Oroshjalpen

Avsett for

Oroshjalpen &r ett program inriktat pa acceptansbaserade metoder for behandling av dverdriven oro. | programmet ses oro
som ett kognitivt undvikande av negativa inre upplevelser. Programmet |[dmpar sig fér personer med:

= Mild till mattlig generaliserad angest (GAD)/oroande
= Mild halsodngest

Overvaganden vid inklusion

Den viktigaste indikationen for inklusion ar att patienten beskriver ett mdnster av oroande som leder
till lidande. Hypotesen bor alltsd vara att det &r primart en kontinuerligt orosbeteende som orsakar besvar fér patienten och
inte ett undvikande av specifika triggers.

Om det primart ar malande oro och en konstant tankestrém utan tydliga undvikanden eller
avgransade angestreaktioner, ar oroshjalpen ett ldmpligt behandlingsalternativ. | avvagningar mellan
Angesthjalpen/Oroshjalpen kan det vara bra att beakta att Oroshjalpen innehaller exempel som r relaterade till éverdriven
oro. Angesthjalpen visar upp en storre bredd i exempel som ges och kan darmed ha stérre méjlighet till igenk&nning &n
Oroshjalpen.

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

Avsnitt 1: Vad ar oro?

= Valkommen till programmet

= |ntroduktion till behandlingen
= Upplevelse av oro

= Vad kannetecknar oro


https://sob.kbtonline.se/oroshjalpen/

= Vanliga teman for oroande
= S& fungerar oron: modell fér oro
= Positiva och negativa foérestallningar om oro
= Dina forestallningar om oro
= Skriv ner forestallningar om ditt egna oroande
= Hur har du hittills hanterat oron?
= Fyll i de strategier du anvéander/har anvént for att hantera din oro och angest och utvardera hur
detta fungerat
= Ovningar under veckan
= Veckodagboken: fyll dagligen i vad du gjort under dagen och hur ditt oroande varierat. Markera
garna med siffor (O=ingen oro, 10= max oro) hur det sett ut under veckan. Fyll i under fyra dagar
och fyll sedan i reflektioner/ménster

Sammanfattning

= Fokus for avsnittet &r att introducera en modell fér hur oro uppkommer och vidmakthalls, att kartldgga egna
forestallningar om oro och samt vilka strategier man anvant for att hantera oron.
= Efter avsnittet bor klienten kunna svara pa:
1. Vad innebar positiva forestallningar om oro?
2. Vad ar det for skillnad pa positiva och negativa férestallningar om oro?

Modultips

Patientgruppen som gar Oroshjalpen tenderar tidigt att stalla manga fragor till behandlare. Det kan antas ha att géra med
den generella intolerans for osakerhet som orospatienter vanligtvis uppvisar samt den osdkerhet som patienten nu moter i
att borja en ny behandling. Har ar det viktigt att behandlare svara pa relevanta fragor men ocksa hanvisar patienten tillbaka
till behandlingsprogrammet. Om informationen finns att finna i aktuellt avsnitt eller langre fram kan detta med fordel
framhallas till patienten. Att hanvisa framat i behandlingen &r ndgot som i forskning visats ge hégre foljsamhet till
behandling hos patienter.

Avsnhitt 2: Situationsanalyser

= Forsta din oro genom situationsanalyser
= ABC-modell
= S3 anvander du situationsanalysen
= Din forsta situationsanalys
= Fyll i en situationsanalys utifran din egen oro
= Se monster med hjalp av situationsanalyser
= Bli observant pa vad som satter igdng oroandet
Vilka ar dina monster
= Fyll i vilka situationer, tankar eller kanslor som startar ditt oroande
= Fyll i de viktigaste strategierna for att hantera oron
= Fyll i kort- och langsiktiga konsekvenser
= Situationsanalyserna hjalper dig att se hur oron halls vid liv i din vardag
= Handla annorlunda och bryt oron
= Ovningar under veckan
= Fortsatt fyll i veckodagboken som féregdende vecka
= Fortsatt dva pa situationsanalyser: gér minst tvd st under den kommande veckan med rubrikerna A,
B och C

Sammanfattning

= Fokus for avsnittet &r att bérja arbeta med situationsanalyser, detta for att fa en forstaelse fér hur de egna
strategierna att hantera oron fungerat pa kort respektive 1dng sikt, och fér att se ménster i dessa beteenden.
= Efter avsnittet bor klienten kunna svara pa:
1. Varfor det &r viktigt att kénna igen de situationer som drar igdng oroandet?
2. Vad ar det for skillnad pa kortsiktig och langsiktig konsekvens?



