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Angesthjilpen Plus

Utvecklat av Psykologpartners

Transdiagnostiskt behandlingsprogram som bygger
pa Acceptance and Commitment Therapy (ACT)

Beforskad variant av KBT-behandling (A-tjak et al,
2015)

Bygger pa behandlingsupplagg utformat av Hayes,
Strosahl & Wilson (2011) samt interventioner specifikt
inriktade pa angest (Eifert, Forsyth & Hayes, 2005)

Stoéds av forskning som har visat att transdiagnostiska
KBT-behandlingar via internet ger effekt (Titov et al,
2010)
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Angesthjilpen Plus

Behandlingsprogrammet ar anpassat for patienter med milda till mattliga angestbesvar:

Social angest

Paniksyndrom med eller utan agorafobi

Agorafobi
Angest UNS

Vid generaliserad angest (GAD) passar Oroshjalpen battre.
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Oversikt Angesthjalpen Plus

Angesthjalpen bestar av 8 moduler samt en
tillaggsmodul.

1. Ettforsta steg
Situationsanalyser
Mal och hinder
Mot dina monster pa ett nytt satt
Tankar och kanslor

Medveten narvaro i vardagen
Varderad riktning
Agerande som fungerar
Tillaggsmodul: Sjalvmedkansla.
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Registreringar Angesthjilpen Plus

« Vid uppstart av program GAD-7 - Sidazav3
— WHODAS-S, GAD-7 samt MADRS-S fraga 9 om livslust

Instruktion

GAD-7
Under de senaste 14 dagarna, hur ofta har du besvarats av féljande
problem?

 Vid start av ny modul
— GAD-7 samt MADRS-S fraga 9 om livslust o

1. Ként dig nervds, angslig eller véldigt stressad *

(O olInte alls

- Aterkommande registreringar fran och med modul 2, O 1 Fradagr
Skala 0'3 OZMerénhé\ﬁenavdagama

. . (©) 3 Nastan varje dag
— Livskvalitet

2. Inte kunnat sluta oroa dig eller kontrollera din oro *

— Varderad riktning O ot ls
- Ovn i nga r 8 ;:zrraéiaf:\:‘ten av dagarna

(0) 3 Nastan varje dag
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Resultat

Resultat pa GAD-7 (2 varden)

Totalpoang
Tolkningsstod

Totalpoangen utgérs av summan av alla fragor (0-21)

0-4 poang: ingen/minimal dngest
5-9 poang: mild angest

10-14 poang: medel angest

>15 poang: allvarlig angest

MN&r man screenar for angeststérningar &r ett rekommenderat troskelvarde 10 eller hogre.

For mer information, se exempelvis fbanken.se

22
Fr.oom Mindre én
20 .
Under 5 Ingen/minimal angest l:l
18
5 - 10 Mild dngest ]
16
10 - 15 Medel dngest ]
14
. 15 och over Allvarlig Angest
; =
10 q -
Datum/tid Virde
8 2023-12-14 16:07 13
6 2023-12-1416:19 5
4
2
0
2023-12-14 2023-12-14

1 ]77 Region (’ Region
Jonkdpings lan  Region Kalmar lsn %X% Ostergétland




Modul 1: Ett forsta steg

Angesthjilpen Plus — modul 1

Fokus for avsnittet ar att fa en forstaelse for vad
angest ar, vad som drar igang den, hur forsok att
lugna den kan fa motsatt effekt, samt att vaga titta
pa sin egen angest.

- Efter avsnittet bor patienten kunna svara pa:
— Pa vilket satt ar angest viktigt och livsnodvandigt?
— Vad betyder upplevelsemassigt undvikande?
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Angesthjilpen Plus — modul 2

Modul 2: Situationsanalyser Bor vara klar: 14 februari 2024

« Fokus for avsnittet ar att borja bekanta sig med
situationsanalyser, att kunna se att de kort-och
langsiktiga konsekvenserna ofta star i konflikt
med varandra och att bdrja reflektera dver detta.

