Angesthjilpen

Angesthjalpen &r programmet fér dig som upplever att angest hindrar dig fran att leva det liv du vill leva.
Angesthjalpen bestar av atta avsnitt och behandlingstiden &r cirka tio veckor.

Programmet ar utformat for personer med olika sorters angest, exempelvis social fobi, paniksyndrom,
panikangest, torgskrack/agorafobi, generaliserad angest (GAD), halsoangest eller prestationsangest.
Genom det har programmet vill vi ge dig verktyg for att minska angestens paverkan pa din vardag, sa att
du istallet kan skifta fokus mot dina mal och véarderingar i livet. Angesthjélpen bygger pa KBT-metoder som
har bra vetenskapligt stéd. De flesta som gétt igenom Angesthjélpen ar
mycket ndjda med programmet.

Oavsett hur det sett ut for dig fram till nu s& hoppas vi att denna
behandling kan vara till hjalp for dig. Férhoppningen ar att du kommer lara
dig att hantera dina problem pa ett satt som gor att du blir mindre
fokuserad pa det du forknippar med angest och istallet mer fokuserad pa
det som ar viktigt for dig i ditt liv.

Oversikt

Féljande avsnitt ingar i Angesthjalpen:

1. Ett forsta steg. Du kommer lara dig hur angest fungerar och bérja titta pa din egen angest.

2. Situationsanalyser. | avsnittet far du titta ndrmare pa sambandet mellan dina tankar, kanslor, fysiska
reaktioner, beteenden och situationen de uppstar i. Samt vad det leder till for effekter i ditt liv.

3. Mal och hinder. | det har avsnittet kommer du fa titta ndrmare pa vad du skulle 6nska att ditt liv
handlade om.

4. Mot dina monster pa ett nytt satt. Detta avsnitt handlar om att hantera obehag pa ett annat satt an vad
du kanske ar van vid.

5. Tankar och kanslor. Detta avsnitt handlar om hur dina tankar kan paverka dina kanslor och din angest.
6. Medveten narvaro i vardagen. Med hjalp av medveten narvaro far du borja trana pa att narma dig att
kanna det du kanner.

7. Varderad riktning. Du kommer fa arbeta med att koppla ihop de strategier du lart dig med konkreta
handlingar for att leva det liv som du vill leva.

8. Att gora det som fungerar. | slutet av behandlingen far du sammanfatta vad du gatt igenom och titta pa
de verktyg du nu har fatt med dig.

Sa gar behandlingen till:

Varje vecka gar du igenom en ny modul, vilket innebar att du kommer fa information och kunskap om
angest och hur den kan hanteras, samt far uppgifter som du ska géra. Din behandlare féljer ditt arbete och
hjalper dig genom programmet, sa hor av dig om du har nagra fragor. Det kan vara om du undrar nagot om
din problematik, eller saker du inte férstar i modulen eller vill beratta nagonting som hant. Ofta kollar din
behandlare av ditt arbete en bestamd tid varje vecka. Darfor kan det ibland drdja en tid innan du far svar.
Om du blir orolig for din halsa eller far 6kade besvar ska du ringa 1177 for sjukvardsradgivning eller till din
vardcentral.

Regelbundet arbete med behandlingen ar grundlaggande for att ga mot forbattring, men ibland hander
saker i livet som gor att det blir svart att arbeta enligt plan. Da ar det mycket viktigt att du hor av dig och
meddelar eventuella férhinder i behandlingsarbetet. Om du inte ar aktiv i behandlingen pa en vecka och
inte hort av dig kommer din behandlare att skicka ett meddelande i plattformen.

Om du inte ar aktiv under tva veckor utan kontakt, kommer din behandlare férsdka ringa dig.

Om tre veckor gatt utan att din behandlare fatt tag pa sig kommer behandlingen att avslutas. Du ar da
valkommen sjalv att hdra av dig om du énskar férnyad kontakt.

Din behandlare tar del av ditt arbete, ger aterkoppling och éppnar upp en ny modul pa dagar.

Inbokad uppfdljning ar via: [] telefon [] videosamtal [ bestk pa mottagningen.




Sa loggar du in i Stod och behandling

Nar din behandlare har startat ditt behandlingsprogram kommer du at det genom att logga in i 1177
Vardguidens e-tjanster. Har far du instruktioner for hur du kommer igang.

Hitta till Stod och behandling

Logga in i webblasaren
Logga in pa 1177 Vardguidens e-tjanster genom att legitimera dig med BankID pa datorn, Mobilt
BanklID eller Freja elD Plus pa din telefon.
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Nar du har loggat in hittar du Stéd och behandling i versta menyraden. Dar hittar du ditt
behandlingsprogram.
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Logga in i appen 1177 Vardguiden
Anvander du 1177 Vardguidens app valjer du alternativet Alla 6vriga tjanster for att logga in. Darefter
valjer du tjansten Stod och behandling.

Lagg till aviseringar

Du kan fa aviseringar till ditt mobilnummer eller din e-postadress nar du far nya meddelanden fran din
behandlare. Pa sa satt missar du inga viktiga handelser. Detta gor du via installningar upp i hogra
hornet. Skriv in dina kontaktuppgifter. Bocka sedan i vilken typ av avisering du vill ha och klicka

pa Spara.
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Lar dig hitta i Stod och behandling

Nar du forsta gangen 6ppnar ditt tilldelade behandlingsprogram far du ga igenom en snabbguide for
hur det fungerar. Efter det kan du starta ditt forsta avsnitt under fliken Oversikt.

Forklaringar av symboler

Det finns olika symboler i ditt behandlingsprogram som illustrerar information. Du hittar
en forklaring till dessa langst ner i ditt program under rubriken Forklaringar av
symboler.
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