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Oversikt av dagen

Metoddag med temat ACT for psykologer inom
enheterna Goteborg & Mdlndal, 7 december
(ACT = Acceptance and Commitment Therapy)

Fredrik Livheim
leg. psykolog, doktorand, projektledare ACT
FORUM — Forskningscentrum fér
psykosocial hélsa vid Maria Ungdom
och Karolinska Institutet

9.00 - 11.45
v Psykisk ohélsa bland unga vuxna i Sverige:
- Ett fenomen som Gkar? | sa fall varfér?
v Vad ar ACT?
v Innehall ur "ACT — att hantera stress och framja halsa”
11.45 - 12.45 Lunch
v Innehall, fortsattning
14.15 - 14.35 Eftermiddagskaffe
v Innehall, fortsattning
v Detta nagot fér AF? Utvardering, avslut 16.00

Se b Karlinska
2X9T7 Institutet

FORUMW Ma3lsittning med dagen

FORUMW

Torskringscenvum for pysosezss ravss

Mer information via:

v Att du fatt en genomgéng av psykisk ohalsa hos
15-24 aringar? Nagot som okar? | sa fall varfor?

v Att du ska fa lite koll pa ACT & kanna till innehallet i
"ACT- Att hantera stress och framja halsa”

v Att du fatt en orientering kring den forskning som ar
gjord pa just detta ACT gruppformat pa 12 timmar.

v Att du fatt information om hur man kan bli utbildare.

v En férhoppning om att du far med dig nagra korn
som kan vara vardefulla fér dig BADE som
behandlare och som privatperson

v www.livskompass.se

Hér finns information om just formatet "ACT — Att hantera stress och framja halsa”.
Det finns bland annat arbetsmaterial och information om kommande utbildningar.

v http:/ljoannedahl.com
JoAnne Dahl vid institutionen for psykologi vid Uppsala Universitet. JoAnne ar en
av dem som jobbat allra langst med ACT i Sverige. P4 denna sida hittar du mer
material om ACT samt information om kommande ACT-utbildningar.

v www.contextualpsychology.org

Det hér &r den internationella ACT-hemsidan. Har finns arbetsmaterial, en
internationell diskussionslista med mera, med mera. Fér att fa tillgang till allt pa
sidan (vilket &r mycket) betalar man en valfri donation.

>

FORUMM v e FORUMW . 3 fartta
et Just detta format av ACT e Forksning pa detta ACT format
Summerin

Vad:
Utvecklar korta KBT-behandlingar for psykisk
ohalsa, stress och risk-/missbruk av droger.

Format: L. .
Oftast 4 traffar 4 3 timmar, totalt 12 timmar.

Vem %er behandlingen/kursen:
Psykologer, skolkuratorer, behandlare,
skolsjukskoterskor, skolpsykologer, lakare.

7 studier k%ra, atminstone 6 pagar just nu.

Klara:

» RCT pa 230 gymnasielever 2004 & 2006
(Livheim 2004, Jacobsson & Wellin 2006)

. RCT, ACT for stressade larare 2007 (Altbo & Nordin)
» ACT for ungdomar pa Maria Ungdom och BUP 2008 (stavenow)
» RCT for 106 socialsekreterare 2009 (Michanek & Brinkborg).

» RCT for 32 screenade hogstadielelever 2010 (Hagfeldt & Magnusdottir)
. RCT for 24 screenade 2010 (Bisrkiund & Wall)
> “ACTivera unga arbetslosa” inom AF 2010 (Eriksson & Wengel3)
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Summ,erinF . . o .
7 studier klara, atminstone 6 pagar just nu.

Pagaende:

1. Folkhalsoinstitutet replikerar skolstudien fran 2004 &2006
2. Testas inom naringslivet for vuxna

3. Testas for larare i samarbete med lararforbundet

4. Testas pé Maria Ungdom (nagot reviderad version)

5. Testas inom Statens Institutionsstyrelse (nagot reviderad version)
6. Testas av Linkdpings universitet for kronisk smarta.

FORUM Maria Unadem Box 500 S:t Gérans siukhus 112 81 Stozknholm — iorumforshning.se

Tva coola studier som dr pa gang...

1,Jamfora ACT-gruppbehandling mot SSRI pa
vardcentraler for diffus psykisk ohalsa, stress, angest
eller depression.

2.0ch...

FORUM Maria Unadem Box 500 S:t Gérans siukhus 112 81 Stozknholm — iorumforshning.se
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Testar ACT via Iphone

Bakgrund, psykisk ohalsa

> Okar verkligen den psykiska ohélsan bland
unga vuxna (16-24 ar)?

» Om den gor det, vad beror det pa?

» Vad sager Folkhalsoinstitutet & Socialstyrelsen?

Kéllor:
Ungdomar, stress och psykisk ohélsa - Analyser och forslag till
atgarder, SOU 2006:77

Socialstyrelsen (2009). Folkhalsorapport 2009. ISBN

No6jd med livet efter alder - OECD
136r __ 15ér

nér

Sjalvrapporterade besvar
Andel ungdomar (procent) som uppger att de har olika
besvar. Kvinnor och méan 16-24 ar, perioden 1988—-2005*.
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Kélla: Socialstyrelsens Folkhélsorapport 2009




Sjalvrapporterade besvar
Andel ungdomar (procent) som uppger att de har olika
besvar. Kvinnor och mén 16-24 ar, perioden 1988-2005*.
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Sjalvrapporterade besvar

Andel ungdomar (procent) som uppger att de har olika
besvar. Kvinnor och mén 16-24 ar, perioden 1988-2005*.
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Kélla: Socialstyrelsens Folkhélsorapport 2009

Psykisk ohdlsa bland ungdomar

Andel (procent) ungdomar som uppger psykisk ohéalsa i olika
undersokningar sedan &r 1968. Kvinnor och mén i olika aldrar*.
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Tjejer mer stressade

ttela.se
o~ —
ey » 75% tjejer stressade
N
£ g av laxor och prov
y i {AEO/

> 61% tjejer stressade

Tieler stressade pd aymnasiet Men frildrar
stressar killama mer

. i . av krav pa sig sjalva

(37% av killarna)

Varfér ar tjejer mer stressade? - teorier

> Tjejer &r "realister”. Svart komma in pa arbetsmarknaden,
tiejer konkurrerar ut killar, men betalar hogt pris i form av stress
och ohalsa. Ska det vara s&?

> Tjejer gor som l&arare sager, killar letar lsttaste vagen.
> Yttre och inre attribution? "Jag &r vardelds”

» En grupp prestationsprinsessor? Kompenserar lag
global sjalvkansla med prestationer.

> Tjejer mer psykologiskt mogna, béttre pa tanka
langsiktigt.

> Krav pa ménga plan, Smart, Snygg, Sexig & Social
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Men det ar ju "bara”
sjalvrapportering!!!

Slutenvard bland unga for olika psykiska sjukdomar

Antal per 100 000 inv. som vardats pa sjukhus for olika psykiska
sjukdomar*. Kvinnor och man 16-19 ar perioden 1987-2007.
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Sjukhusvérdade 16-24 aringar med
alkohol- och narkotikarelaterade diagnoser
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Kélla: Socialstyrelsens Folkhélsorapport 2009

Tack och lov verkar kningskurvan av psykisk ohalsa plana
ut ndgot om man ser pa statistik mellan 2004-2007

Vad beror 6kningarna pa?

Varfor denna kurs?
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Vad beror 6kningarna pa?




Tankbara orsaker till 6kande psykiska ohélsa:

Svért for oss att pdverka, men vi kan

1. Okad arbetsloshet { jobba med hur man kan hantera

detta. (en studie klar)

ACT handlar till stor del om hur man

" . . . ”
2. IndIVIduallse”ng kan férhdlla sig till detta. Detta
héinger ihop med alkohol och sémn

- For mycket valfrihet oy

- Minskad acceptans for psykiskt lidande

Kan vi psykologer jobba med. Inom ACT
adresseras upplevelsebaserat
undvikande. Sam+ adresseras i

specialanpassad manual.

3. Mer alkohol

4. Mindre s6mn
Sannolikt relaterat till stress och livsstil,
detta kan vi arbeta med.

5. IT-stress
Spelar evolutionen oss ett spratt?
L. ) Sociala jamféorelser stressar oss.

6' Oreal Istis ka kro p pS I deal ﬁ' Spelar evolutionen oss ett spratt?

Jdamforelser stressar oss.
(deiactic framing)

1. Okad arbetsloshet

v Arbetsmarknadskriser pa 90-talet resulterade i en kraftig
okning av arbetsloshet inom aldersgruppen

v Etableringsalderndkat fran 21 till 30 ar mellan 1990 — 1999.
(den alder da % av en arskull har sysselséttning)
v Hogre utbildningskrav har medfért en senarelédggning av

intrédet i arbetslivet.
v Okning av tillfalliga anstaliningar

v Den materiella standarden har férsdmrats jamfért med aldre
generationer

v Minskade disponibla inkomster hos unga

v Mindre sambos och mera "mambos”
Unadomar stress och psvkisk oh&lsa - anaivser och firslag il dtgarder SOV 2006:77 |

Arbetslosa + inaktiva 20-24 ar

(%), OECD 1997 (Ryan 2001)
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Riskokning pga “inaktivitet” i alder 20-24 ar
1990-2002 (Sellstrém et al)
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3. Alkohol och psykisk ohalsa

Systematiska litteraturéversikter
(1300 artiklar)

» Longitudinella studier
« Minst ett ars uppféljningstid
« Individerna var 8-19 ar vid studiens borjan

> Analyser
« Alkohol leder till Depressiva symptom
« Depressiva symptom leder till Alkohol
« Alkohol férekommer innan sjélvskada
« Alkohol forekommer vid sjéalvskada

Malmgren, L., Ljungdahl, S. & Bremberg, S (2008) Psykisk ohélsa och
alkoholkonsumtion — hur hanger det ihop? En over och
forslag till metoder for att minska psykisk ohalsa och alkohclkonsumuon bland ungdomar. Statens
folkhalsoinstitut. ISSN: 1653-0802.

Orealistiska kroppsideal

> Vi ar duktiga pa att jamfora och doma

» Beddma utseende har fyllt en viktig funktion
evolutionart (sjukdomar, reproduktion etc.)

