Angesthjalpen Ung

Avsett for

Angesthjalpen Ung &r ett transdiagnostiskt program riktat till ungdomar mellan 13-19 ar med mild till mattlig
angestproblematik. Under programmets gang presenteras fyra foljeslagare som exemplifierar personer med diagnoserna
social dangest, GAD, panikangest och tvangssyndrom. Programmet &r inte det framsta alternativet nar tvangssyndrom utgor
den primara diagnosen. Daremot kan unga med en blandad problematik, dar drag av tvangssyndrom ingar, kdnna igen sig i
programmet. Personer med ospecifikt angestsyndrom kan ocksa kanna igen sig i och ha nytta av programmets exempel och
évningar. Specifik fobi kan méjligen behandlas med hjalp av programmet, men troligen passar Osts (1997)
ensessionsbehandling battre.

Aterkommande registreringar i varje avsnitt:

Fragor med svarsalternativ pa 4-gradig skala fran “Inte alls” till “Nastan varje dag”.

= Upplevd angest

= Steg i varderad riktning
Arbete med hemuppgifter
= Livskvalitet

Om registreringar i programmet

= Registreringarna forekommer i borjan av avsnitt 2 till 8 (i Plus-versionen goérs den sista registreringen vid start
av avsnitt 7).

= Patienten kan se en graf av det samlade resultatet av skattningens fyra fragor vecka fér vecka.

= Du som behandlare kan se svaren pa enskilda fragor i din vy vecka fér vecka.

= Registreringarna ar tankta att anvandas som ett gemensamt underlag som patient och behandlare kan samtala
kring samt en fingervisning for behandlaren kring patientens framfart i programmet. De ar inte baserade pa ett
validerat formular.

= OBS! Angesthjalpen Ung Plus har ocks8 andra registreringar, mer om det kan du |&sa om har.


https://sob.kbtonline.se/angesthjalpen-ung/
https://sob.kbtonline.se/?page_id=2540

Specifika anpassningar

Angesthjalpen Ung har anpassats for att passa ungdomar. Hansyn har tagits till malgruppens alder och mognad, och
innehallet har anpassats med avseende pa spraklig niva, konkretisering av teoretiska koncept, kliniska exempel och
Overgripande struktur.

Struktur

Angesthjalpen Ung &r uppdelad i &tta moduler. Behandlingen beriknas ta 10 veckor att genomféra, inklusive beddémning och
utvardering. Varje modul har tillhérande 6vningar som goérs under och mellan modulerna.

Angesthjalpen Ung &r designat for att anvéandas med vagledning av en behandlare.

Avsnitt 1Avsnitt 2Avsnitt 3Avsnitt 4Avsnitt 5Avsnitt 6Avsnitt 7Avsnitt 8

Avsnitt 1: Hur funkar angest?

= Valkommen till Angesthjalpen
= S3 arbetar du i programmet
= Detta &r angest
= Nadia ar orolig for vad andra tanker
= Presentation av Nadia (Social angest)
= Anna ar radd for kroppens reaktioner
= Presentation av Anna (Panikangest)
= Robin oroar sig for allt som kan handa
= Presentation av Robin (GAD)
= Carlos kontrollerar allt
= Presentation av Carlos (Tvangssyndrom)
= Vaga héra av dig
= Det hér programmet fokuserar pa angestproblem
= Vad ar diagnoser?
= Ar diagnoser ett méste?
= Hur funkar angest egentligen?
= Att forsoka slippa obehaget gor att du missar livet
= Manniskans hjarna kan se framat i tiden
= Baksidan av hjarnans férmaga
= |nre upplevelser blir dina monster
= Alla vill undvika monster
= Vad kan du gora istallet for att undvika?
= Om KBT
= MOt Moa
= Registrera ditt madende under behandlingens gang
= Registrering
= Uppdrag: F& koll pa din situation
= Din situation
= Uppdrag: Planera din tid med Angesthjélpen Ung
= Tid och plats déar jag kan jobba med Angesthjalpen Ung
= Uppdrag under veckan: kartldgg din angest
= Kartlagg din angest

Sammanfattning

= Fokus for avsnittet &r att introduceras till programmet och arbetssattet samt att fa en forstaelse for vad angest
ar, vad som drar igang den, hur forsék att undvika den kan fa motsatt effekt, samt att bérja titta pa sin egen
angest.
= Efter avsnittet bor klienten kunna svara pa:
1. Vad ar angest?



