Angest skola

Omfattning: Fyra tillfallen a 90 minuter inkl paus.

Malgrupp: Patienter med primar eller sekundar angest som énskar lara sig mer om hur de kan hantera
denna.

Behandlingsmal: Lara patienter funktionellt tinkande kring angesthantering samt vardebaserat
agerande. Behandling har sin utgangspunkt i KBT och ACT.

Utvardering: Fore- och eftermatning med PHQ-9 och GAD-7 samt eftermatning av patientnéjdhet med
csaQ.

Tillfalle 1

Syfte: Lara kanna angesten battre. Oka forstaelsen for vad angest ar och vilka egna angestsymtom som
upplevs. Information om vanliga hanteringsstrategier.

Innehall:
Introduktion, agenda och presentationsrunda

Psykoedukation
e Vad ar angest?
Olika angestdiagnoser: panikangest, generaliserad angest, tvang, social angest, specifika fobier etc.
(olika triggers av samma reaktion)
Kamp/flykt-systemet (ev inkl. frys-reaktionen)
Sympatikusreaktionens delar: fysiologi, tankar och impuls
Problemet med selektiv uppmarksamhet
Inlarning av falskt alarm (panikdngest)
Primar/sekundar angest, komorbiditet
Angest i lagom matt som normal del av livet, drivkraft till férandring

Ovning: Hur reagerar jag pa angest? - Dela erfarenheter i gruppen.
Vanliga hanteringsstrategier i syfte att fa kontroll 6ver inre upplevelser
- Flykt/undvikande
- Séakerhetsbeteenden

- Forsakringar

Hemuppgift
[ Situationsanalyser av triggers och hanteringsstrategier (SORK)

Tillfalle 2

Syfte: Synliggora triggers, hanteringsstrategier och borja etablera funktionellt tdnkande.

Innehall:
Introduktion och agenda
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Uppfdéljning av hemuppgift: Triggers och hanteringsstrategier. Dela erfarenheter i gruppen.

Ovning: Konsekvenser av hanteringsstrategier (undvikande/flykt, sdkerhetsbeteende, férsékringar)
- Vidmakthallande

Psykoedukation

e Angestkurvan
e Vad hander om man stannar kvar i angesten

Ovning: Andas i fyrkant, magandning - for att hantera angest i stunden
Hemuppgift:
 Situationsanalyser

a Ova andningstekniker
O Foérsoka vara kvar i angest

Tillfalle 3

Syfte: Komma i kontakt med varden. Borja planera for vardebaserat agerande trots angest (exponering).

Innehall:
Introduktion och agenda

Uppféljning av hemuppgift: 6va andningstekniker. Dela erfarenheter i gruppen och problemlés kring
svarigheter.

Psykoedukation
e Varderingar
e Vardebaserat agerande
Ovning: Vad innebér ett meningsfullt liv for mig?

Ovning: Vad vill jag kunna géra idag trots min angest?

Psykoedukation
e Exponering + responsprevention

Hemuppgift:
 Exponering utifran varderingar

Tillfalle 4
Syfte: Folja upp och problemlésa kring exponering. Vidmakthallande och avslut.

Innehall:
Introduktion och agenda

Uppfdljning av hemuppgift: exponering utifran varderingar. Problemldsning.

Sammanfattning av behandlingsmoment: psykoedukation, situationsanalys, andningsévningar, vardebaserat
agerande/exponering.

Vdmakthallandeplan och utvardering
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