> Tyvarr kan inte hjarnan skilja pa en
retuscherad affisch och verkligheten

» Baksidan med skdnhetsidealen...




Skoénhetsidealen
skadar allvarligt
dig sjalv och
personer i
din omgivning

44

Vissa ideal
dodar!

45

"Individualisering”

- F6r mycket valfrihet (delvis ocksa fantastiskt)

" — Vi blir uppfostrade till att vi kan bli vad vi vill och da blir det
mycket héga krav.” - Tiej 18 ar

- Minskad acceptans for psykiskt lidande

Ungdomar stress och psykisk ohalsa
-~ Analyser och forslag till é(garder SOU 2006:77

"Individualisering”
- Minskad acceptans for psykiskt lidande

v Missforhallanden (tex. vald, fortryck) som tidigare sags
som "naturliga” accepteras inte. Detta kan leda till att
upplevelsen av problem 6kar trots att "fenomenet” inte
Okar.

v En utveckling mot en varld av mindre faktiska problem
kan saledes medféra en upplevelse av 6kade
missforhallanden. (vi verkar behova kontraster)

v Motsvarande kan ocksa gélla installningen till psykiska
problem, dvs. att acceptansen av psykiska problem kan

ha minskat. (se pa psykakuterna)

Ungdomar stress och psykisk ohalsa
~Analyser och forslag till é(garder SOU 2006:77

Varfor acceptans?
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Lindblad och Carl Lindgren | boken Vilfirdslandets gita. £ *feel bad-bak®
kallar de den.

Barnlikaren Carl Lindgren sch barmgeykistern Frank Lindbled Kimer vimnin sedan linge
i o v soomasics o Ty

Varfér mar barnen
inte lika bra
som de har det?

Frank Limililad  Carl I.iu-@




Normalisering av att livet bitvis gor ont
' Swenskeo ldkare:

BOTA DIN
QRO OCH

ANGEST

'lymelodl

Lycka = franvaro av smarta & obehag
(den medicinska madellen)

Mitt liv suger... (iland)

"Harligt”

Sedan jamfor vi var egen "insida”
med andras "utsida”...

"Grymt jobbigt”

Vara nio grundkanslor
- "bra”/ "positiv” kansla eller "dalig” / "negativ” kansla?

! &
¥

1. Foralskelse 6. Sorg

2. Gladje 7. Skuld
3. Nyfikenhet 8. Chock
4. liska 9. Ackel
5. Rédsla

Om livet

TRADITIONAL vs. SECULAR-RATIONAL AUTHORITY

Toa 02 -0.1 o 0.1 02
SURVIVAL vs. WELL-BEING DEFINITION
Source: R Ingalhart, 1997

Man vill ju alltid
vilja det bésta
valef ndr det finns
sé stor frihet

Men, tank om
jag valjer fell?!

» Foérmagan att hantera alla val i livet verkar inte
utvecklats i samma takt som de nya mdjligheterna
har tillkommit.

» Motsvarande kan ocksa gélla installningen till
psykiska problem, dvs. att acceptansen av
psykiska problem verkar ha minskat.




Alla dessa val!

DORIS 4 SUSANNS FREDELAS - FOSIST | D0 108 ALLA BARK

Man tinker daligt

o

::>Endorﬁner utséndrag
r

-smérta minskar

Stressreaktionen Blodsockret .@

Man andas <j
-

snabbare

Luftvéigarna<::
L T Hiartatslar

> "Slass eller fly-reaktionen”  yiggas ;
(fight or flight) o snabbare
kérlen drar
ihop sig
> Handlar om effektiv 3 )
omfordelning av resurser
Okad svettning 1 ::> a\‘osclgl”gyttas
> Fyller en funktion fér mskelarpe
dverlevnad
12

)

Hjarnan ar en:
"bli inte dédad maskin”
utvecklad i en farofylld miljo

Evolutionen i nytt perspektiv
- Vi stélls infér nya typer av hot

Ewvolutionen i nytt perspektiv.

Hjarnan ar en:
"bli inte dédad maskin”
utvecklad i en farofylld miljo

En kort 6vning?




Ibland &r var
"bli-inte-dédad-maskin”
till s& mycket nytta

Ett tankvart citat...

| var utveckling frontalkrockar vi med
evolutionen, med hjalp av spraket (som ger
oss tankandet) kan vi bokstavligen stressa
ihjal oss.

Vi maste hitta fungerande strategier

for att forhalla oss till hur vi "sprakar” med
oss sjalva.

- Fredrik Livheim

En iakttagelse

"Mitt liv har varit fullt av tragedier...

... de flesta av dem har aldrig intraffat.”

- Mark Twain

En del ar fér dumma for att he Gngest. Dek &r smark .

Hur kan jag hantera tankandet sa att
jag inte stressar sonder mig?

CD skiva med 6 6vningar www.livskompass.se




Vad ar medveten narvaro? )
(Mindfullness pa engelska) - Ar vi framme snart!?!

Medveten narvaro innebar att vara
uppmarksam pa ett speciellt satt:

avsiktligt,
i nuet

och utan att vardera eller doma.
— JON KABAT-ZINN 53

54

Medveten narvaro

Ett foremal du aldrig sett férut

55

Missar jag saker i livet?

DORIS 4 SUSANNE FRECELILIS - FORST | DN FOR ALLA BARN

Fredrik Livheim, leg.psykolo




Vad ar viktigast?
- Malet eller vagen dit?

Se upp sa att du inte gar pa
blasningen som kan kosta dig livet!

Bara jag... sa...

Lésning: Du ar framme! Njut, dansa och
upplev...

Hoax = lurendrejeri, bluff
53

Filmtajm?

Vad ar ACT?

Vad ar skillnaden mellan ACT och
"vanlig” terapi, till exempel KBT?

Det handlar inte ACT versus KBT
» ACT ar en del av KBT

» Det ar inte en tavling mellan behandlingar, det
handlar om att utveckla fungerande och bra
behandlingar for att hjalpa manniskor.

> Stark teoretisk bas. Man har knéckt gatan som
Skinner aldrig lyckade I6sa, det vill saga: "Hur
fungerar inlarningspsykologi pa det manskliga
spraket och tankandet” tillampning

> ACT &r den kliniska tillampningen av Relational
Frame Theory (ny bok Relational Frame Theory
Teori och tilldmpning av Niklas Térneke).

Tredje vagens KBT

Vad skiljer "vanlig KBT” och ACT?

» Fokus pa att leva ett "bra & funktionellt liv”
(fokus pa funktion, ej symtom, tex. Kronisk smarta, psykos )

» Funktionell kontextualism

(Som psykologi: praktiskt sanningskriterium, det som fungerar ar sant,
empiriskt baserade regler och principer for att predicera och paverka
psykologiska handelser (inklusive tankar, kanslor och beteenden) att
fokusera pa paverkbara variabler i sammanhang. Terapi: Fokus pa hur
klienten vill leva sitt liv.)

> Existentiella inslag och acceptans
(normaliserande och utforskande av méanniskans livsvillkor)

» Mindfulness/medveten narvaro
(baserat pa metoder som har stéd i forskning)

11



ACT modellen Contact with the
Present Moment

Acceptance Values
Defusion Committed
Action
Self as
Context
Acceptans Contact with the Contact with the Commitment
ochMingfuIness R FTET k|3ﬂrﬁgakﬁ1nop och e och beteende-
processer et i v forandrings
. processer
storre grupper.
Acceptance Values Acceptance Values
Defusion Comnmitted Defusion Comnmitted
Action Action
Dérav namnet
m “Acceptance and o
Self as i elf as
Context Commltm?’nt Context
Therapy’
Den gemensamma kéarnan av Contact with the / Oflexibel ™,
alla dessa processer ar Present Moment /' uppmark-
! samhet p&
L det for-
,//—‘-\\ f\‘ flutnaoch | .
p framti : P "
;‘/ s, _,/'\\_/""-\ 4 Brist p& \_
Acceptance Values { Upplevelse- ,ydliga
baserat I varderingar
‘\ undvikande L och riktning
4 \ 1 livet
/./ ) N v
Psykologisk i Psykologisk
flexibilitet P 4 inflexibilitet .
s ‘\\ L
Inaktivitet,
f'
i | Kognitiv impulsivitet
Defusion Committed fusion , fortsatt
Action \ - — - \\ undvikande
- oncept- Y
- i ualiserat -
sjalv/ Daligt
Self as perspektiv
Context

tagande
.

12
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Fokus pa att leva ett "bra & funktionellt liv”

(fokus pa funktion, ej symtom, ett exempel
fran kronisk smartproblematik)

Filmtajm?

Summering av ACT forskning

Det finns i dagslaget tre publicerade metaanalyser:
> Hayes, S. H., et al, 2006, Totalt 19 studier.

Hayes, S. C., Luoma, J., Bond, F., Masuda, A., and Lillis, J. (2006). Acceptance and
Commitment Therapy: Model, processes, and outcomes. Behaviour Research and
Therapy, 44, 1-25.

» Ost, L.-G., 2008, Totalt 13 studier.

Ost, L.-G. (2008). Efficacy of the third wave of behavioral therapies: A systematic review
and meta-analysis. Behaviour Research and Therapy (2008),
doi:10.1016/j.brat.2007.12.005

» Powers, M, B. et al. 2009, Totalt 18 studier

Powers, M, B., Zum Vérde, M, B., Vording, S. & Emmelkamp, P, M.G. (2009). Acceptance
and Commitment Therapy: A Meta-Analytic Review. Psychother Psychosom 2009;78:73-
80 (DOI: 10.1159/000190790)

Ger ACT behandlingseffekter?
| sa fall, hur stora?