2. Hur ser min angest ut?
3. Vad ar problemet med att hela tiden undvika jobbiga situationer?

Avsnitt 2: Det som ar viktigt for dig

= Nu ar du i fokus
= Ljuddvning: Tank om all din dngest férsvann
= Att leva det liv du vill
= Malen &r som din sol
= Vissa vet sina mal- andra inte
= |judovning: Festen
= Meningen med 6vningen
= Dina mal pa olika omraden
= Nadias mal
= Kortsiktiga och 1angsiktiga mal
= Uppdrag: dina mal
= HOr Moa beratta
= Monster kan hindra dig fran att g& mot dina mal
= Exempel: Robin undviker obehaget
= Exempel: Anna och konserten
= Det blir ett glapp
= Exempel pd undvikanden
= Uppdrag under veckan: Planera in ndgot av dina kortsiktiga mal

Sammanfattning

= Fokus for avsnittet ar att introducera kortsiktiga och langsiktiga mal (varderingar), och fér klienten att fa syn pa
sina egna, som ett satt att hitta motivation till Iangsiktiga strategier snarare &n undvikande och kontroll.
= Efter avsnittet bor klienten kunna svara pa:
1. Vad har jag for kortsiktiga och 1angsiktiga mal?
2. Vad hindrar mig fran att gd mot mina mal?

Avsnitt 3: Varfor hamnade du har?

= Dags for forsta verktyget
= Introduktion av verktygsladan
= Hur du kan fastna i en ond cirkel
= Stralkastaren pa situationer och konsekvenser
= Uppdrag: Nar upplever du krocken?
= Verktyg #1: ABC-kollen
= Du kan valja vad du gor, men inte hur du kanner
= Tydliggérande av exemplet i féregdende film
= Uppdrag: Testa direkt
= Dina kortsiktiga konsekvenser
= Meningen med verktyget ABC-kollen
= Carlos gor ABC-kollen
= Vad kan Carlos lara sig av sin ABC-koll
= Fler exempel pa ABC-koll
= Anna gor ABC-kollen pa sin radsla fér panikattacker
= Nadia gér ABC-kollen pa sin angest fér sociala situationer
= Robin gér ABC-kollen pa en situation dar ett smartsamt minne dyker upp
= Gemensamma faktorer
= Handlingen styrs av den kortsiktiga konsekvensen
= Dina monster dyker upp under "inre upplevelse”



= Dina mal kan bli ”"1angsiktig konsekvens”
= Nagra tips om ABC-kollen
= Du kan boérja var som helst
= Uppdrag: testa ditt ABC
= Uppdrag under veckan: G6r en ABC-koll under veckan
= Spaning: Vad har du lart dig?

Sammanfattning

= Fokus for avsnittet ar att forsta verktyget ABC-kollen (funktionell analys) och pa sa satt bérja reflektera éver hur
den egna angestproblematiken vidmakthalls samt fa idéer kring hur man kan agera pa satt som fungerar mer
langsiktigt.
= Efter avsnittet bor klienten kunna svara pa:
1. Hur gér man en ABC-koll?
2. Varfor ar det bra att géra ABC-kollen?

Avsnitt 4: ”Jag vagar inte men jag gor det anda”

= Valkommen till modul 4!
= Har du lyckats fa bort dina monster?
= Exempel: Robins férsék att fa bort sina monster funkar daligt
= Kampen tar all energi
= Exempel: Nadia undviker sociala sammanhang
= Undvikandet leder bort fran det som &r viktigt
= Kamp och undvikande fungerar inte i [dangden
= Uppdrag: Fa koll pa din kamp och dina undvikanden
= Uppdrag: Rita din vag
= Vad kan du gora istallet?
= Verktyg 2: Riktad handling
= Ta monstren pa axeln och ga framat
= Det ar latt att fastna i kampen
= Hemlig flykt fran angest
= Om sakerhetsbeteenden
= Moas forandring
= Kanske fastnar du i "men”-fallan?
= Uppdrag: Skriv ner dina riktade handlingar
= Anna planerar in riktade handlingar
= Uppdrag under veckan: Gor en riktad handling OCH ha angest

Sammanfattning

= Fokus for avsnittet ar att introduceras for verktyget riktad handling (exponering och acceptans) i kontrast till
undvikande och kamp mot dngest som strategier. Syftet ar att borja bete sig mer i linje med sina mal och 6va pa
att acceptera obehag.
= Efter avsnittet bor klienten kunna svara pa:
1. Vad ar riktad handling och hur kan det hjalpa mig?