- Efter avsnittet bor patienten kunna svara pa:

— Vad ar det for skillnad pa A-delarna och B-delarna
i situationsanalysen?

— Varfor ar B-delen extra viktig?
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Angesthjilpen Plus — modul 3

« Fokus for avsnittet ar att introducera begreppet
Varderlngar, OCh att fé Syn pé Slna egna, som ett Modul 3: Mal och hinder Bor vara klar: 14 februari 2024
annat satt att hitta motivation till [angsiktiga
strategier an undvikande och kontroll.

- Efter avsnittet bor patienten kunna svara pa:
— Vad ar det for skillnad mellan mal och vardering?

— Pa vilket satt gor flykt och undvikande att dina
monster vaxer?

<| cl -, 7 Region (’ Region

Jonkdpings 1dn  Region Kalmar l3n Ostergétland




Angesthjilpen Plus — modul 4

« Fokus for avsnittet ar att introducera acceptans
som ett alternativ till att tex kontrollera och
undvika. Att rora sig i sin riktning trots obehag ar

acceptans i handling
) . ) . Modul 4: M6t dina monster pd ett nytt satt Bér vara klar: 14 februari 20
- Efter avsnittet bor patienten kunna svara pa:

— Vad betyder "rent” obehag?
— Vad ar det for skillnad pa rent och smutsigt obehag
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Angesthjilpen Plus — modul 5

« Fokus for avsnittet ar att illustrera att tankar ar
tankar och kanslor ar kanslor och att de inte
behover styra ens agerande oavsett vad de
innehaller.

- Efter avsnittet bor patienten kunna svara pa:

— Vad innebar det att var hjarna ar byggd for att se
hot och faror?

— Vad ar meningen med att férsdka observera sig
sjalv och sina tankar utifran?

Modul 5: Tankar och kdnslor
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Angesthijilpen Plus —modul 6

« Fokus for avsnittet ar att introducera begreppet
medveten narvaro och borja tréna pa det, som ett
satt att bli battre pa att kanna det man kanner
samt att ha storre majlighet att komma i kontakt
med forstarkare i tillvaron.

- Efter avsnittet bor patienten kunna svara pa:
— Varfor ar det vardefullt att uppleva det du upplever?

— Hur skulle du férklara vad det betyder att “vara
medvetet narvarande” for en slakting eller van?

Modul 6: Medveten narvaro i vardagen Bor vara klar: 14 februari 2024
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Angesthjilpen Plus — modul 7

« Fokus for avsnittet ar att koppla ihop arbetet med
situationsanalyser, varderingar, medveten narvaro
och acceptans genom konkreta handlingar i
varderad riktning dar narvaro och acceptans
mojliggor att vaga ha obehag.

- Efter avsnittet bor patienten kunna svara pa:
— Varfor ar det viktigt att kanna till sin varderade
riktning?
— Vad innebar det att slappa din kamp mot negativa
upplevelser?

Modul 7: Varderad riktning Bor vara klar: 14 februari 2024
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Angesthijilpen Plus —modul 8

« Fokus for avsnittet ar att utvardera vad som
fungerat bra, sammanfatta programmet och att
detta mynnar ut i en individuell plan att
vidmakthalla det som fungerar och en plan for

bakslag.

Modul 8: Agerande som fungerar Bor vara klar: 14 februari 2024

(’ Region

<| ] -, 7 Region
Jonkdpings lan  Region Kalmar lsn Ostergétland




Bra att ha koll pa...

 Validera svarigheter, uppmuntra, forstarka framsteg
 Har patienten forstatt situationsanalyserna?

« Varderad riktning, valjer patienten viktiga och "heta”
situationer att jobba med?

 Forstar patienten skillnad pa rent och smutsigt
obehag?

- Uppmuntra att jobba vidare pa egen hand med alla
verktyg
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