ACT vs. annan behandling ACTmot

Stor

.42
Medel

ACT mot
KBT & KT
placebo
.38

Liten

Samtliga resultat ar till férdel fér ACT
Gaudiano 2009

Publicerade randomiserade,
kontrollerade studier pa ACT

35
/ RCTs pa ACT sorterat pa ér\

© RFT utvecklas

——

1985

Summering av ACT forskning, 26 RCTs

RCTs Mediation RCTs Mediation

> Depression 2 2 > 0OCD1 1
> Stress 3 3 » Epilepsi 1 1
> Psykos 2 1 » Diabetes 1 1
> Angest 1 1 > Overvikt 1 1
> Smarta 3 1 > Stigma 2 1
> Burnout 1 1 > Inlarning 2 1
» Trichot. 1 » Cancer 2 1
> Missbruk 1 » Rokning 1 1
» BPD1 1

* 69% visar lyckad mediation eller moderation; 92%
rapporterar kohrenta process skillnader; endast 2 ar
“tysta”.
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Upplevelsebaserat undvikande som
kérnprocess
. behandlmg enerellt vélméende
/Funktlon
Stress
Angest \
—— Upplevelsebaserat
[venscsmana ] (" nguikande
l \ Stigmatisermg
[Borderline ] [’\nva‘ndingav fordomar
PD sjukvard

Kroniska medicinska
Viktmisnkining problem

/obesitas

Farska dversikter: Biglan, Hayes & Pistorello, 2008;
Chawla & Ostafin, 2007; Hayes et al., 2006

Spaning om psykologisk forskning i framtiden

v Kommer att stéllas krav pa evidens av behandlingar

v Psykologisk behandling kommer visa sig vara
effektivare an medicin i manga fall.

v Redovisa ALLA studier (Rebuxotine, BMJ. Published online October 13, 2010 The Whole

Truth? Meta-Analysis of Reboxetine Trials Calls Into Question Veracity of All Industry-Sponsored Research.

v | studier underséka VAD som funkar i en behandling
(medierande faktorer), inte bara om "paketet ” funkar

v Avgransade symptom (DSM ) vs. gemensamma
faktorer som skapar problem, samt ar effektiva

v Fokus pa funktion istallet fér symtom (t.ex. psykos) att
leva ett "bra & funktionellt liv’. Kraver nytankande
kring utfallsmatt.

En sammanfattning av ACT

ACT ér egentligen en forkortning for Acceptance and Commitment Therapy, men
kan aven anvéndas som minnesregel for vad som ar central inom ACT.

> Accept (Acceptera)

Acceptera saker som &r ofrankomliga i livet, till exempel kénslor som angest och
sorg, att vi bitvis kommer att vara sjuka, separationer, kriser och annat som ingar
i livet

Oppna upp och acceptera aven det harliga som livet erbjuder.

» Choose (Valj)
Vad tycker du ar riktigt viktigt i livet?
Om du fritt far valja och allt &r méjligt, vad vill du stréva mot i ditt liv?

> Take action  (Agera)

Gor! Ta konkreta steg mot det du tycker &r viktigt i livet. Lat dina katastroftankar
och jobbiga kénslor hédnga med pa farden.

Om vi ska sammanfatta kursen till tre ord sa
blir det féljande,

Acceptera Accept
Valj Choose
Gor Take action

ACT

Ta dinajobbiga tankar och kénslor i ett
stadigt grepp och ta steg i riktning mot
det du tycker ar viktigt.

30

Innehall i kursen
- ett axplock

14
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www.livskompass.se

Nagra viktiga komponenter i kursen:

» Lara sig att hantera den stress som ar
ofrédnkomlig i vara liv

» Normalisering av att livet bitvis gor ont.
» Undersoka hur man vill att livet ska se ut.

» Hur man kan hantera hinder sa att man kan
skapa sig det liv man vill leva.

Riktlinjer for deltagare

» En person i taget talar. Lyssna pa varandra.

> Uppmarksamma det som funkar. Ge garna berém
och undvik att séga taskiga saker.

> Respektera varandras idéer och synpunkter.
» Lat mobilen vara avstangd (judiss om du maste bli nadd).
> Tystnadslofte.

> Hor av dig om du blir sen eller inte kan komma.
Ar alla med pa det har?

Presentation

Intervjua varandra lite kort, fraga om:
» Namn?
> Varfér ar du har idag?

» Nagot sarskilt du skulle vilja fa ut av den
har kursen?

> En hemlig eller ovantad talang?

Deltagare och kursledare

TRAFF 1

> Vad ar stress?

> Ska jag férandra eller acceptera?
> Att undvika tankar och kanslor

» Tankandet kan skapa lidande

> Medveten narvaro

> Ova hemma

15



Veckans tanke

"Livet ar inte ett problem som ska I0sas
utan en verklighet som ska upplevas”

- Sgren Kierkegaard (levde 1813-1855)

CD skiva med 6 dvningar

www.livskompass.se
Priset ar 149kr inkl. moms och frakt per skiva

Vad stressar oss manniskor?

> Saker eller situationer som ar nya
> Saker eller situationer som ar oférutsdgbara

» Saker eller situationer som vi inte kan

paverka

(Mason 1968)

Vad stressar oss manniskor?

- en 6vning

Stressreaktionen

> "Slass-eller-fly-reaktionen”

(fight or flight)

> Handlar om effektiv
omférdelning av resurser

> Fyller en funktion for
Sverlevnad

Man tanker daligt

Blodsockret sn?er o ©
:>End0rﬁner utséndrag

- -smarta minskar
Man andas <:
snabbare -

Luftvégarna<::
vidgas " A ::> Hiartat slar

snabbare

Blod-
kérlen drar
ihop sig

~ A P2 > Blodet flyttas
Okad svettning till st(’irreyn

muskelgruppe}

3

Hjarnan &r inte alltid var van

16



Hjérnan ar en:

"Bli inte uppaten eller dédad maskin”
utvecklad i en farofylld miljo

Vad hander vid stress?

Akut stress, direkt; Langvarig stress;

> Adrenalin pumpas ut > Bukfetma

> Immunférsvaret
forstarks

» Kortisol utséndras

» Man far sémre
immunforsvar

Langvarig stress och bristen
pa aterhamtning

Har du varit stressad?

> Vad hander i kroppen?
» Tankande?
> Humor?

> Beteenden (saker man gor)?

Tecken pa stress

Kroppen, fysiska tecken:
» SOémnproblem

» Huvudvark

» Onti magen

> Hjartklappning

» Spanningar i kroppen

> Vark och smarta

» Torr i munnen

> Impotens/ingen sexlust

> Yrsel, overklighetskanslor
» Darrig, fumlig

Tecken pa stress

Humor:
»Angest, oro
»Skuld, skam
»Kansloméassigt utmattad
»Ledsen
> lIrritation, ilska
»Utmattningskanslor
»Gratattacker
»Avsaknad av kanslor

17



Tecken pa stress

Tankande:

> Virrig

» Svart att slappa tankar, pa t ex skolan
» Svart att prioritera

» Koncentrationssvarigheter

> Glomska

> "Tunnelseende”, ser inte mojligheter

Na&r vi dr stressade har vi en tendens att f&
"tunnelseende” och dérmed se farre alternativ. Livet ar ett
stort smoérg&sbord men ibland ser vi bara en liten skal
med grot.

21

Tecken pa stress
Saker man goér:

> Ater mycket mer eller mycket mindre

> Ater fér snabbt

» Dovar sig med alkohol eller droger

» Gar omkring planlost

» GOr saker tva ganger

> Kontrollerar, blir pedant

» Slutar lyssna

» Grélar, svar

> Effektiviserar saker 22

Tva sétt att angripa stress
1. Férandra: Ta bort det som skapar stress

En minnesregel kan vara att de saker som héander utanfér
var kropp har vi ofta ratt goda mojligheter att paverka.

2. Acceptans: Forandra sitt forhallningssatt till stress

Livet kommer alltid att innehalla stress. Darfor ar det
vardefullt att Gva upp var formaga att klara av de krav och
den stress som vi stélls infor i vara liv. En minnesregel kan
vara att de saker som hander inuti var kropp ar oftast ratt
svara att paverka. Daremot kan vi paverka hur vi férhaller
oss till det som stressar oss. "Det handlar inte alltid om hur
man har det, utan hur man tar det”.

Vad ar effektivt mot stress?

1. FOréndra, eller ta bort saker som stressar oss

2. Acceptans, att férandra sitt forhallningsstt till stress
3. Aterhamtning, inklusive sémn

4. Motion

5. Medveten nérvaro,
bland annat narvaro och férhallningssatt

Vad ar effektivt mot stress?

1. E6randra, eller ta bort saker som stressar oss

Saker vi kan och bor forandra
> Arbetsborda
» Oversikt 6ver mitt liv

> Relationer

Har du forslag pa saker du kan férandra?
25

18



1. Féréndra, eller ta bort saker som stressar oss
(exempel)

Arbetsborda (skola/arbete, hem, fritid)
» Jag ska be att fa farre arbetsuppgifter?
» Jag ska be att fa lattare/svarare arbetsuppgifter?

» Jag ska diskutera med larare, chef, familj, ledare hur
jag kan fa storre inflytande éver min situation?

> Totala bérdan av uppgifter i skola/arbete, hem och

fritid ar for stor. Jag ska se éver och minska bérdan i:

- Skola/arbete
- Hemmet 26
- Fritid

1. Féréndra, eller ta bort saker som stressar oss
(exempel)

Oversikt

> Jag ska bérja anvanda kalender/mobil eller liknande
for att fa battre 6versikt dver min tillvaro?

» Jag ska be larare, chef, familj om scheman och info i
forvag for att kunna planera hur mycket jag har att
gbra?

27

1. Féréndra, eller ta bort saker som stressar oss
(exempel)

Relationer

> | mitt liv finns osunda relationer som jag behéver

> Jag behdver saga nej till uppdrag och sociala
aktiviteter nar jag inte vill eller orkar?

> Jag behdver saga ja till uppdrag och sociala
aktiviteter nar jag vill men inte tror att jag kan eller 25
inte vagar?

Vad ar effektivt mot stress?

1. Forandra, eller ta bort saker som stressar oss

N

. Acceptans, att forandra sitt forhallningssatt till stress

w

. Aterhamtning, inklusive sémn

5. Medveten nérvaro,
bland annat narvaro & forhallningssatt

31

Saker som vi i allménhet behdver
dva oss pa att acceptera:

> Att vi kommer att d6

» Var historia, var barndom

» Tankar och osakerhet kring var framtid

> Kroppen och dess funktioner

> Smarta

> Sjukdom

> Utseende

> Kanslor - negativa och positiva 32

» Andra manniskor

> Att vi maste valja och agera
> Kriser

» Vardagen

> Trotthet

> Sexuell laggning

> Acceptera att det ibland ar svart acceptera
33
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Yttre problem

Om du har ett "yttre problem”, ett problem i
varlden utanfor dig, utanfér din kropp...

