studien
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