
IKBT 
Ångesthjälpen Plus



Ångesthjälpen Plus

• Utvecklat av Psykologpartners

• Transdiagnostiskt behandlingsprogram som bygger 
på Acceptance and Commitment Therapy (ACT)

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

• Bygger på behandlingsupplägg utformat av Hayes, 
Strosahl & Wilson (2011) samt interventioner specifikt 
inriktade på ångest (Eifert, Forsyth & Hayes, 2005)

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



Ångesthjälpen Plus

Behandlingsprogrammet är anpassat för patienter med milda till måttliga ångestbesvär:

• Social ångest

• Paniksyndrom med eller utan agorafobi

• Agorafobi

• Ångest UNS

Vid generaliserad ångest (GAD) passar Oroshjälpen bättre.



Översikt Ångesthjälpen Plus

Ångesthjälpen består av 8 moduler samt en 
tilläggsmodul. 

1.   Ett första steg

2. Situationsanalyser

3. Mål och hinder

4. Möt dina monster på ett nytt sätt

5. Tankar och känslor

6. Medveten närvaro i vardagen

7. Värderad riktning

8. Agerande som fungerar

Tilläggsmodul: Självmedkänsla.



Registreringar Ångesthjälpen Plus

• Vid uppstart av program

– WHODAS-S, GAD-7 samt MADRS-S fråga 9 om livslust

• Vid start av ny modul

– GAD-7 samt MADRS-S fråga 9 om livslust

• Återkommande registreringar från och med modul 2, 
skala 0-3

– Livskvalitet

– Värderad riktning

– Övningar 



Resultat



Ångesthjälpen Plus – modul 1

Fokus för avsnittet är att få en förståelse för vad 

ångest är, vad som drar igång den, hur försök att 

lugna den kan få motsatt effekt, samt att våga titta 

på sin egen ångest.

• Efter avsnittet bör patienten kunna svara på:

– På vilket sätt är ångest viktigt och livsnödvändigt?

– Vad betyder upplevelsemässigt undvikande?



Ångesthjälpen Plus – modul 2

• Fokus för avsnittet är att börja bekanta sig med 
situationsanalyser, att kunna se att de kort-och 
långsiktiga konsekvenserna ofta står i konflikt 
med varandra och att börja reflektera över detta.

• Efter avsnittet bör patienten kunna svara på:

– Vad är det för skillnad på A-delarna och B-delarna 
i situationsanalysen?

– Varför är B-delen extra viktig?



Ångesthjälpen Plus – modul 3

• Fokus för avsnittet är att introducera begreppet 
värderingar, och att få syn på sina egna, som ett 
annat sätt att hitta motivation till långsiktiga 
strategier än undvikande och kontroll.

• Efter avsnittet bör patienten kunna svara på:

– Vad är det för skillnad mellan mål och värdering?

– På vilket sätt gör flykt och undvikande att dina 
monster växer?



Ångesthjälpen Plus – modul 4

• Fokus för avsnittet är att introducera acceptans 
som ett alternativ till att tex kontrollera och 
undvika. Att röra sig i sin riktning trots obehag är 
acceptans i handling

• Efter avsnittet bör patienten kunna svara på:

– Vad betyder ”rent” obehag?

– Vad är det för skillnad på rent och smutsigt obehag



Ångesthjälpen Plus – modul 5

• Fokus för avsnittet är att illustrera att tankar är 
tankar och känslor är känslor och att de inte 
behöver styra ens agerande oavsett vad de 
innehåller.

• Efter avsnittet bör patienten kunna svara på:

– Vad innebär det att vår hjärna är byggd för att se 
hot och faror?

– Vad är meningen med att försöka observera sig 
själv och sina tankar utifrån?



Ångesthjälpen Plus – modul 6

• Fokus för avsnittet är att introducera begreppet 
medveten närvaro och börja träna på det, som ett 
sätt att bli bättre på att känna det man känner 
samt att ha större möjlighet att komma i kontakt 
med förstärkare i tillvaron.

• Efter avsnittet bör patienten kunna svara på:

– Varför är det värdefullt att uppleva det du upplever?

– Hur skulle du förklara vad det betyder att “vara 
medvetet närvarande” för en släkting eller vän?



Ångesthjälpen Plus – modul 7

• Fokus för avsnittet är att koppla ihop arbetet med 
situationsanalyser, värderingar, medveten närvaro 
och acceptans genom konkreta handlingar i 
värderad riktning där närvaro och acceptans 
möjliggör att våga ha obehag.

• Efter avsnittet bör patienten kunna svara på:

– Varför är det viktigt att känna till sin värderade 
riktning?

– Vad innebär det att släppa din kamp mot negativa 
upplevelser?



Ångesthjälpen Plus – modul 8

• Fokus för avsnittet är att utvärdera vad som 
fungerat bra, sammanfatta programmet och att 
detta mynnar ut i en individuell plan att 
vidmakthålla det som fungerar och en plan för 
bakslag. 



Bra att ha koll på…

• Validera svårigheter, uppmuntra, förstärka framsteg

• Har patienten förstått situationsanalyserna?

• Värderad riktning, väljer patienten viktiga och ”heta” 
situationer att jobba med?

• Förstår patienten skillnad på rent och smutsigt 
obehag?

• Uppmuntra att jobba vidare på egen hand med alla 
verktyg
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