, Karolinska
2 Institutet

, Karolinska
2 Institutet

FORUME

gt b

ACT - En framgangsrik modell for att

forebygga psykisk ohilsa och stress pa gymnasiet.
(ACT = Acceptance and Commitment Therapy)

Seminarium 4

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

Vad:
Utvecklar korta KBT-behandl|ingar for psykisk
ohalsa, stress och risk-/missbru k av droger.

Form
4 traffar a 3 timmar, totalt 12 timmar.

Vem ger behandlmﬁ en/kursen:
Skolpsykologer, skofkuratorer, behandlare,

skolsjukskoterskor, psykologer, lakare.

6 studier kFara, atminstone 6 pagar just nu.

Klara:
» RCT pa 230 gymnasielever 2004 & 2006

(Livheim, Jacobsson & Wellin)
. 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 (Hsgfeldt &Magnusdottir)
. RCT for 24 screenade gymnasieelever (Bisrklund & wall)

FORUM o 54 fastino FORUMA . e} faminse
R === Forksning pa detta ACT format Forksning pa detta ACT format ~~
Summerin Summerin

6 studier kFara, atminstone 6 pagar just nu.

Pagaende:

1. Folkhalsoinstitutet replikerar skolstudien fran 2004 &2006
2. Testas inom arbetsférmedlingen for unga

3. Testas inom naringslivet for vuxna

4. Testas for larare i samarbete med lararférbundet

5. Testas pé Maria Ungdom (nagot reviderad version)

6. Testas inom Statens Institutionsstyrelse (nagot reviderad version)

FORUM® 7%“ i
T Forksning pa detta ACT format ~~

ek Marglingka
3 = Institutet

Tva coola studier som ar pa gang...

1. Jamfora ACT gf uppbehandlln% mot SSRI pa
ardcentra er for diffus psykisk ohalsa, stress,
angest eller depression.

2. Och...




Bakgrund, psykisk ohalsa

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

» Om den gor det, vad beror det pa?

> Vad sager Folkhalsoinstitutet & Socialstyrelsen?

Kallor:
Ungdomar, stress och psykisk ohéalsa - Analyser och forslag till

atgarder, SOU 2006:77
Socialstyrelsen (2009). Folkhéalsorapport 2009. ISBN

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

Litta eller svira besvar
Procent av dngslan, oro, dngest

4
40)
35

70) Okning 270 %

25

Okning 280 %

A

T T T T T T
196690 %2 ™ %6 %8 00 02 2004

Kalla: Socialstyrelsens Folkhalsorapport 2009

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

Trott for jJamnan®®

Okning 200 %

Okning 300 %

Kvinnor

\VET]

Kalla: Socialstyrelsens Folkhalsorapport 2009

NOjd med livet efter alder - OECD

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

Okning 220 %

//A - Okning 360 %

T T T T T T
198890 %2 94 96 98 00 02 2004

Kélla: Socialstyrelsens Folkhalsorapport 2009

Tjejer mer stressade

> 75% tjejer stressade

av laxor och prov
o .

> 61% tjejer stressade
av krav pa sig sjalva
(37% av killarna)

Tieier stressade pd aymnasiet Men forildrar
stressar killama mer




Varfor ar tjejer mer stressade? - teorier

> Tjejer ar "realister”. Svart komma in pa arbetsmarknaden,
tjejer konkurrerar ut killar, men betalar hogt pris i form av stress

och ohélsa. 30,0%

B .. x o . . " " 25,0%
> Tjejer gbr som larare sager, killar hittar lattaste vagen.
200%

> Yttre och inre attribution? "Jag ar vardelés”

Value Title

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

> Tjejer mer psykologiskt mogna, béttre pa tanka 0.0%
langsiktigt. 1980 1988

» Krav pd manga plan, Smart, Snygg, Sexig & Social 16:24 -o- 3544 usE ol

Slutenvard bland unga fér olika psykiska sjukdomar

Antal per 100 000 inv. som vardats pa sjukhus for olika psykiska
sjukdomar*. Kvinnor och méan 16-19 ar perioden 1987-2007.
16=19 &r

Al per 106 040
™0

Men det ar ju "bara”
sjalvrapportering!!!

— o (F0-F19) — Cepreviner (FI11TY) e Angemermdeom (F40-F43)

* B duoeber i vt vl beyeliekdaring
Kallx Cancrerogrim, Socubsprohen

Kélla: Socialstyrelsens Folkhalsorapport 2009

Sjukhusvardade 16-24 aringar med
alkohol- och narkotikarelaterade diagnoser
sl i UEGION Okning 180 % Tack och lov verkar ékningskurvan av psykisk ohélsa plana
& [ Alkofol, killar ut nagot om man ser pa statistik mellan 2004-2007

" Okning 330 %
Alkohol tjejer

Vad b ykningarna pa?