» Vad kan du géra for att I6sa problemet?

» Hur fungerar det pa kort sikt?
> Hur fungerar det pa lang sikt?

34

Skillnaden mellan yttre och inre problem

> Yttre problem:

"Om det &r nagot du inte gillar sa fundera
pa hur du ska bli av med det och gor dig
av med det”

> Inre problem:

"Om du inte ar villig att ha tankarna och
kanslorna sa ar du fast med dem”

35

Hjarnan ar en:

"Bli inte uppéten eller dédad maskin”
utvecklad i en farofylld miljo

36

Ibland &ar var
"bli-inte-uppéten-eller-dédad-maskin”
till s mycket nytta

i

Inre problem:

"Om du inte ar villig att ha tankarna och
kanslorna sa ar du fast med dem”

Varfor blir det s&?

38

20



Inre problem:

"Om du inte ar villig att ha tankarna och
kanslorna s& ar du fast med dem”

Varfor blir det sa?

40

Tank inte...

. pa siffrorna:

AN

41

Om kontroll

| [ Foiei s i e

. o :
vk marisakl whion odin dekrwet IR THOO o

FoRnn T Bt i AT
CHTABLL
T,

B AT
SR |

Todigan s
RewTReuBERC AR AL 2EPEE
o]

En del ar fér dumma for att he Gngest. Dek &r smark .

Naturlig smarta eller on6édig smarta?

Naturlig smarta, naturligt obehag:
> Kommer vi att ha nar vi lever livet.
» Varierar i styrka.

> Det ar naturligt att livet bitvis gor ont.

43

21



Naturlig smarta eller on6dig smarta?

Onddig smaérta, onddigt obehag:

» Kommer nar vi inte vill kdnna den naturliga
smartan, da far vi "onddig smarta”.

» Genom att agera klokt pa "naturlig sméarta” kan
vi undvika att skapa mer smarta for sjalva. Till
exempel inte bli sa stressad for att man ar
stressad.

» Kom ihag exemplet med den brutna armen. Att
armen ar bruten (ren smarta), hur jag reagerar
pa detta kan skapa mer (onédig) smérta.

Du ska vara med i "Idol”!

S:T Franciskus bon

Gud giv mig styrka att acceptera det
jag inte kan forandra, mod att
foérandra det jag kan férandra.

Och visdomen att se skillnaden

Fredrik Livheim, leg.psykolog

Jobbiga tankar och kanslor &r som getingar utan gadd.

Dom verkar laskiga, men maste vi verkligen springa
frdn dom?

45

Acceptans och villighet
som ett alternativ

- En praktisk 6vning

46

Att hamna i kvicksand...

22



Varfor ar det sa svart att acceptera?

» Naturligt att vi vill undvika sddant som &ar
jobbigt, vi ar "programmerade” sa.

> Yttre problem kan oftast kontrolleras, sa
da forsoker vi med samma strategi pa inre
"problem”.

» Kontroll fungerar ibland pa kort sikt

> Lycka = franvaro av smarta
(den medicinska modellen)

Normalisering av att livet bitvis gor ont

Mitt liv suger... (ibland)

"Harligt”

Sedan jamfor vi var egen "insida”
med andras “utsida”...

"Grymt jobbigt”

Om livet

Men andra har det mycket battre an mig!

...eller har dom verkligen det?

50

Att ga mot det jag tycker ar viktigt

23



Vad ar effektivt mot stress?

1. E6randra, eller ta bort saker som stressar oss

2. Acceptans, att forandra sitt forhallningssatt till stress
3. Aterhamtning, inklusive sémn
4. Motion

5. Medveten nérvaro,
bland annat nérvaro & férhallningssatt

Varfor medveten narvaro?

CD skiva med 6 vningar, pris 149 kr

st www.livskompass.se 52
Vad ar medveten narvaro? )
(Mindfullness pa engelska) - Ar vi framme snart!?!

Medveten narvaro innebar att vara

uppmarksam pa ett speciellt satt:

avsiktligt,
i nuet
och utan att vardera eller
déma. s G 54
— JON KABAT-ZINN &

Medveten narvaro

55

Regelbunden 6évning har enligt forskning flera
bra effekter, bland annat;

»Minskar stress
»Kan férebygga depression eller aterfall i depression

»Sanker nivaer av angest- och stressnivaer, forbattrar
generell psykisk halsa och tankande och ger stérre
psykologisk flexibilitet.

»Okar kroppens immunforsvar och férméaga att sjélvidka
»Forbattrar sémnen

»Man klarar smarta béttre

»Man blir smartare

»>Genom att 6va medveten narvaro far vi ett sundare perspektiv till vara
tankar och kéanslor. Vi lar oss se dem, kdnna dem OCH sjélva vélja hur
vi vill agera pa dem. Pa sa satt blir vi friare att skapa det liv som vi
sjélva valjer, det liv vi 6nskar leva 56

24



” - Vad ska vi gbra nu da?”
Nar vi inte &r har och nu i 6gonblicket (medvetet narvarande)
s& missar vi ofta att upptacka saker som fungerar.

Att ova hemma till nasta traff

Lagg ner tid de hdr manaderna att testa nya vanor och utvérdera
efterat vilka resultat du upplever i ditt liv. Uppgifterna kommer
ibland kénnas givande och roliga och ibland jobbiga eller trakiga.

1. Medveten narvaro

a)GOr nagon av de tva 6vningarna; "1. Att vila i dig sjalv, 33 minuter”
eller "2. Fullt nérvarande, 14 minuter” pa din CD. Garna 4 ganger i
veckan tills vi tréffas igen

b)V&lj nagon sak du gor varje dag, nar du gér denna sak tills vi tréffas
igen, 6va pa att vara extremt narvarande.

2. Acceptans
Vad hander nér du kdmpar? Vad hander nar du accepterar?

3. Foéréandring
Finns det nagot du vill férandra? Arbetsbérda? Oversikt? Relationer?

4, Motion

Garna minst 30 minuter rask promenad 2 ganger i veckan. 60

Planering av att dva hemma

62

1la. CD Medveten narvaro, vecka 1

Dag? Ungefar nar? Genomfort?
OJa ONej O
Delvis
OJa ONej O
Delvis

OJa ONe 0O
Delvis

OJa ONej O
Delvis

OJa ONe 0O
Delvis

OJa ONej O
Delvis 6

1b. Medveten narvaro, vardagssyssla

Vilken vardagssyssla?

Forslag:

vI duschen v'Nér jag motionerar
v'Knyter skorna v Nar jag pratar med nagon
v CyKlar till/frén skola/jobb v* Nar jag &ter frukost

v'Vid diskning v Nér jag tvattar handerna
v Vid tandborstning v Néar jag lagger mig

2. Acceptans
- Vad hander nar jag kdmpar?
- Vad hander néar jag accepterar?

Hur ska jag pdminna mig att acceptera?

64
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3. Foréndring
- Finns det nagot jag vill forandra?
- Arbetsbdrda? Oversikt? Relationer?

Vad? Ungefér nar? Genomfort?
OJa ONej O
Delvis
OJa ONej O
Delvis

OJa ONej 0O
Delvis

OJa ONe 0O
Delvis

OJa ONef O ©

4. Motion
Vad? Ungeféar nar? Genomfort?
OJa ONej O
Delvis
OJa ONej O
Delvis

OJa ONe 0O
Delvis

OJa ONej O
Delvis

OJa ONe 0O
Delvis

OJa ONej 0O
Delvis 64

Veckans tanke

"Livet &r inte ett problem som ska l6sas
utan en verklighet som ska upplevas”

- Sgren Kierkegaard (levde 1813-1855)

67

Lycka till!

68

De fem djuren
- En Qi Gong 6vning
1. Hjorten

- luta dig framét, spana upp mot bergen langt bort

2. Bjornen
- fall ner 6verkroppen, luta dig framat, hang ner med huvudet

3. Apan
-kupa handerna, lyft upp nara kroppen, ge gavan

4. Tranan
- strack armarna uppat, sta pa ta.

5. Ornen
- béj ryggen bakat, flyg, och sténg vingarna genom att ta dem till kroppen.

—

Ditt namn & kollegans namn e

kursledare

26



Hur mycket har du 6vat?

1. Medveten nérvaro Max 8 + 5 poang
a) Ovning 1 eller 2 minst 4 ganger i veckan

Max 8 poéng (4 per vecka)

b) Valj nagon vardagssak och 6va pa att vara extremt nérvarande.
Max 5 poéng (gjorde minst 5 dagar/vecka, 4p om 4 dagar/v och sa vidare)

2. Acceptans Max 4 poang
Vad hénder nér du kdmpar? Vad hander nar du accepterar?
Max 4 podng (2 acceptans i veckan)

3. Férandring Max 4 poang
Finns det nagot du vill férandra? Arbetsbérda? Oversikt? Relationer?
Max 4 poéng (beddm sjalv vilken podng du ger dig, 4 = stora forandringar)

4. Motion Max 4 poang

Garna minst 30 minuter rask promenad 2 ganger i veckan.

Vilka tankar ger din "tjattrande apa” dig?

Max 4 poéng (2 ganger motion i veckan 6
Totalt max25p *
Ovat hemma Tréaff 2: De coola, viktiga sakerna som
Namn CD Néarvaro | Acceptans | Férandra Motion Totalt Verkllgen Spelar ro" ! I|Vet
(max 8 p) (max 5 p) (max 4 p) (max 4 p) (max 4 p) (max 25 p) . .
Anna 6 s s 2 2 18 — Din livskompass
Elias 7 5 4 3 4 23
M...
5:1

Traff 2 - Oversikt

> Repetition av traff 1
» Genomgang av évningar hemma

> Livskompassen
Paus

> Hinder
» Sprak, tankar, kanslor och regler som hinder
> Ovahemma

Mal och mening pa var fard...

