Om Fredrik

Psykologen Fredrik Livheim har utvecklat metoden ”ACT — Att hantera stress och framja halsa” och
arbetar med att forska pa metoden samt utbilda andra professionella for att de i sin tur ska kunna
halla egna grupper. "ACT — Att hantera stress och framja halsa” bygger pa den engelska férlagan "ACT
at work” som arbetats fram av professorerna Frank Bond och Steven Hayes och visat sig fungera bra
inom arbetslivet.

”ACT — Att hantera stress och framja hélsa” ar en gruppbehandling pa totalt 12 timmar fordelade pa
4 kurstillfallen och handlar om att hjalpa unga vuxna (16-29 ar) att hantera stress och psykisk ohélsa.

Fredrik arbetar med forskning och metodutveckling vid Forskningscentrum fér ungdomars
psykosociala hélsa, Maria Ungdom och Karolinska institutet (FORUM).

De flesta halsoproblem hos vuxna grundlaggs i barn- och ungdomsaren. Om man lyckas fanga upp
ungdomar med psykiska svarigheter sparas manskligt lidande och ekonomiska resurser.

ACT (Acceptance and Commitment Therapy) ar en sa kallad tredje vagens KBT metod som gar ut pa att man
far lara sig acceptera de problem och det lidande som ar ofrankomligt - livet ar inte en oavbruten
dans pa rosor. Fokus bor i stallet ligga pa att trots upplevda problem, till exempel stress, leva det liv
man vill leva.

Fredrik Livheim har lart ut ACT i gymnasieklasser i Uppsala. Utvarderingar visar att ungdomar som
deltagit i de tre kurstillfdllena mar battre och stressar mindre. Nio av tio ungdomar i studien var
nojda eller mycket ndjda med utbildningen. En oberoende uppfdljning tva ar senare av Institutionen
for psykologi, Uppsala Universitet visar dnnu battre resultat. Mer information finns pa
www.livskompass.se

Fredrik har tidigare jobbat pa Precens (Preventionscentrum Stockholm) med att utveckla de olika
Kometprogrammen samt utbilda och handleda gruppledare i Komet (Kommunikationsmetod).
Gruppledarna leder i sin tur grupper av foraldrar till tonaringar. Foréldrarna far lara sig satt att [6sa
vardagskonflikter och att aterfa bra relationer om det har blivit problematiskt hemma.

Komet blev 2007 prisbelént av Bra, Brottsforebyggande radet. Bra anser att Komet &r ett bra
exempel pa att samhallet genom tidiga insatser kan hindra barn och ungdomar fran att senare i livet
drabbas av problem som missbruk, kriminalitet och psykisk ohilsa. Aven Folkhalsoinstitutet
rekommenderar Komet. Du kan ldsa mer om Komet pa www.kometprogrammet.se

Fredrik har tidigare arbetat som psykolog vid Centrum fér folkhélsa och pa BUP Signal som &r en
specialistmottagning inom Barn och ungdomspsykiatrin (BUP) fér barn och unga med
utagerandeproblematik eller tvangsproblematik.

Innan Fredrik blev psykolog arbetade han som larare, framst pa gymnasie- och hégstadieniva. Han
arbetade tidvis dven med drama tillsammans med elevvarden. De senaste somrarna har Fredrik tagit
tjanstledigt for att jobba som kolloledare med ungdomar pa Barnens O.