Modultips

Situationsanalyser ar bade svart och viktigt! Detta ar nagot vi aterkommer till i féljande avsnitt och det ar inte nédvandigt
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 ar att trdna pa att observera sig sjalv och borja
se vilka kort- och langsiktiga konsekvenser oron egentligen har. Fler situationsanalyser kommer langre fram i programmet.

Avsnitt 3: Varderingar och aktiviteter

= L3t varderingar styra
= Vad ar varderingar
= Utforska dina varderingar
= Fyll i dina egna varderingar inom olika omraden
= Fyll i vilka omraden som har stérst glapp och inom vilka du vill se en férandring
= Fyll pad med mer av det du vill ha
= Att prioritera bland det som ar viktigt
= Att valja det viktiga &r ocksa att véalja bort annat
= V3lj ut tvd meningsfulla aktiviteter sa att oron far mindre plats
= Ovningar under veckan
= Fortsatt fyll veckodagboken som foregdende vecka och stall frdgan om véarderingar eller oro styr
mina aktiviteter och vardag?
= Gor minst tva situationsanalyser under den kommande veckan
= Genomfér de tva meningsfulla aktiviteterna

Sammanfattning

= Fokus for avsnittet &r att introducera begreppet varderingar och att fa syn pa sina egna, som ett satt att hitta
motivation till agerande i varderad riktning som strategi for att hantera oro istallet fér undvikande.
= Efter avsnittet bor klienten kunna svara pa:
1. Varfor ar det viktigt att jobba med varderingar?
2. Vad ar det fér skillnad pa att leva for att slippa oron, jamfort med att leva fér att fylla sitt liv med
varderade handlingar?

Modultips

Nu har patienten fatt fler férs6k att gora situationsanalyser. Det kan vara mycket svart nar det handlar om koverta
beteenden och har kan patienten behdva stottning om det fortfarande finns tydliga brister i patientens analyser. Om det
finns delar av patientens situationsanalyser som ar korrekta kan de med férdel lyftas av behandlaren som ett gott exempel i
meddelandefunktionen med komplettering kring den del som inte riktigt blivit korrekt. | det fall behandlaren upplever att det
fortfarande &r svart for patienten att forstd hur hen ska utféra situationsanalyser kan det vara lampligt med ett
telefonsamtal som behandlarstdd for att fortydliga med direkt méjlighet for patienten att stalla fragor.

Avsnitt 4: Medveten narvaro

= Lar kroppen narvaro
= Andningsévning
= Vad ar medveten narvaro
= Medveten narvaro-6vning
= Att bemota svarigheter med medveten narvaro
= Medveten narvaro kan vara svart och kraver évning och talamod
= Pdverka oron genom att tréna medveten narvaro
= QObservatorsévningen
= Hur kan medveten narvaro hjalpa dig?
= Fyll i reflektioner om hur medveten narvaro kan hjalpa dig
= Ovningar under veckan
= Valj ut 2 aktiviteter i varderad riktning, éva narvaro under dessa
= Trana ytterligare 5 min medveten narvaro/dag. Fyll i tid och plats i veckodagboken.



= Fortsatt med situationsanalyser

Sammanfattning

= Fokus for avsnittet ar att introducera medveten narvaro som ett verktyg i att bli mer medveten om oron och hur
man paverkas av den. Medveten nérvaro introduceras dven som en hjalp i att svara pa triggers, samt éka
deltagandet i aktiviteter i stunden och da minska fokus pa da- eller framtid.
= Efter avsnittet bor klienten kunna svara pa:
1. Vad har medveten narvaro med oro att géra?
2. Hur kan du gora for att trana dig i narvaro?

Avsnhitt 5: Mota obehaget langs vagen

= Mota eller fly
= Bjud in, som alternativ till att trycka bort
= Acceptans &r att lata tankar och kénslor finnas dar
= Medveten narvaro och acceptans kan hjalpa dig
= | §ven pa strémmen
= Exponering
= |Information om exponering
= Problemet med sakerhetsbeteenden
= Ovningar under veckan
= Fortsatt att 6va pa medveten narvaro i vardagen
= Fortsatt planera in tva varderade aktiviteter med hjalp av veckodagboken.
= Valj ut en av dvningarna i medveten narvaro, planera in denna 1g/dag under kommande vecka
= Fortsatt trdna pa situationsanalyser

Sammanfattning

= Fokus for avsnittet &r att introducera acceptans av tankar och kénslor, d@ man genom att lata dessa finnas utan
att forséka féorandra dem, kan minska risken att tankarna och kanslorna styr beteenden och val i livet. Avsnittet
gar ocksa kort igenom exponering som metod fér att sluta undvika orostriggers och samla nya erfarenheter.
= Efter avsnittet bor klienten kunna svara pa:
1. Vad ar skillnaden pa att trycka undan tankar och lata dem vara dar?
2. Hur hanger medveten narvaro, varderingar och acceptans ihop?

