Angesthjalpen

Avsett for

Angesthjalpen ar ett transdiagnostiskt behandlingsprogram som bygger pd Acceptance and Commitment Therapy (ACT).
Programmet ar utformat fér personer med olika sorters angestproblematik, exempelvis:

Mild till mattlig social angest

= Milt till mattligt paniksyndrom

Mild till mattlig agorafobi

Mild till mattlig generaliserad angest (GAD)
Mild till mattlig angest UNS

Overvaganden vid inklusion

Den viktigaste indikationen for inklusion ar att patienten beskriver dngestreaktioner som leder till aktuella undvikanden i
patientens liv. Hypotesen bor alltsd vara att det upplevelsemassiga undvikandet vidmakthaller angestbesvaren, vilket ar
viktigare for matchning mot programmet an vilken specifik diagnos som féreligger.

Om det primart ar malande oro och en konstant tankestrom utan tydliga undvikanden
eller avgransade angestreaktioner, kan det vara mer lampligt med Oroshjalpen. | avvagningar mellan
Angesthjélpen/Oroshjélpen kan det vara bra beakta att Angesthjélpen visar upp en stérre bredd i exempel som ges och kan
darmed ha storre mojlighet till igenkanning an Oroshjalpen.

Om patienten har en hég stressniva och det finns en hypotes om att sankt stressnivd kan férebygga adngestreaktioner,
kan det vara mer lampligt med Stresshjalpen.

Om patienten har omfattande besvar eller soker for ett tillstdnd dar terapeutledd exponering ar indikerat, kan
programmet anvandas inom ramarna for ett bredare eller anpassat behandlingsuppldgg om det bedéms |ampligt. Den fraga
som vagleder beslut kring inklusion mest ar "Finns det undvikanden som du tror att patienten kommer klara av att méta pa
egen hand med hjalp av den information och de verktyg som ingér i Angesthjalpen”?

Innehall i avsnitten

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

Avsnitt 1: Ett forsta steg

» Valkommen till Angesthjalpen
= Vad &r dngest?
= Sprakets makt
= Diagnoser och monster
= Sprakets valsignelse
= Att fly monster med spraket
Sprakets férbannelse
= Exempel pd monster
= Upplevelsemassigt undvikande
= Angest och diagnoser
= Vad ar en diagnos?
= Nar blir angesten ett problem?
= Kortsiktiga strategier
= Planera ditt arbete med Angesthjalpen
= Tidsplanerare (datum/tider att arbeta med programmet)
= Platsplanerare


https://sob.kbtonline.se/angesthjaplen/

= OQvningar for avsnitt 1
= Om allt vore mgjligt
= |dentifiera dina monster
= Ovningar under veckan
= | 4gg marke till dina monster under veckan som kommer

Sammanfattning

= Fokus fér avsnittet ar att fa en férstaelse for vad angest ar, vad som drar igang den, hur férsok att lugna den kan
fa motsatt effekt, samt att vaga titta pa sin egen angest.
= Efter avsnittet bér klienten kunna svara pa:
1. Pa vilket satt ar angest viktigt och livsnodvandigt?
2. Vad betyder upplevelsemassigt undvikande?

Avsnitt 2: Situationsanalyser

= Situationsanalyser

= Vad ar situationsanalyser
= Att anvanda situationsanalyser

= ABC

Tank om all din dngest forsvann
= Ovningar for avsnitt 2

= Sjtuationsanalys fran den gangna veckan
= Ovningar under veckan
= GOr minst tva situationsanalyser

Sammanfattning

= Fokus fér avsnittet ar att borja bekanta sig med situationsanalyser, att kunna se att de kort-och Idngsiktiga
konsekvenserna ofta star i konflikt med varandra och att bérja reflektera 6ver detta.
= Efter avsnittet bér klienten kunna svara pa:
1. Vad ar det for skillnad pa A-delarna och B-delarna i situationsanalysen?
2. Varfor ar B-delen extra viktig?

Modultips

Situationsanalyser ar bade svart och viktigt! Detta &r nagot vi aterkommer till i féljande avsnitt och det &r inte
nodvandigt att patienten i det har skedet presterar stringenta analyser. Fér manga tar det ett tag att komma in i
"tanket”, vilket manga behandlare sjalva kanner igen sig i. Podngen i den har fasen av behandlingen &r att tréna
pa att observera sig sjalv och bérja se att en del strategier som fungerar pa kort sikt vidmakthaller angesten pa
Iang sikt. Fler situationsanalyser kommer langre fram i programmet.