0 L L L L
1987 89 91 93 95 97 99 01 03 05 2007

= Alkohol, kvinnor = Narkatika, kvinnor
s Alkeohol, man =~ Markotika, man

Kalla: Socialstyrelsens Folkhalsorapport 2009




Varfor denna kurs?

Vad beror 6kningarna pa?

i

a Py T fem
e .

= :

Ung, frisk, deppig — en svensk gita
Publioorrd. 1) wors 5009, 105 Senast dmdewl 06 mary SO0 1053

OROANDE. Sveaska ungdomar skattar sin egen psykiska hilsa lage in
mimga jamnhrs péer. Idagxidan ska forsaka ta reda p varfiir, Fir
dlect ir “helt sjukt™ e b paykiske i
wiirt sinliga lanel. Vi biicjar att Frign fy 1 Hagsiitra om
T de ser pé livet,

Okande psykiska ohalsan hanger framst
ihop med fyra orsaker:

Svért for oss att paverka, men vi

1. > kad arbetsloshet jobbar med hur man kan hantera

detta. En studie pdgér

2- " Ind|V|duallser|ng" Kursen handlar till stor del om

hur man kan férhélla sig till

- Fler Val mOJ | |g heter detta. Detta hinger ihop med

alkohol och sémn ocksaé.

- Minskad acceptans for psykiskt lidande

Adresseras genom att vi jobbar med

3 : M er a' kO h 0 | kénslomdssigt undvikande. Samt

adresseras i specialanpassad manual.

TRADITIONAL vs. SECULAR-RATIONAL AUTHORITY

Sannolikt relaterat till stress och 04 | I L I 1

4. Mindre sémn livsstil, detta arbetar vi med. o o " 0 ol 02

SURVIVAL vs. WELL-BEING DEFINITION
Source: R Ingelharl, 1997

Men, tdnk om Man vill ju alltid Alla dessa val!

vilja _1::'21’ bﬁsfra
jag vélier fell?!  “GHFE" .6'

v

DORIS A SUSENNE FIRDELALS - FOREST | 00 108 ALLA BAN

utvecklats i samma takt som de nya méjligheterna
har tillkommit.

> Motsvarande kan ocksa galla instéllningen till
psykiska problem, dvs. att acceptansen av
psykiska problem verkar ha minskat.




.
.

Stressreaktionen Blodsockretsiger  © °
‘Endorﬁner utséndrag
; -smarta minskar
Man andas -
snabbare -’
Qs : » Luftvé g
> "Slass eller fly-reaktionen” el A , W) Hjsrtat slar
a . bbare
fight or flight / o
(fig ght) Blod- 4
kérlen drar
) ihop sig
> Handlar om effektiv i |
omfordelning av resurser
Okad svettning A mosclzl”lyttas

muskelgruppe|

> Fyller en funktion fér
dverlevnad

7 N

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

Ibland &r var
"bli-inte-d6dad-maskin”
till s& mycket nytta

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

Evolutionen i nytt perspektiv.

En kort 6vning?

Ett tankvart citat...

I var utveckling frontalkrockar vi med
evolutionen, med hjalp av 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




Hur kan jag hantera tankandet sa att Varfor denna kurs?
jag inte stressar sénder mig?

> Psykiska ohalsan har 6kat med 200-300%
sedan slutet av 80-talet.

> Problemet ar relativt val kartlagt, MEN
valdigt lite forskning har gjorts kring vad
man kan gora at detta.

CD skiva med 6 dvningar www.livskompass.se

ACT - Att hantera stress och framja hélsa Négra Viktiga kom ponenter i ku rsen:

Fredrik Livheim

> Lara sig att hantera den stress som ar
ofrankomlig i vara liv

> Normalisering av att livet bitvis gér ont.
> Undersdka hur man vill att livet ska se ut.

= 4 > Hur man kan hantera hinder s3 att man kan
vl engzsse 4 skapa sig det liv man vill leva.

Traff 1 — Om stress, spraket och acceptans Veckans tanke

"Livet ar inte ett problem som ska I6sas

—utan en verklighetsom ska upplevas™

- Sgren Kierkegaard (levde 1813-1855)




Traff 1 Har du varit stressad?

Presentation och dagordning

Vad ar stress?

Ska jag férandra eller acceptera?
Paus

> Vad hander i kroppen?
> Tankande?

> or?

Att undvika tankar och kénslor Humor?

