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Ångesthjälpen Ung  
Ett internetbaserat transdiagnostiskt behandlingsprogram för 

ungdomar med ångestproblematik  

Teoretisk grund 
Ångesthjälpen Ung är ett internetbaserat transdiagnostiskt behandlingsprogram som 
bygger på evidensbaserade behandlingsmetoder vid ångest – Exponering och Acceptance 
and commitment therapy (ACT) - båda beforskade KBT-behandlingar (A-tjak et al 2015 och 
Reynolds et al 2012). Behandlingsprogrammet Ångesthjälpen Ung baserar sig på det 
behandlingsupplägg som utformats av Hayes, Strosahl & Wilson (2011), samt varianter som 
är specifikt inriktade mot ångest (se Eifert, Forsyth & Hayes, 2005). Programmet vilar också 
på den forskning som visar att transdiagnostiska KBT-behandlingar via internet är effektiva 
vid behandling av olika sorters ångestproblematik (se exempelvis Titov et al., 2010). 

Specifika anpassningar 
Ångesthjälpen Ung har anpassats för att passa ungdomar i enlighet med arbete av Louise 
Hayes et al (2012 & 2015). Hänsyn har tagits till målgruppens ålder och mognad, och 
innehållet har anpassats med avseende på språklig nivå, konkretisering av teoretiska 
koncept, kliniska exempel och övergripande struktur.  

Struktur 
Ångesthjälpen Ung är uppdelad i åtta moduler. Behandlingen beräknas ta 10 veckor att 
genomföra, inklusive bedömning och utvärdering. Varje modul har tillhörande övningar 
som görs under och mellan modulerna. Ångesthjälpen Ung är designat för att användas 
med vägledning av en behandlare.  

Översikt över innehållet 
Behandlingsprogrammet innehåller texter, bilder, filmer, ljudfiler, skrivövningar och 
registreringar. Utgångspunkten är att hög grad av interaktivitet, ett varierat sätt att 

förmedla behandlingsinnehållet, samt begränsad textmängd ska motivera 
patienten att arbeta med programmet. Detta ska öka sannolikheten för 

inlärning och följsamhet till arbetet med övningar, samt minska risken för 
avhopp. Modulernas innehåll (mer info om verktygen på nästa sida): 

1. Hur funkar ångest? 	
2. Det som är viktigt 
för dig	
3. Hur funkar just din 
ångest? 	

4. Jag vågar inte men jag gör det ändå  
5. Tankezoom hjälper dig framåt  
6. Var här och nu 	
7. Gå mot din sol 
8. Gör en plan för framtiden 
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