Avsnitt 3: Mal och hinder

= Varderingar ar riktningen
= Varderingar som kompass
= Vad ar varderingar
Utforska riktningen
= Mal kontra varderingar
= Vérderingar inom olika livsomraden
= Exempel pa varderingar
Att moéta hinder
= Bussmetaforen
= Undvikanden och strategier
= Vad ar undvikande- och flyktbeteenden

= Kampen mot dig sjalv
= Kostnaden for kontroll



= Ovningar for avsnitt 3
= Dina varderingar
= Viktiga omraden: var vill du se en férandring
= Strategier for att hantera hinder inom olika livsomraden
= Ovningar under veckan
= Fortsatt tréna pa situationsanalyser samtidigt som du jobbar med att leva mer efter dina varderingar

Sammanfattning

= Fokus for avsnittet ar att introducera begreppet varderingar, och att f3 syn pa sina egna, som ett annat satt att
hitta motivation till langsiktiga strategier an undvikande och kontroll.
= Efter avsnittet bor klienten kunna svara pa:
1. Vad ar det fér skillnad mellan mal och vardering?
2. P3 vilket satt gor flykt och undvikande att dina monster vaxer?

Modultips

Att borja titta pa sina varderingar i livet samtidigt som man befinner sig Idngt ifran dar man vill vara kan bli valdigt jobbigt
och kannas odverstigligt. Har kan det vara sarskilt viktigt att validera och uppmarksamma patientens anstrangning, att det
ar tufft for manga men att det ocksa ar en viktig del i behandlingen som vi kommer ha nytta av under behandlingens gang.
Det kan vara bra att géra detta redan innan patienten bérjar arbeta med modulen.

Om patienten har svart att greppa situationsanalyser ar det lage att ta tag i det nu. Det kan vara bra att boka in ett kortare
videosamtal eller telefonsamtal for att kunna forklara och ge vagledning muntligen.

Avsnitt 4: Mot dina monster pa ett nytt satt

= Att fylla ditt livsutrymme
= Rent och smutsigt obehag
= Ett nytt satt att se pd obehag
= Acceptans och exponering
= Slapp kampen mot dina upplevelser
= Definition av acceptans
= Att stanna kvar och vaga kénna
= Att sluta kdmpa med sina monster
= Exponering och varderingar
= Agna dig at det du vill, trots monster langs vagen
= Om exponering ska fungera
= Sakerhetsbeteenden
= Angesten kan bli starkare i bérjan
= “QCH" istallet for “MEN"
= Ovningar for avsnitt 4
= Vad vill du fylla ditt livsutrymme med?
= Vad utgors ditt rena och smutsiga obehag av
= |maginar exponering
= Interoceptiv exponering
= Ovningar under veckan
= Valj tre varderade aktiviteter att genomfdéra under veckan och gor samtidigt plats for de monster
som dyker upp
= GOr en situationsanalys efter varje aktivitet

Sammanfattning

= 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
= Efter avsnittet bér klienten kunna svara pa:
1. Vad betyder "rent”obehag?



2. Vad ar det for skillnad pa rent och smutsigt obehag

Modultips

Angesthjélpen &r inte lika styrande som vissa diagnosspecifika KBT-manualer, vilket kan visa sig under arbetet med avsnitt 3
och 4 nér patienten bérjar ta steg i sin varderade riktning och dérmed triggar sin dngest. Om du som behandlare ser att det
finns undvikanden som kanns centrala och viktiga att ta tag i kan det vara bra saker att lyfta fram i meddelanden till
patienten.

Avsnitt 5: Tankar och kanslor

= Citrondvningen (vad vara tankar kan géra med 0ss)
Var hjarna och véra tankar
= En hjarna anpassad for hot och negativa tankar
Att ha tankar, inte vara tankar
Tankeregler
= Kanelbulledvningen (hur fungerar det att inte tdnka pa angest/obehag?)
Exempel pa tankeregler
= Positiva och negativa tankeregler
Att bli en observator
= Andningsdvningen
= Ovningar for avsnitt 5
= Skriv ner dina tankemassiga regler
= Reflektion efter citrondvningen
= Reflektion efter kanelbulledvningen
» Ovningar under veckan
= Lyssna pa andningsévningen en gang/dag under den kommande veckan, planera in nar

Sammanfattning

= Fokus for avsnittet ar att illustrera att tankar ar tankar och kanslor ar kanslor och att de inte behdver styra ens
agerande oavsett vad de innehaller
= Efter avsnittet bor klienten kunna svara pa:
1. Vad innebar det att var hjarna ar byggd for att se hot och faror?
2. Vad ar meningen med att forsdka observera sig sjalv och sina tankar utifran?