Avsnitt 5: Tankezoom hjalper dig framat

= Fastnar du i grubblande?
= Tankar som manga kan fastna i
= Hur det kan bli for Nadia och Robin
= Du har en tankeapparat
= Din hjarnas uppgift
= Utforska hur tankarna paverkar dig



= Spaning: Vad har du lart dig av att géra citrondvningen?
= Tankarna blir hindrande
= Kampen mot tankemonstren tar all energi
= Att ha tankar, inte vara tankar
= Tankarna varierar
= Tanke eller tolkning
= Hur har det funkat att bli av med de jobbiga tankarna?
= Zooma in: Ge tanken ett namn
= Hindrande och hjalpsamma tankar
= Carlos tanker att han ar dalig pa allt
= Uppdrag: Zooma in en tanke
= Uppdrag: Zooma ut fran en tanke
= Ljuddvning: Zooma ut
= [ntroduktion till Soundcloud
= Tankezoom anvands tillsammans med riktad handling
= Uppdrag under veckan: Riktad handling och tankezoom
= Spaning: Reflektion efter dvning

Sammanfattning

= Fokus for avsnittet ar att introduceras for verktyget tankezoom (defusion). Syftet ar att illustrera att det man
tanker om sig sjalv inte maste vara sant och att tankar inte behdver styra ens agerande, oavsett vad de
innehaller.
= Efter avsnittet bor klienten kunna svara pa:
1. Vad ar tankezoom?
2. Vad ska jag gora nar tankemonster dyker upp?

Avsnitt 6: Var har och nu

= Utforska din tidsmaskin
= Ljuddvning: Trana medveten narvaro
= Carlos lyssnar pa sin favoritlat
= Ljuddvning: Skifta fokus
= Vad ar meningen med mindfulness?
= Riktad handling ger ingen effekt utan narvaro
= Verktyg #4: Sa har gér du
= Nadia anvander medveten narvaro i matsalen
= Robin 6var medveten narvaro nar han planerar resan med sina vanner
= Repetition av stegen
= |judévning: kontakt med nuet
= Ingen ar narvarande hela tiden: Bli en observator
= Anna har mycket fokus inat
= Det viktiga ar férmagan att skifta fokus
= Ljudévning: Nyckeln till narvaro
= Nar det blir svart
= Uppdrag under veckan: Att vara har och nu
= Del 1: Kontakt med nuet
= Del 2: Medveten narvaro i vardagen
= Mina traningstillfallen

Sammanfattning

= Fokus for avsnittet ar att introducera verktyget medveten narvaro i syfte att lara sig uppleva det man upplever
utan att ha démande tankar om det samt att kunna éva upp sin formaga att valja vad man vill rikta sin
uppmarksamhet pa.

= Efter avsnittet bor klienten kunna svara pa:



1. Vad ar medveten narvaro?
2. Nar kan man anvanda medveten narvaro?

Avsnitt 7: Ga mot din sol

= F3 battre koll pa dina verktyg
= Uppdrag: Checka dina mal frdan modul 2
= Jamfér dina mal da och nu
= Dina fyra verktyg for att leva livet trots angest
= Hur kan man anvénda verktygen nar det blir extra svart?
= |judovning
= Exempel: Robin
= Exempel: Anna
= Moa berattar om vad hon lart sig
= Uppdrag under veckan: Ga mot din sol
= Dina riktade handlingar
= Att hoppa ut i livet
= Uppdrag under veckan: Kollaget

Sammanfattning

= Fokus for avsnittet ar att lara sig mer om hur de fyra verktygen kan integreras och hur man kan anvanda dem
nar det blir extra svart.
= Efter avsnittet bor klienten kunna svara pa:
1. Nar kan jag anvanda mig av de olika verktygen?
2. Hur kan jag anvanda verktygen nar det blir extra svart?