BERGLINS TISDAG

0td HUR var

HéLoEn DA 7

B e |
AH.. SAMMA (DBEA Som VANLIGT, | ) —
i R
cmw:;mnrsk T PR\ .-:Mm:; \l:iF:RT:nh
FREDAGSKVALLEN |, PA LBROAN Qu INTE ST Ti
\ Uit BRANMEN LAMA SLAPVABNEN Mg ATT DU HAR

o e 5 oy
Ocd Pa SONDAG BROT jatr Samman] SLAPVA &GN
EEAATT MITT LIV 5aKNAR MRL,
eBAING & RANGWENHET

27



RELATIONER
Néra Relationer
+ Alskande partner
-Frihet/utveckling
+Sex och utforskande
*Roligt tillsammans
Familjerelationer

-Skapa trygghet
+Sammanhdlining
Vénner/socialt liv
+Kontakt, stod, fortroende
“Roligt tillsammans

FRITID
Fritidsaktiviteter
*Umgds med véinner
-Segla, vara i naturen
-Variera mig
-Slappa
-Party, resa
“Egen tid, andlighet
*Medveten ndrvaro
*Hem att trivas i
-Leva fullt ut, bada
+Samhillsengagemang

“Rak och dirlig kommunikation

Livskompassen

RELATIONER

|
/8

~
1\

+ Bra och varierad mat
*Tillrdckligt med sémn
“Regelbunden traning

ARBETE/UTBILDNING
Arbete
+ Férdndra vdrlden
+Vdlbetalt, stimulerande
-Kul kollegor, resor
+Hela tiden ldra mer
*Resor, undervisa
Utbildning
-Ldra mer hela tiden
+Bli visare och mer dlskand.

ARBETE/UTBILDNING

HALSA

“Regelbunden sex

“Regelbunden beréring

+Halla mig ren och frasch
17

+ Skapa en battre virld X
+Vdnliga gester HALSA
~Tycka till om saker

Relationer
- Tips for omraden i din Livskompass

Vilka &r dina livsriktningar och din vardegrund? Hur vill du vara och vad vill
du ha ut av relationer? Ténk att allt & mdjligt, ett under har intraffat! Skriv
helst livsriktningar som du alltid kan utvecklas mot och som kan gélla livet
ut. Att bli gift kan vara ett mal du har i livet men det speglar din livsriktning att
vara en karleksfull, arlig och alskande partner.

Omradet relationer kan till exempel innehalla:

> Intima relationer/néra relationer/parrelationer: Beskriv hur du vill
vara i en néra relation. Skriv vilken typ av férhallande du vill ha. Forsék
fokusera pa din roll i relationen.

» Familjerelationer: Beskriv hur du vill vara som bror/syster, far/mor, son
/dotter. Beskriv vilka kvaliteter vill du ha i dessa relationer. Beskriv hur du
skulle behandla andra i dessa relationer om du vore ditt perfekta jag.

» Vanner /socialt liv: Skriv vad det innebar att vara en god van. Om du

hade mdjlighet att vara en perfekt van hur skulle du bete dig d&4? Forsok
. ™ M o 12

Fritid
- Tips for omraden i din Livskompass

Vilka ar dina livsriktningar och din vardegrund? Hur vill du vara
och vad vill du ha ut av din fritid? Tank att allt a&r méjligt, ett
under har intraffat!

Omradet fritid kan till exempel innehalla:

> Fritidsaktiviteter: Beskriv det sorts liv du vill leva pa din fritid. Ta
med intressen, hobbies, sporter och fritidsaktiviteter.

> Egen tid, andlighet och harmoni: Med detta menas helt
enkelt det du tycker att det betyder. Uppleva naturen? Ga i kyrkan?
Meditera? Vara ensam en kvall?

» Samhallsengagemang: Vill du paverka samhéllet du lever i eller
hjélpa andra? | sa fall, vad &r viktigt for dig?

13

Arbete/Utbildning

- Tips for omraden i din Livskompass

Vilka ar dina livsriktningar och din vardegrund? Hur vill du vara
och vad vill du ha ut av arbete eller utbildning? Tank att allt ar
mojligt, ett under har intraffat!

Omradet arbete/utbildning kan till exempel innehalla:

> Arbete: Vilken typ av arbete vill du vill arbeta med? Skriv varfor
detta perfekta arbete tilltalar dig. Vilken typ av medarbetare vill
du vill vara? Hur vill du att dina arbetsrelationer ska se ut?

> Utbildning och personlig utveckling: Vad vill du utbilda dig
inom? Vad &r viktigt i ditt liv? Vad &r du nyfiken pa? Varfor vill
du utbilda dig 6verhuvudtaget? Skriv vilken typ av utbildning
som tilltalar dig.

14
Halsa
- Tips for omraden i din Livskompass

Vilka &r dina livsriktningar och din vardegrund? Hur vill du ta q‘-

hand om dig sjalv? Tank att allt &r mojligt, ett under har intraffat! S
Omradet hélsa, exempel pa innehall:
> Skriv ner dina livsriktningar som &r kopplade ftill att gL

bibehalla din fysiska hélsa. Skriv om @&mnen som handlar '

om hélsan, som till exempel sémn, rékning, motion, mat ~"Vi har sagt till honom

med mera. att det var omdjligt, men

han ville inte héra pa."
15 16
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Undersoka hur man vill att livet ska se ut

Rolig

RELATIONER

+ tillsammans oXaffa en ndra relation

med vdnner.

Vara i naturen

FRITID
Leva fullt ut, tex bada

Hem att trivas i

Regelbunden sex

' Regelbunden trdning

Skapa sammanhdlining

i familjen

10
\ Hela tiden ldra mer

ARBETE/UTBILDNING|
Bidra till ndgot viktigt

Se till att ha roligt
pé jobbet

Bra och varierad mat

HALSA
Tillréickligt med sémn

A Sl
: Q"—:* ——  Hur har ditt liv sett ut
ap ~——  den senaste veckan?
= — V&g in bade:
S | —
/N | —  Kvantitet
—  (hur mycket?)
o &
/4 | —  Kvalitet
20 | == (hurvitaltstarkt/livskrafigt?)

20

Relationer

(t ex partners, familjerelationer, vanner, féraldraskap)

Ett exempel:

Livsriktning Handlingar Hinder
Vanner - Ringa till Lina idag och | *Jag Rommer att vara for
Ha mdnga Jfraga om hon vill ta en fika | nervds

ndra vdinner

- Frdga OsRar pd Rursen om
vi ska plugga thop pd
torsdag.

*Dom vill inte vara med mig

*Det verkar som att jag dr
desperat

* Jag dr trikig att vara med

15:1
Hur kan man hantera hinder? Relationer
- Hur kdnns det att vara kar?
g ||
24 25
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Livet ar som en buss med
laskiga passagerare...

26

Relationer

Olika satt att hantera hinder:

1. Kompromissa med tankarna

2. Overtala tankarna
3. Acceptera tankarna

4. Acceptera tankarna OCH handla

27

Det verkar som att dina jobbiga tankar star i vdgen och
hindrar dig att ga i den riktning som du tycker &r viktig.

Men egentligen sa hanger dom hér jobbiga tankarna bara
med pa farden. De dyker upp, sager ”- Svang hdger!!!”,
men du kan fortfarande valja att svanga vanster.

29

Ta dina jobbiga tankar och kénslor i ett
stadigt grepp och ta steg i riktning mot
det du tycker &r viktigt.

VARDERAD |

| Rarime, |

LB

30

Jag ar hojdradd!

Hur man kan
hantera hinder
s att man kan
skapa sig det liv
man vill leva?

&

(Nels Bis elojio} e Je efien ayul Ny
‘punjs ua 191Sejj0j vIO[IQ) Nk Je Eﬁ'@l\ nv

(SG8T-€T8T) preebaxialy us.gs -

N
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Sprak och regler som hinder
"men” eller "och” ?

31

*- Jag vill trana EN jag ar sa trott!”

> Vad kommer jag mest troligen att gora?

> Hur kdnns det nér jag precis beslutat mig?
> Hur hjalper det mig pa lang sikt?

» Hur blir det sahar?

32

Jag har fastnat i tva fallor!

KORTSIKTSFALLAN

’- Jag%éna MEN

en vilja anger

jag ar sa trott!”

A\

en kansla av

V

att tréna forhallandet att vara trott
SPRAKREGEL
33 34
”- Jag vill trana OCH jag ar sa trott!”
AN 2N 2N Att anvanda
en vilja anger en kansla av "och”
att trana forhallandet att vara trott él’ dessutom oftast érligare én
”men”

Jag kan ha en kansla av att vara trétt
OCH

kan samtidigt ga och tréna
35

36

31



- Jag él%\in partner MEN jag &r sa férbannad’

20 SV NIV

. anger
karlek forhallandet

upplevelse
av ilska

37

- Jag alskar min partner OCH jag &r sa férbannad’

20 SV NIV

) anger upplevelse
kéarlek forhallandet ZF\)/ ilska

Bada stammer férmodligen. Du tycker om... (x)
OCH
har en upplevelse av ilska och dessa

kan finnas samtidigt s

Alla dessa
"masten”!l!

Det finns bara tva saker vi "maste” gora:

1. Vi maste vélja.
2. Vi maste do.

Nar vi anvander ordet "maste” ar det |att att tro att vi "maste”.
Det ar olyckligt eftersom att det ger en illusion av att vi inte
har nagot val, vi har inte kontroll...

Det ar oftast mer sant att saga att vi valjer...

Jag véljer att ga till jobbet for att jag vill ha pengar och
stimulans, jag pluggar for att jag valjer att studera vidare, jag
gar och sover for att jag vill vara utvilad...

Vilka "masten” brukar du lura dig sjalv med? Vi far se upp sa
att vi inte skapar stora "skogar” av masten...

40

Att ga mot det jag tycker ar viktigt

Mitt
drémjobb

Lycka till!

52

32



Traff 3 — Att leva det liv jag vill leva

Vilken passagerare sager vad du ska gbfé nu?

Veckans tanke

"Aven den som inte vagar leva dér ndgon gang”

- Thomas DiLeva

vV V V

Traff 3 - Oversikt

Repetition av traff 1 och 2

Genomgang av dvningar hemma

Att leva enligt sin livskompass

- Kolla sin livskompass (skattning)

- Vad &r viktigast, méalet eller vagen dit?

- Undersdka vad konkret gora i sina livsriktningar

- Kartlagga hinder och arbeta pa strategier att hantera dem.
Paus

Hur vart tdnkande skapar lidande, problem och
stress

Ova hemma 10

Hur vi varderar och domer

Medveten narvaro innebar att vara uppmarksam
pa ett speciellt satt:

avsiktligt,

i nuet

och utan att VArdera ellerdoma

39
— JON KABAT-ZINN

Vi har latt for att skapa samband

Kan vi fa tre slumpvis valda siffror mellan 1-10?