Tankandet kan skapa lidande

Medveten narvaro
Ova hemma

> Beteenden (saker man gor)?

Tecken pa stress

Kroppen, fysiska tecken:
> SOomnproblem
» Huvudvark

Tecken pa stress

Hum©or:
>Angest, oro

> Onti magen »Skuld, skam
> Hjartklappning

» Spanningar i kroppen

> Vark och smarta

> Torr i munnen

> Impotens/ingen sexlust

> Yrsel, overklighetskanslor
> Darrig, fumlig

»Kéanslomassigt utmattad
»>Ledsen

> Irritation, ilska
»Utmattningskénslor

> Gratattacker
»Avsaknad av kanslor

Nér vi &r stressade har vi en tendens att fa

o} "tunnelseende” och darmed se farre alternativ. Livet ar ett
Tecken pa stress

stort smoérgasbord men ibland ser vi bara en liten skal
med grot.

Tankande:

> Virrig

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

> Koncentrationssvarigheter

> Glomska

> "Tunnelseende”, ser inte mojligheter




Tecken pa stress Tva satt att angripa stress
Saker man gor: 1. Férandra: Ta bort det som skapar stress

" . En minnesregel kan vara att de saker som hander utanfor
> Ater mycket mer eller mycket mindre var kropp har vi ofta ratt goda méjligheter att paverka.

> Ater fér snabbt
> Ddvar sig med alkohol eller droger
> Gar omkring planldst

> GOr saker tva ganger Livet kommer alltid att innehalla stress. Darfor ar det

\ : vardefullt att dva upp var férmaga att klara av de krav och
> Kontrollerar, blir pedant den stress som vi stélls infor i vara liv. En minnesregel kan
> Slutar lyssna vara att de saker som hander inuti var kropp &r oftast ratt

, o " svara att paverka. Daremot kan vi paverka hur vi férhaller
> Grélar, svar oss till det som stressar oss. "Det handlar inte alltid om hur
> Effektiviserar saker man har det, utan hur man tar det”.

2. Acceptans: Férandra sitt forhallningssatt till stress

Vad ar effektivt mot stress? Normalisering av att livet bitvis gor ont

1. Forandra, eller ta bort saker som stressar oss

2. Acceptans, att forandra sitt forhallningssatt till stress

ing, inklusive sémn

5. Medveten néarvaro,
bland annat narvaro och férhallningssatt

Att ga mot det jag tycker ar viktigt

Mitt
drémjobb




De fem dj uren Traff 2: De coola, viktiga sakerna som
- En Qi Gong 6vning verkligen spelar roll i livet

1. Hjorten — Din livskompass
- luta dig framat, spana upp mot bergen langt bort

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

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

VARDERAD |
RixThie, |

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

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

U 2 et Mal och mening pa var fard...

Repetition av traff 1 BERGLINS TISDAG
Genomgang av dvningar hemma Weoeuoh 7
LiVSkompassen AH. SAMMA GOBEA Gom VANLILT,

SoMMAGE ERAMESR Ve PR

Paus EREPAGSKVALLEN , Ph L5RDAN
Hi d ViiE BRANMER LANA SLAPVAGNGH
inaer Ocet B SONDIG BRAT Jag Sammand
EEAATT MUTT LIV SaKNAR MAL,

Sprak, tankar, kanslor och regler som hinder e4Batls & HENGIENHET.
Ova hemma

VAFAN.. VARFER HAR
Du INTE $46T TiLL
MG ATT DU HAR
scaPvaan 7?7

RELATIONER Livskom passen . RBETE/UTBILONING

Nara Relationer

- Alskande partner
Frihet/utveckling
+Sex och utforskande
“Roligt tillsammans
Familjerelationer
“Rak och drlig kommunikation
+Skapa trygghet
-Sammanhdlining
Vénner/socialt liv
-Kontakt, stéd, fértroende
“Roligt tillsammans

RELATIONER + Fordndra vdrlden
“Vdlbetalt, stimulerande
“Kul kollegor, resor
“Hela tiden ldra mer

*Resor, undervisa
Utbildning

-Ldra mer hela tiden

“Bli visare och mer dlskand

FRITIS
Fritidsaktiviteter
*Umgds med vénner
+Segla, vara i naturen
~Variera mig
-Slappa
+Party, resa
“Egen tid, andlighet
*Medveten ndrvaro
*Hem att trivas i
“Leva fullt ut, bada
*Samhiillsengagemang
+ Skapa en bittre virld il
~Vnliga gester HALSA
“Tycka till om saker

]

P

="Vi har sagt till honom
att det var oméjligt, men
han ville inte héra pa."