Avsnitt 6: Acceptans
Vad ar det som ska accepteras?

= Det &r svart att féra en kamp mot obehaget
= Vad menar vi med acceptans
= Lar dig se skillnaden pd det du kan paverka och det du inte kan paverka

= Vad innebar detta for dig?
= Fyll i vad som &r svart att acceptera, vad det kostat och vad som kan vinnas pa 6kad acceptans
= Acceptans och varderad riktning
= Hur acceptans kan hjalpa dig att ta steg i varderad riktning
= Acceptans genom handling
= Fyll i vad du skulle géra annorlunda om du hade mer acceptans
= Karnan i behandlingen
= Fyll i vad du tycker ar behandlingens réda trad
» Ovningar under veckan
= Valj ut en upplevelse som ar svar att acceptera och som ar ett hinder. Fundera 6ver vad som skulle
handa om acceptansen var storre
= Planera in 2 varderade aktiviteter, trdna pa att vara narvarande under dessa



= Gor en situationsanalys pa den situation som handlar om acceptans

Sammanfattning

Fokus for avsnittet ar fortsatt arbete med acceptans for att 6ka steg i varderad riktning, att arbeta med
acceptans genom handling.
Efter avsnittet bér klienten kunna svara pa:

1. Varfér kan det géra ont att ga i sin varderade riktning?

2. Hur kan acceptans hjalpa dig att agera mer i din varderade riktning?

Avsnitt 7: Vad fungerar bast for dig?

Titta tillbaka
= | 3gg fokus pa det som har fungerat
Situationsanalyser
= Fyll i vad som har varit svarast med situationsanalyser, hur de varit hjalpsamma, vad som behdver
gbras for att bli fortsatt medveten om hur jag agerar
Varderingar
= Fyll i hur arbetet med vérderingar varit hjalpsamt, var som varit svarast, vad som behdver géras
ytterligare
Medveten narvaro
= Fyll i hur arbetet med medveten nérvaro varit hjalpsamt, vad som varit svarast, vad som behdvs
goras ytterligare
Acceptans
= Fyll i hur arbetet med acceptans hjalpt sig, vad som varit svarast, vad som behdver géras ytterligare
Nagra ord pa vagen
= Ditt arbete ger resultat
Min vidmakthallandeplan
= Fyll i de tre viktigaste delarna att jobba vidare med
= Fyll i tre hinder som kan uppkomma
Du ar klar!

Sammanfattning

Fokus for avsnittet ar att sammanfatta arbetet med programmet, dvs hur har det fungerat att jobba med
situationsanalyser, att rora sig i varderad riktning, och att jobba med acceptans och medveten narvaro. Avsnittet
avslutas med att en plan gérs fér vidmakthallande.

Aterkommande registreringar i varje avsnitt:

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

Orostankar (ej i Plus-versionen)
Livskvalitet

Steg i varderad riktning

Arbete med 6vningar

Om registreringarna i programmet

Registreringarna férekommer i bdrjan av avsnitt 2 till 7.

Patienten kan se en graf av det samlade resultatet av skattningens fragor vecka fér 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! Oroshjalpen Plus har ocksa andra registreringar, mer om det kan du I&sa om hér.

Ljudovningar

Ljudoévningarna finns pa: https://soundcloud.com/psykologpartners/sets/ljudovningar-oroshjalpen

De finns aven pa: https://www.kbtonline.se/ljudfiler-oroshjalpen/

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/oroshjalpen (I6senord: kbt)

Patientinformation

Vi har skapat en informationsfilm riktad till patienter. Filmen finns har. Ytterligare informationsmaterial hittas har.


https://sob.kbtonline.se/?page_id=2540
https://soundcloud.com/psykologpartners/sets/ljudovningar-oroshjalpen
https://www.kbtonline.se/ljudfiler-oroshjalpen/
https://vimeo.com/showcase/oroshjalpen
https://vimeo.com/830106695?share=copy
https://sob.kbtonline.se/informationsmaterial/