36

Vi har latt for att skapa samband

Hur aren. ..

1. Kille 1. Lik 1. Tjej?

2. Bil 2. Olik 2. Krig?

3. Kénguru 3. Battre an 3. Stol?

4. TV 4. Annorlunda an 4. P-piller?
5. Prast 5. Samre an 5. Galleria?
6. Fotboll 6. Far till 6. Bok?

7. iPhone 7. Orsak till 7. Kondom?
8. Dator 8. Partner till 8. Barn?

9. Chef 9. Motsats till 9. Toalett?

37

33



Skillnader mellan

> Faktiska egenskaper: » Vardera och déma

Hur vi varderar och domer

Medveten narvaro innebar att vara uppmarksam
pa ett speciellt satt:

- Pennan &r av plast - Pennan ar ful
- Dérren &r fyrkantig - Dérren &r dalig avsiktligt,
- Kollega pratar - Kollega &r dum i huvudet
- Jag vager 79 kilo - Jag ar fet i nuet
- Jag har blont har - Blont héar ar ackligt
och utan att vardera ellerddma
38 39
— JON KABAT-ZINN
.. .. Tank dig Madonna eller Bono...
Vardera och doma
> Bra - Dalig
> Trevlig - Obehaglig
> Ful - Snygg
> Uthardlig - Outhérdlig
> Cool - Tontig o iy n
> Stréng ~ Mesig Pa vilket satt ar:
> Battre &n - Samreéan Du samre an Madonna eller Bono
> Trygg - Otrygg
> Smart —  Dum Du battre an Madonna eller Bono
“° Du orsak till svalt “
. Aldrig sitta n6jd
o e
Vart tankande skapar lidande YTy T T P
VAR VARLOSLIGA STRAVAM GRUNOLAGES MvedET | VAMKRETIEN , DGn ULTIMATA Lot .
” i TRINER, DU nEn o1 \[ aart AR ot oot Kiow :n:m.‘“ m
MEN ViG6D .. DA BuR JAG ANDESDD —— | :im:n :im.‘fm el oo e
OLH (PAIDER EN MASSA KeLDIoXID ;:;:.:,\T;:::.‘;M u-;:a-:e ::um.‘mn& E‘:?ﬂ:};::ﬁzﬂnm(i :Tmﬁn‘:’:u::;lf
oM BIDRAR TiLe VAXTHUS EFFEKTE DEM K S Th HEH, (oo WP Lav KABLEET s b of v
FORTARE ! o TULL §I5T HAR VI INgEM uiniTeR, '
FORTARE. ! BARA FOR ATT 0U VILL AA 55 Forr/
FORTARE ! | \-"v7-—\_/ - :
daiifaaia s B e e
- l MiME, ThoER T TYST! ng vineen Ta
T ! I e B chon 06 DAR | | BEm 08 R oen Ausea
= %D o RN RATT uP? pcdl
Vs it HERT DET Fraiss
3 FiHARE Gara ViD.,
,:;w‘:‘:"
42
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Vart tankande skapar lidande

Vart tdnkande gor det majligt att planera, resonera och bli
medveten om sig sjélv, men ocksa att jag...

»kan tanka mig att min verklighet &r sdmre an jag tror
nagon annans verklighet ar

»>ar medveten om smartsamma handelser och minnen

»kan 6nska och langta mig till eller bort fran saker

»ar medveten om déden

»kan tdnka mig framtida sméarta och darmed fa smakprov

»kan jamféra mig med (ouppnaeliga?) ideal

43

En iakttagelse

"Mitt liv har varit fullt av tragedier...

... de flesta av dem har aldrig intraffat.”

- Mark Twain

En del ar fér dumma for att he Gngest. Dek &r smark .

Bonden och hasten...

Skénhetsidealen
skadar allvarligt
dig sjalv och
personer i
din omgivning

44
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Vissaideal
dodar!

45

Inte underligt att vara skonhetsideal ar
galet foérvrangda (snedvridna)

Dove Evolution

http://vids.myspace.com/index.cfm?fuseaction=vids.individual&videoid=63692351

Du ar perfekt

DORIS &/ SUSANNE FREDELILIS - FORST | Dh FOR ALLA BARN

Fredrik Livheim, leg.psykolog

Att gbra nya saker

g

rrlxgggi!nfe

Att gora nya saker
- sla av autopiloten

Att gbra saker jag aldrig (eller séllan) har gjort:

1.

2.

Att g6ra saker jag brukar gora, fast pa ett nytt satt

1.

2.

36



Inte vitalitet

(vitalitet = starkt, livskraftigt) =

Vitalitet

(vitalitet = starkt, livskraftigt) =

Alla dessa
"masten”!l!

Det finns bara tva saker vi "maste” gora:

1. Vi maste vélja.
2. Vi maste do.

Nar vi anvander ordet "maste” ar det |att att tro att vi "maste”.
Det ar olyckligt eftersom att det ger en illusion av att vi inte
har nagot val, vi har inte kontroll...

Det ar oftast mer sant att saga att vi valjer...

Jag véljer att ga till jobbet for att jag vill ha pengar och
stimulans, jag pluggar for att jag valjer att studera vidare, jag
gar och sover for att jag vill vara utvilad...

Vilka "masten” brukar du lura dig sjalv med? Vi far se upp sa
att vi inte skapar stora "skogar” av masten...

40

Vad ar effektivt mot stress?

1. E6randra, eller ta bort saker som stressar oss

2. Acceptans, att forandra sitt forhaliningssatt till stress
3. Aterhamtning, inklusive sémn

4, Motion

5. Medveten narvaro

bland annat nérvaro & férhallningssatt 51

Varfor medveten narvaro?

Medveren Nirvaro

CD skiva med 6 dvningar, pris 149 kr
www.livskompass.se

52
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Vad ar medveten narvaro?
(Mindfullness pa engelska)

Medveten narvaro innebar att vara
uppmarksam pa ett speciellt satt:

avsiktligt,
i nuet

och utan att vardera eller
doma. s
— JON KABAT-ZINN

- Ar vi framme snart!?!

54

Medveten narvaro

Missar jag saker i livet?

Regelbunden 6évning har enligt forskning flera
bra effekter, bland annat;

»Minskar stress
»Kan férebygga depression eller aterfall i depression

»Sanker nivaer av angest- och stressnivaer, forbattrar
generell psykisk halsa och tankande och ger stérre
psykologisk flexibilitet.

»Okar kroppens immunforsvar och férméaga att sjélvidka
»Forbattrar sémnen

»Man klarar smarta béattre

»Man blir smartare

»Genom att 6va medveten narvaro far vi ett sundare perspektiv till vara
tankar och kéanslor. Vi lar oss se dem, kdnna dem OCH sjalva vélja hur
vi vill agera pa dem. Pa sa satt blir vi friare att skapa det liv som vi
sjalva valjer, det liv vi 6nskar leva 56

” - Vad ska vi gora nu da?”
Nar vi inte &r har och nu i 6gonblicket (medvetet narvarande)
sa missar vi ofta att upptacka saker som fungerar.

g
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"4LL HIS LIFE
HE HAS LOOKED
TO THE FUTURE.
TO THE
HORIZON.
NEVER HIS MIND
ON WHERE HE
WAS. WHAT HE
WAS DOING. "
-¥ODA

http://www.psykologifabriken.se/mindfulness/

Att va hemma till nasta traff

Lagg ner tid de har tvad manaderna och utvardera forst da vilka resultat
du upplever du upplever i ditt liv.

. Medveten nérvaro
Gor 6vningen 1, 2 eller 3 pa CD i medveten narvaro minst 5 ganger i
veckan tills vi traffas igen.

[uN

N

. Frikoppling frén spraket 2 ganger i veckan (tjattrande apan)

w

. Motionera
Motionera minst tva ganger i veckan tills vi ses nasta gang.

4. Fortsétt att fyllai din Livskompass, samt skatta minst tva ganger i
veckan hur senaste dagarna sett ut pa din Livskompass. Fortsatt
&ven pa Mal, handlingar, hinder formuléaret

(&

. Géra négot du aldrig gjort, sld av autopiloten och skapa
psykologisk flexibilitet.

Fredrik Livheim, leg.psykolog

Traff 4 — Medkansla samt ga vidare

Fredrik Livheim, leg.psykolog

Att bli overkord

Att sta upp for sig sjalv

- att saga nej

Varfér kan det vara
svart att sdga nej?

Vanliga orsaker:

v radsla for att géra andra besvikna
v radsla for att missa nagot roligt

v man vet inte vad man vill

v man vill inte sticka ut

v man vill kdnna sig duktig

v radsla for att vara sjalv

| alla de har fallen behdver man acceptera och kénna
jobbiga kanslor for att klara av att séaga nej.

... nar vi klarar det sa blir vi friare! 18
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Vaga valja
- vaga saga nej
och
vaga saga ja

» Gor egna val och folj dem.

> Sag ja utan tvekan och mena det. Det ger dig férutom
mycket att gora dven manga olika erfarenheter.

> Nar vi sager ja ofta lar vi oss for det mesta en massa
nytt. Kolla av med dig sjélv vad som &r steg i riktning mot
att skapa det liv du vill leva.

> Kom ihag att du alltid kan be om beténketid innan du ger
ett definitivt svar.

> Nar det géller arbete och dverenskommelser kan det,
innan du s&ger definitivt ja, vara bra att kréva att fa veta
vilket ansvar detta innebar eller férhandla eventuell 16n. 19

En 6vning i medkansla

28

VAR DJUPASTE RADSLA

Var djupaste radsla ar inte att vi ar oftillrackliga. Var djupaste radsla ar att vi
ar mer kraftfulla an vi forstar. Det &r vart ljus, inte vart morker, som skrammer
oss mest. Vi fragar oss

talangfull och underbar?

Men fragan &r egentligen, varfor skulle du inte vara det? Att du latsas vara
mindre an vad du &r hjélper inte varlden. Det ar inte kiokt att forminska dig
jalv for att andra inte ska kanna sig osakra i din narhet.

i ar fodda att visa stolthet dver de vi ar, den fantastsiska skonhet som finns
inom oss. Den skonheten finns inte bara | nagra av oss, den finns i oss allal
Och nar vi later vart eget ljus strala, ger vi andra manniskor stod i att gora det
samma. Nar vi befrias fran var egen radsla, Befriar var narvaro automatiskt
andra.

som Sydafrikas president, 1994.