Avsnitt 6: Medveten narvaro i vardagen

= Att vara har och nu
= Mindfulnessdvning
= Medveten narvaro och acceptans
= Ovningar for avsnitt 6
= Loven pa strémmen
= Ovningar under veckan
= Lyssna pa Iéven pa strommen tre ggr under den kommande veckan. Planera sedan in vilka dagar
som fungerar for dig
= Valj ut tre tillfallen under veckan da du kan tréna medveten narvaro i vardagen, satt av 15min/gang
= Utnyttja dessa tider till att vara narvarande i det du gor och upplever, med hjalp av dina sinnen.

Sammanfattning

= Fokus for avsnittet &r att introducera begreppet medveten narvaro och borja trana pa det, som ett satt att bli
battre pa att kdnna det man kanner samt att ha st6rre majlighet att komma i kontakt med férstarkare i tillvaron.
= Efter avsnittet bér klienten kunna svara pa:
1. Varfér ar det vardefullt att uppleva det du upplever?
2. Hur skulle du forklara vad det betyder att “vara medvetet narvarande” for en slakting eller van?



Modultips

Var beredd pa att manga patienter upplever att det ar svart att trana medveten narvaro. Validering och normalisering &r
viktiga behandlarbeteenden, likasa att understryka att de har mycket att vinna pa att fortsatta éva, garna genom att ge
exempel fran deras egna historia eller stravan.

Avsnitt 7: Varderad riktning

= Lev ditt liv fullt ut
= Vad ar varderad riktning
= Problemet med att trycka undan rent obehag
= Hitta din forandring
= Oppenhet for ett liv som innehaller dngest
Ta ut riktningen
= Att ta ut sin riktning
= Att bli vn med sina monster
= Ovningar fér avsnitt 7
= Valj ut tva livsomraden som du vill jobba med. Skriv ned riktning, mal och daglig handling
= Ovningar under veckan
= Gor en handling/dag inom de bada livsomradena, samtidigt som du &var pd att acceptera de
upplevelser som kommer med handlingen
= Planera in redan nu vad du ska gdra och nar
= Borja redan idag med en liten handling i ratt riktning

Sammanfattning

= 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 mojliggér att vaga ha
obehag.
= Efter avsnittet bor klienten kunna svara pa:
1. Varfor ar det viktigt att kanna till sin varderade riktning?
2. Vad innebar det att slappa din kamp mot negativa upplevelser?

Avsnitt 8: Att gora det som fungerar

= Se dver din verktygslada
» Sammanfattning av angesthjalpen
= Vad har fungerat for dig?
= Situationsanalyser
= Sammanfattande frdgor om situationsanalyser
= Acceptans och medveten narvaro
= Sammanfattande frdgor om acceptans och medveten narvaro
= Varderad riktning
= Sammanfattande fragor om varderad riktning
Plan framat
= Vidmakthallandeplan
= Plan for bakslag
= Din resa fortsatter
= Ovning ger fardighet
= Avslut

Sammanfattning

= 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.



Modultips

Det 4r ménga som har steg kvar att ta dven efter att behandlingstiden &r slut. Den viktiga frdgan &r inte om patienten har
blivit fri frdn sina besvér, utan snarare om de har gjort tillrickliga erfarenheter fér att kunna jobba vidare pa egen hand.
Ovrigt

Vid misstanke om att ett annat program &n angesthjalpen egentligen skulle passat patienten battre efter startad behandling:
Forsok att endast byta behandlingsprogram om du inte tror att patienten kommer att bli hjalpt av det program du valt. Om

du tror att patienten kan ha nytta av delar programmets innehall, gér klart behandlingen och komplettera i efterhand vid
behov.

Aterkommande registreringar i varje avsnitt:

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

Upplevd angest (e] i Plus-versionen)
= Steg i varderad riktning

= Arbete med hemuppgifter
Livskvalitet

Om registreringarna i programmet

= Registreringarna férekommer i bérjan av avsnitt 2 till 8

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

= Du som behandlare kan se svaren pa enskilda fragor i din vy vecka for 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 &r inte baserade pa ett
validerat formular.

= OBS! Angesthjélpen Plus har ocksé andra registreringar, mer om det kan du l&sa om har.

Ljudovningar

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

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

Informationsmaterial

Har hittar du informationsmaterial som kan delas ut till patienter.


https://sob.kbtonline.se/?page_id=2540
https://soundcloud.com/psykologpartners/sets/ljudovningar-angesthjalpen
https://sob.kbtonline.se/informationsmaterial/

