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Angesthjélpen Ung
Ett internetbaserat transdiagnostiskt behandlingsprogram for
ungdomar med &ngestproblematik

Teoretisk grund

Angeslhj alpen Ung ar ett internetbaserat transdiagnostiskt behandlingsprogram som
bygger pa evidensbaserade behandlingsmetoder vid angest — Exponering och Acceptance
and commitment therapy (ACT) - bada beforskade KBT-behandlingar (A-tjak et al 2015 och
Reynolds et al 2012). Behandlingsprogrammet Angeslhjélpen Ung baserar sig pa det
behandlingsupplagg som utformats av Hayes, Strosahl & Wilson (2011), samt varianter som
ar specifikt inriktade mot angest (se Eifert, Forsyth & Hayes, 2005). Programmet vilar ocksa
pa den forskning som visar att transdiagnostiska KBT-behandlingar via internet ar effektiva
vid behandling av olika sorters angestproblematik (se exempelvis Titov et al., 2010).

Specifika anpassningar

Angeslhjélpen Ung har anpassats for att passa ungdomar 1 enlighet med arbete av Louise
Hayes et al (2012 & 2015). Hansyn har tagits till malgruppens alder och mognad, och
innehallet har anpassats med avseende pa spraklig niva, konkretisering av teoretiska
konecept, kliniska exempel och overgripande struktur.

Struktur

Angeslhjélpen Ung ar uppdelad 1 atta moduler. Behandlingen beraknas ta 10 veckor att
genomfora, inklusive bedomning och utvardering. Varje modul har tillhérande 6vningar
som gors under och mellan modulerna. Angeslhjéilpen Ung ar designat for att anvandas
med vagledning av en behandlare.

Oversikt 6ver innehdllet

Behandlingsprogrammet innehaller texter, bilder, filmer, ljudfiler, skrivovningar och
registreringar. Utgangspunkten ar att hog grad av interaktivitet, ett varierat satt att
formedla behandlingsinnehallet, samt begransad textmangd ska motivera
patienten att arbeta med programmet. Detta ska oka sannolikheten for
inlarning och foljsamhet till arbetet med ovningar, samt minska risken for
avhopp. Modulernas innehall (mer info om verktygen pa nasta sida):

1. Hur funkar angest? 4. Jag vagar inte men jag gor det anda
2. Det som ar viktigt
for dig

ot

. Tankezoom hjalper dig framat
. Var har och nu

3. Hur funkar just din . Gamot din sol
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angest? . Gor en plan for framtiden
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LEVA LIVET

Ga mot dina mal
pa kort och lang sikt

Relationer
Skola/arbete
Fritid

Halsa

Riktad handling

Riktad handling handlar om att
gora det du tycker &r viktigt i livet
OCH ha angest. Det viktigaste ar
inte att du nar alla mal du satter
upp fér dig sjély, utan snarare att
du vagar gora handlingar som ari
riktning mot det du vill. Trots att det
innebér att du stéter pa monster
léngs vagen.

Medveten narvaro

Var hér och nu. Utan nérvaro &r det
|&tt att missa stora delar av det som
gor livet harligt. Med andra ord -
nérvaro gor livet mer fullt av just liv!
Medveten narvaro handlar om att
uppleva det du upplever utan att
ha démande tankar om det. Att
helt enkelt lyssna pa dina sinnen
pa ett nyfiket satt.

START

01

03

04

TROTS ANGEST

ABC-kollen

Genom att skriva ner kortsiktig och
langsiktig konsekvens av dina
handlingar, kan du lattare se vad
du kan &ndra pa for att ga meri
riktning mot det du egentligen vill.

Trigger
Inre upplevelse

Beteende

Kortsiktig konsekvens
Langsiktig konsekvens

(4

Tankezoom

Nar du borjar se dina tankar
som tankar och inte som "Y'
sanningar, sa far du en stérre \(L
frihet. Du kan da vélja mer
fritt hur du ska gora, dven om \
tankarna sager nat annat just

da. Med hjélp av tankezoom

kan du se dina tankar mer

utifran och styras mindre av

vad dina tankar séger till dig.
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