Livet &r hart.
Men det ar ocksa mycket annat.

| sista hand blir ditt liv vad du

sjalv gor det till.

- Steven Hayes
(grundare till ACT)

a good show.

Ta dina jobbiga tankar och kénslor i ett
stadigt grepp och ta steg i riktning mot
det du tycker &r viktigt.

| VARDERAD |

| Rarime, |

R

30
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Om vi ska sammanfatta kursen till tre ord sa
blir det féljande,

Acceptera Accept
Valj Choose
Gor Take action
ACT

Livet ar hart.
Men det ar ocksa mycket annat.

| sista hand blir ditt liv vad du

sjalv gor det till.

- Steven Hayes
(grundare till ACT)

64

——
R ——— 7—-/'\;

Fungerar metoden?

Resultat fran fyra svenska studier, kronologisk ordning:

1. Randomiserad, kontrollerad studie pa 230
gymnasieelever, (2004 & 2006).

2. Studie inom skola, BUP & pa Maria ungdom, ej med
kontrollgrupp, (2008).

3. Randomiserad, kontrollerad studie pa 106
socialsekreterare inom Stockholm stad, (2009).

4. Randomiserad, kontrollerad studie for
gymnasieelever med belastning, (2010).

5. “ACTivera unga arbetslésa” inom AF (2010)

Delrapport;
En pilotstudie inom SiS av en KBT/ACT-behandling i grupp
med syfte att forbattra ungdomars psykosociala halsa —
specifikt psykisk ohélsa och missbruk (2009/0012)

=i FORUM e

St
ettt 1 T St e et e
e

Sammanfattning av KBT/ACT-behandling
inom SiS-pilotsudie 2010

> Syfte:

Syftet var att dels att se om behandlingen hjalper
ungdomar med psykiska problem och
missbruk/riskbruk av alkohol eller droger, men
aven for att underséka om behandlingen passar
inom SiS och vad ungdomar och gruppledare
tycker om metoden.

41



Sammanfattning av KBT/ACT-behandling
inom SiS-pilotsudie 2010

» Sammanfattning:

Sammanfattningsvis kan man konstatera att
pilotprojektet har slagit val ut, statistiska analyser
visar att ungdomarna forbattrats pa en rad olika
variabler, ungdomarna ar éverlag ndjda.
Gruppledarna som lart sig metoden och hallit
grupperna ar bade ndjda med metoden och anser
att ACT-behandlingen har stor potential att vara
till nytta for ungdomar inom SiS.

For- och efterméatningar:

> Statistiskt sékerstéllda forbattringar (p < .05) aterfanns gallande
variablerna som mats med formularen

a) AFQ-Y, AFQ-Y mater psykologisk flexibilitet, ett ACT-méatt som hanger
ihop med flera olika typer av psykisk ohélsa.

b) SDQ ifylld av ungdomens kontaktperson innan och efter behandling,
SDQ méter emotionella symtom, uppférandeproblem, hyperkativitet/
uppmarksamhetsproblem, kamratproblem och prosocialt beteende.

c) SASB, SASB maéter sjalvbild. Forbattringar galler delskalan
"férsummelse” med fragor som till exempel "jag bryr mig inte om mig
sjalv”.

d) Y-0Q, Y-OQ méter variablerna intrapersonell stress, kroppsliga
symtom, relationer, sociala problem och beteendeproblem.
Forbattringar galler delskalan ” intrapersonell stress” (angest,
depression, radsla, hopploshet). Férbattringar pa trendniva (p = .07)
sags pa totalsumman av alla 64 fragor i Y-OQ.

Randomiserad, kontrollerad studie pa
230 gymnasieelever, (2004 & 2006)

> Resultat vid eftermétning:
Signifikant minskning av:

ANOVA pa subskalan Angest i DASS

1. Randomiserad, kontrollerad studie - o
na 230 gymnasieelever. (2004 & 2006) - angest niva
PCl =uv u HniaoIcvvoiIvvol, \LUU‘I‘ LUUU} . . . .
- samt dkad funktion inom elevens stérsta
problemomrade
> 88% av eleverna var ndjda, eller valdigt néjda
med kursen
TID*Grupp; medelvarden N .
Effekt F(1, 207)=4 5500, p= 03404 Kommentarer eftermatning
10
8 Vinterlov Pasklov > Kille 17 &r Lundellska, Behandlingsgrupp

7 g
N
NG

Férmit. DASS Angest

™

—o— Behandlingsgrup|

Eftermét. DASS Angest
o Kontroligrupp

TID

Jag diggar CD-skivan stenhart. Tack fér den, den har hjélpt mig oerh6rt mycket. Den
hér kursen har i och med 6vningarna gett mig mer insikt om mig sjélv, mina
varderingar. Nastan som att se mig sjalv fran en annan aspekt. Jag har forstatt
innebdrden av att vara deprimerad och hamna i den onda cirkeln och hur man
kommer ur den. Rent obehag och orent obehag: att férsta det har gett mig storre
sjalvkontroll.

> Kille 16 ar Lundellska, Behandlingsgrupp

Bra och extremt intressant kurs. Jag 6nskar att mer tid av skolan anvéndes till
nodvandiga kurser som denna. Det skulle géra skolgangen mer spannande och
intressant.

> Kille 16 ar Fyrisskolan, Behandlingsgrupp

Jag 6ppnade mig till att borja med gjorde CDn nagra dagar, men ack nej. Jag
marker inget resultat och tro mig éag svarar positivare i denna enkat ar det inte
tack vare kursen, Konstruktiv kr|t|k7 e upp, ge oss piller mot stressen.

42



Kvarstar effekter efter 1 ar?

> Resultat ett &r senare:

Signifikanta minskningar av stress och minskad
generell psykisk ohélsa i ACT grupperna
jamfort med kontrollgrupper, trendresultat pa
psykologisk flexibilitet

Kommentarer ett ar senare

> Kille 19 & Fyrisskolan, Behandlingsgrupp
Jag har ungefér lika mycket saker att géra idag som nér kursen startade, dock kénner jag mig
mindre stressad nu. Jag vet inte om det beror pa att jag deltagit i kursen eller ej, jag tror nog

mest att det beror pa att jag har borjat acceptera saker jag inte kan rada 6ver béttre.

> Tjej 17 &  Fyrisskolan, Behandlingsgrupp
Jag har inte anvant skivan, man tar sig inte tiden.
Men kursen har fatt mig att forsta at‘t_H'orden inte gar under om nat tar fér mycket tid eller om
det &r nat jag inte hinner med. NO STRESS!

> Kille 18 & Lundellska, Behandlingsgrupp
Skivan &r véldigt bra! Jag anvander den fortfarande.

Jag har inte blivit ett dugg battre pa att géra laxor, men tack vare kursen mar jag nu mycket
battre. Jag accepterar att jag inte hinner med allt utan gor det jag hinner. En sak i taget.

Kvarstar effekter efter 2 ar?

> Resultat tvd ar senare:

Signifikanta minskningar av stress och angest.
Signifikanta férbattringar av kognitivt
processande, generell psykisk halsa och
psykologisk flexibilitet.

> Slutsats: det behdvs utvarderade effektiva
preventiva insatser av den har typen for att
minska akut stress och férebygga psykisk och
fysisk ohalsa.

Angest och stress

7.5

7

6.5 Vanlig

. undervisning

5.5 4

5 4

45 ACT

4 undervisning

T T T
Fore 1éar 2ar

Aven statistiskt sékerstéllda effekter pa psykologisk flexibilitet
generell halsa och kognitivt processande

2. Studie inom skola, BUP & pa Maria
ungdom, ej med kontrollgrupp, (2008).

ACT - To prevent stress and promote health
Psychological Treatment of Youth under Stressful Conditions
— A pilot evaluation of the impact of ACT in an adolescent group
2008

SAMMANFATTNING AV EMMA STAVENOWS PSYKOLOGEXAMENSUPPSATS

En kort sammanfattning.

Deltagarna ar indelade i tre grupper;

1. Kliniska grupper, 11 unga vuxna
2. Skolgrupper, 27 unga vuxna
3. Bada grupper tillsammans, 38 unga vuxna

Fredrik Livheim, leg.psykolog
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2. Studie inom skola, BUP & pa Maria ungdom,
€j med kontrollgrupp, (2008).

Sammanfattningsvis, tolkar vi resultaten som att de;

> Ger stéd for att kursen fungerar nér den ges av
terapeuter/behandlare utan kunskap i ACT
men som fatt denna véldigt begransade utbildning i metoden
(16 timmar pa plats samt inlasning pa tva bbckeg.

> Replikerar Livheims preventionsstudie 2004 & 2006 om att
kursen fungerar i skolklasser.

> Ger stéd for att kursen fungerar i kliniska populationer (som
behandling fér) unga vuxna. Kanske till och med béttre i
kliniska populationer

» For- och eftermatning, raknas som en pilotstudie. Motiverar att
vi gér vidare och gor en stérre RCT.

ACT - To prevent stress and promote health

Flicka 15 ar, Maria Ungdom:

"Jag var skeptisk i bérjan till denna kurs men nu nér jag gatt igenom den
sa angrar jag ingenting! Det viktigaste jag ska géra ar att ta ansvar for
mig sjalv, ansvar kan innebara att vara n6jd med sig sjalv och alla andra
och att acceptera alla livets moment. Jag tycker att alla borde fa sig en
omgang av denna medicin. Kursen har:

- fatt mig att léra mig njuta av livet sekund for sekund
- fatt mig att forsta att kénslor maste accepteras

- livet &r inget problem som ska |6sas, utan en verklighet som ska
- upplevas! Och dar ingar allt mellan himmel och jord!

Manniskor i yngre aldrar borde ta del av kursen
CD:n &r bra text och rést, jattebra! TALAMOD krévs och engagemang.
TACK * 1000!”

3. Randomiserad, kontrollerad studie
pa 106 socialsekreterare inom
Stockholm stad, (2009).

Fungerar detta gruppformat for vuxna i Sverige?
2009, Brinkborg & Michanek

> Studie pa 106 stressade socialsekreterare i
Stockholm. Gruppledarna far 16 timmar utbildning i
metoden.