Avsnitt 8: Gor en plan for framtiden

= Vilkommen till sista modulen i Angesthjalpen Ung
= Om att inte kanna sig klar

= Visa medkansla med dig sjalv

= Uppdrag: Skriv ner dina schackregler

= N&r svarigheter kommer

= Exempel: Anna moter en svarighet

= Moa berattar om framtiden

= Var beredd pé bakslag

= Uppdrag: Min plan foér framtiden

Sammanfattning

= Fokus for avsnittet ar att sammanfatta lardomar fran behandlingen och géra en plan fér att forhindra bakslag
efter behandlingen.
= Efter avsnittet bor klienten kunna svara pa:
1. Hur kan jag arbeta vidare efter Angesthjalpen Ung pé egen hand?
2. Hur kan jag hantera bakslag i framtiden?

Behandlingsprogrammet innehaller texter, bilder, filmer, ljudfiler, skrivovningar och registreringar. Utgdngspunkten ar att
hdg grad av interaktivitet, ett varierat satt att formedla behandlingsinnehallet, samt begransad textméangd ska motivera
patienten att arbeta med programmet. Detta ska dka sannolikheten for inlarning och féljsamhet till arbetet med dvningar,
samt minska risken for avhopp.

Ljudovningar

Ljudovningarna finns pa: https://soundcloud.com/psykologpartners/sets/ljudovningar-angesthjalpen-ung



https://soundcloud.com/psykologpartners/sets/ljudovningar-angesthjalpen-ung

De finns dven pa: https://www.kbtonline.se/ljudfiler-angesthjalpenung/

Under en langre dvergangsperiod kommer ljudfilerna vara tillgangliga via bada dessa lankar. Med tiden kommer Soundcloud
att fasas ut, da de nya versionerna av programmen enbart hanvisar till den senare lanken.

Allt ljud- och videoinnehall i programmet finns dven som nedladdningsbara texter i en PDF-fil i patientvyn i bérjan av varje
program.

Filmer

Filmer med undertexter finns pa: https://vimeo.com/showcase/angesthjalpenung (I6senord: kbt)

Patientinformation

Vi har skapat en informationsfilm riktad till patienter. Filmen finns har.

Foraldrastodsmomentet

Momentet syftar till att ge fordldrar kunskap om, och 6ka férstdelsen fér, den behandling som tondringen genomgar.
Foraldrastédet ar ett komplement till sedvanlig behandling och tilldelas nar behandlaren bedémer att det ar hjalpsamt.

Foraldrastodet bestar av fyra moduler som pa ett éverskadligt satt ger psykoedukation om angest och beskriver innehallet i
tonaringens behandling. Informationen formedlas i textform och genom animerade filmer hamtade fran Angesthjélpen Ung.

Momentet tillhandahalls i behandlingsplattformen Stdéd och behandling och tilldelas till féréldern vid behandlingsuppstart.
Foraldern far direkt tillgang till de fyra modulerna och har inte méjlighet att kommunicera med behandlaren genom
plattformen, vilket gor att minimalt med administration kravs av den behandlare som valjer att anvanda stdédet.

Modul 1Modul 2Modul 3Modul 4

Modul 1: Valkommen till Angesthjalpen Ung Féraldrastod

= Vad ar Angesthjalpen Ung Foraldrastdd?

= Kognitiv beteendeterapi, KBT

» Angesthjalpen Ung - din ton&rings program
= Att stodja din tonaring

Modul 2: Om angest och angestproblematik

= Vad &r dngest?
= Undvikande
= Hur fungerar en behandling "mot angestproblematik”?

Modul 3: Verktyg i programmet

= Hur din tonaring jobbar med verktyg
= ABC-kollen

Riktad handling

= Tankezoom

= Medveten narvaro


https://www.kbtonline.se/ljudfiler-angesthjalpenung/
https://vimeo.com/showcase/angesthjalpenung
https://vimeo.com/805512687?share=copy

Modul 4: Framtid

= N&r programmet narmar sig sitt slut - vad hander da?
= En plan for framtiden

= Men om min tonaring blir sémre igen?

= Avslut

Informationsmaterial

Har hittar du informationsmaterial som kan delas ut till patienter.


https://sob.kbtonline.se/informationsmaterial/