> 70 personer i ACT, 36 i kontrollgrupp

» ACT gruppen hade statistiskt sakerstallt:
- Mindre stress
- Mindre utmattningssymtom
- Béttre generell halsa

» Ger stod for att ge kursen som personalvard OCH
for att underlatta implementering. Innan man ger
kursen till klienter eller elever.

4. Randomiserad, kontrollerad
studie fér gymnasieelever med
belastning, (2010).

Pilotstudie: ACT for framscreenade
gymnasielever vt -10

> Syfte att testa en modifierad variant av ACT kursen.

»Screening av 250 gymnasielever

> Toltalt 24 elever:
- ACT-grupp = 13 st, ett avhopp.
- Kontrollgrupp = 11 st

> Sex tréffar a’ tva timmar, 2 grupper med sex
deltagare i varje.

> Pagick mellan jan — feb 2010.
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Resultat ITT gymnasiestudien 2010
- Stress

TID*Grupp; LS Means
Current effect: F(1, 22)=4,4759, p=,04593
Effective hypothesis decomposition
Vertical bars denote 0,95 confidence intervals
40
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Resultat ITT gymnasiestudien 2010

> Statistiskt signifikant effekt [grupp] * [tid]
avseende variabeln stress (mats med
instrumentet PSS), stor effektstorlek och
medelgod power.

» F(1,22) = 4.48, p = .046, pn2 = .17, power
=.53

5. ACTivera unga arbetslosa

- En kualitativ och levantitativ ctiidia av an
=N KvVaiiiadyv CCn Kvanuiauy swuGie av en

gruppintervention mot stress och ohélsa (2010)

Jasmina Eriksson och Evelin Wengela

ACTivera unga arbetslésa
- En kvalitativ och kvantitativ studie av en gruppintervention
mot stress och ohélsa (2010)

> Bakgrund:

Arbetslésa ungdomar mar sémre &n sysselsatta
ungdomar. "ACT Att hantera stress och framja
héhil_jsla“ ar en preventiv intervention mot stress och
ohalsa.

> Vad gjordes?
| syfte att undersoka interventionens effekt pa
unga arbetslosa (16-24 ar) utfordes for- och
eftermatning pa unga som genomgatt metoden.
Dérutbver intervjuades deltagarna om kursen och
situationen som arbetsl6s.

ACTivera unga arbetslésa

> Deltagare:

7 deltagare, tvd man och fem kvinnor i aldern 19-24 ar
deltog varav fyra intervjuades.

> Resultat:
Deltagarna uppgav efter interventionen statistiskt
signifikant (p<,05):
- Lagre grad av stressniva
- Starkare sjalvbild,
- Mer vardagsstruktur
- Okad reflektion.

Resultat antyder att interventionen kan ge effekt. Dock
behdvs studier med randomiserad kontrollerad design
for att klargéra hur effektiv interventionen &r for unga
arbetsldsa.

ACTivera unga arbetslésa
- En kvalitativ och kvantitativ studie av en gruppintervention
mot stress och ohélsa (2010)

» GSammanfattning. Arbetslésa ungdomar
mar samre an sysselsatta ungdomar.
"ACTALt

> hantera stress och framja halsa" ar en
preventiv intervention mot stress och

> ohdlsa. | syfte att understka
interventionens effekt pa unga arbetslsa
(16-24 ar)

> utférdes for- och eftermétning pa
variablerna stress (PSS; DASS21), fysisk

ach
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ACTivera unga arbetslosa
- En kvalitativ och kvantitativ studie av en gruppintervention
mot stress och ohélsa (2010)

Kvalitativ analys

Tabell 2
Chversiks dver teman och underteman som frambkom i interviuerna,
Tema Undertema Deltema
1. Ant vara arbetslis 1.1. Utanférskap . Socialt utanfirskap
2. Ekonomiskl utanforskap
1.2, Den arbeishises Kinslolivet
vardag Bristande rutin
Upplevelse av tid
2. Vad kursen har 2.1, Sjiilvhild 211, Jag duger
giont fiir mig 2.2, Reflektion 221, Jag vet vad jag vill
2.2.2, Jag accepterar det jug inte
kan fériindra
223, Jag planerar
2.2.4. Modigare gir jag mot en

_ljusare framtid

ACTivera unga arbetslésa
- Kommentarer
Om maél och mening i livet:

"nu vet jag lite mer vad jag vill bli for person och sa i livet. S& nu
har jag lite mer mal att rikta mig mot medan innan sa var det
mest diffust.” (Man,23)

Tema modigare och g& mot en ljusare framtid:

Deltagarna beskrev att de &r modigare idag. De vagar ta risker,
g6ra annorlunda val och sdka arbeten de tidigare inte

har trott sig kunna fa.

"det vore vél inte s dumt att séka det har jobbet, som man inte

hade vagat annars. Tror att jag nog skulle kunna vaga soka mer”
(Man, 23)

"sé jag tror att jag ser det lite mer positivt. P4 allting.” (kvinna, 20)

Om man vill lara sig metoden?

Att bli kursledare

(Oversikt HT 2010)

» Ges av FORUM (Forskningscentrum fér ungdomars
psykosociala halsa, Maria Ungdom och Karolinska
institutet).

> Bestar av 4 undervisningstillfallen & 6 timmar Varav 4 tim
undervisning, 2 tim handledning (totalt 24 timmar).

» Man haller en egen grupp parallelit.
» Man foérvantas halla grupp tva och tva.
> Man rekryterar sjalv sin grupp.

» Man behdver skriftligt godkdnnande av sin narmsta
chef/arbetsledare for att fa ga.

Att bli kursledare

(Oversikt HT 2010)

> Instuderingsfragor pa "Sluta grubbla, bérja
leva” av Steven Hayes

» Instuderingsfragor pa ” ACT made simple”
av Russ Harris

Att bli kursledare

(Oversikt VT 2011)

Utbildningen riktar sig till personer som vill halla
grupper for unga vuxna och vuxna. Malgrupper ar
bland annat:

« Psykologer

« Skolkuratorer pa gymnasieniva.
« Skolskéterskor pa gymnasieniva.
« Lérare pa gymnasieniva

« Lakare

« Socionomer

Anmalan &

information: www.livskompass.se
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Pa gang just nu

En sista 6vning?

(om vi har ca 35 minuter kvar)

» Cirka 200 gruppledare utbildade, ny utbildning av
gruppledare varen 2011.

» Sista anmalningsdag ar 14 januari 2011. Foérsta
utbildningsdagen planeras till 21 eller 22 februari.

> Utbildar 5 nya instruktérer

> Interventioner for "tyngre problematik”. Testas just nu
pa inom Statens Institutionsstyrelse (SiS) & Maria
ungdom, via Karolinska Institutet. Utvecklar sarskild
manual och utbildar i denna.

28

Sluta grubbla bdérja leva

- Konkret sjalvhjalpsbok som fungerar for olika typer av
problematik

Sluta grubbla bérja leva

av: Steven Hayes

Boktips

Forlag: Natur och Kultur

(sjalvhjalp)
Ett hett tips:

- 48
Gor den sjdlv eller som en egen
kurs med ndgra vdnner. Anvand
schemat du fatt for att planera.

45

Lyckofallan Att leva ett liv, inte vinna ett krig
- Skapa det liv du vill leva -0om acceptans
Lyckoféllan

Att leva ett liv, inte vinna
ett krig

om acceptans

av: Russ Harris

Férlag: Natur och Kultur
av: Kaver, Anna

n (sjalvhjalp)

~ -~ Samma budskap
LYCKOFALLANY som i den hdr kursen:

Forlag:Natur och Kultur

i’ sjalvhjal
.................... Gor den sjdlv eller som en egen (sjalvhjaip)
Bl =uss vanes kurs med ndgra vdnner. Anvand

schemat du tatt for att planera




ACT made simple

- A quick start guide to ACT, basics and beyond

an Easy v Read Primer
a0 Ascepiance and

av: Russ Harris

Forlag: Natur och Kultur

Denna ar for behandlare

Acceptance and Commitment Therapy:
- An experiential approach to behavior change.

Acceptance
and av: Hayes, Strosahl &
Wilson

Commitment
[herapy

Foérlag:New York: Guilford

AEPIRAINTIAL AFPROACH PreSS
Kk, Sl Denna ar for behandlare

Relational Frame Theory
- Teori och praktisk tillampning

RELATIONAL
F TH Y

av: Niklas Torneke

Denna ar for behandlare
Grundteorin bakom ACT

KBT & ACT for behandlare

> Las dessa fyra bécker som start om du vill
lara dig ACT - Steven Hayes

Acceplance ommitment
and hera
O

3 Dy
it for Anxiety
Disorders

Guilford Springer-Verlag New Harbinger

Dessa ar for behandlare

Tva varmande kommentarer

» Irakisk man 43 ar
Jag har brottats med svara minnen fran kriget och lider av Posttraumatisk
stress. Jag har bade gatt hos ﬁsykologer och fatt medicin av lakare, men
inget har hLéIpt mig. Men den har kursen har verkligen hjalpt mig och nu har
jag fatt verktyg for att klara mig i livet.

> Tjej 15 &r som fatt kursen via BUP (Barn & ungdomspsykiatrin)

Sprid detta 6ver hela Sveriﬁe, skolor, arbetsplatser, dagis. S& blir vérlden ()
battre Kramar och lyckénskningar.

Kan detta vara nagot for
Arbetsformedlingen?

FORUM Marla Ungdom Box 500 S t G&
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tvardering utifran
EQRUMM mglséttning ng1ed dagen

v Att du fatt en genomgang av psykisk ohalsa hos
15-24 aringar? Nagot som okar? | sa fall varfor?

v Att du ska fa lite koll pa ACT & kanna till innehallet i
"ACT- Att hantera stress och framja halsa”

v Att du fatt en orientering kring den forskning som ar
gjord pa just detta ACT gruppformat pa 12 timmar.

v Att du fatt information om hur man kan bli utbildare.

v En férhoppning om att du far med dig nagra korn
som kan vara véardefulla fér dig BADE som
behandlare och som privatperson

Skl ——

Fredrik Livheim
leg. psykolog, doktorand, projektledare ACT

FORUM — Forskningscentrum
psykosocial halsa vid Maria Ungdom
och Karolinska Institutet

Mobil: 070 737 52 90

Epost: livheim@gmail.com
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