HALSA
* Bra och varierad mat

+Tillrdckligt med sémn
“Regelbunden traning
Regelbunden sex
“Regelbunden beréring
+Hélla mig ren och fra‘sf%\




Undersoka hur man vill att livet ska se ut

RELATIONER
Bt Skaffa en ndra relation
Roligt 11"5_0!’""\5"5 Skapa sammanhdlining
med vénner i familjen

Vara i naturen

10
/ \ Hela fiden lira mer

ARBETE/UTBILDNING
Bidra till négot viktigt

FRITID
Leva fullt ut, tex bada

Hem att frivas i

Se till att ha roligt
pé jobbet

Regelbunden sex ' Regelbunden trining

7 Bra och varierad mat
HALSA

Tillrdckligt med sémn

Relationer
(t ex partners, familjerelationer, vanner, foraldraskap)

Ett exempel:

Livsriktning Handlingar Hinder

Vanner - Ringa till Lina idag och  *Jag Rommer att vara for
Hamanga Jfriga om hon vill ta en fika  nervos
oy - Frdga Oskar pd Rursen om *Dom vill inte vara med mig
] vi ska plugga ifiop pd *Det verkar som att jag dr
i } : : : torsdag desperat
8 ) f *Jag dr trikig att vara med
% Yoltpuf plakine bripod.com i 4 AR __ay
49
Sy ——|

Hur kan man hantera hinder? Livet ar som en buss med

laskiga passagerare...

10



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

Olika satt att hantera hinder:

1. Kompromissa med tankarna *

o

2. Overtala tankarna
3. Acceptera tankarna

4. Acceptera tankarna OCH handla

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

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

Traff 3 — Att leva det liv jag vill leva
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Veckans tanke

"Aven den som inte vagar leva dér nagon gang”

Vilken passagerare sager vad du ska géra nu?

- Thomas DiLeva

11



Traff 3 - Oversikt Vart tankande skapar lidande

Repetition av traff 1 och 2 .
o . q MEN VIGED .. DA BLR JAL -’WUFXJJD
Genomgang av dvningar hemma 0Ll SPRAIDER BN MASSA KeLDIBKIO

Att leva enligt sin livskompass $oM BIDRAR Tie VAXTHUS EFFEKTEN
FoRTARE ! OCH THLL 15T HAR VI INGEN viNTeR

- Kolla sin livskompass (skattning) FoRTARE, ! BARA IR ATT DU VL AkA $E FoRr/
- Vad &r viktigast, mélet eller vagen dit? FoRTARE !
- Undersoka vad konkret gora i sina livsriktningar RT"*“’ .
- Kartlagga hinder och arbeta pa strategier att hantera dem. .
Paus
Hur vart tdnkande skapar lidande, problem och
stress

Ova hemma

Veckans tanke
Aven harliga upplevelser kan vacka smarta

Vi méanniskor ar enda.arten pavarplanets
som tar livet av oss... o . .
"Mitt liv har varit fullt av tragedier...

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

- Mark Twain

Vissa ideal
dodar!

Skénhetsidealen
skadar allvarligt
dig sjalv och
personer i
din omgivning

44 45




Du ar perfekt

DORIS A SUSANNE FREDELILS - FORST | Db FOR ALLA BN

Inte underligt att vara skonhetsideal ar
galet forvrangda (snedvridna)

Dove Evolution

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

Att géra nya saker Att gora nya saker
- sla av autopiloten

rr|1 2 gllnfe

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

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

Inte vitalitet Vitalitet

(vitalitet = starkt, livskraftigt) (vitalitet = starkt, livskraftigt)

13



ey e -
Alla dessa
"masten”!!!

Att ova hemma till nasta traff

L&gg ner tid de har tvd manaderna och utvardera forst da vilka resultat
du upplever du upplever i ditt liv.
. Medveten narvaro

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

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

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

. Fortsétt att fylla i din Livskompass, samt skatta minst tva ganger i
veckan hur senaste dagarna sett ut pa din Livskompass. Fortsatt
aven p& Mal, handlingar, hinder formularet

. Gora n&got du aldrig gjort, sl& av autopiloten och skapa
psykologisk flexibilitet.

Fredrik Livheim, leg.psykolog

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

| vARDERas |
I RieTiie, |

R =

Det finns bara tva saker vi "maste” gora:

. Vi maste valja.

. Vi maste do.

Nar vi anvander ordet "maste” ar det latt 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 valjer 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

Traff 4 — Medkansla samt ga vidare

Fredrik Livheim, leg.psykolog

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

Acceptera Accept

Valj Choose

Gor Take action

14



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)

Fungerar kursen?

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).

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

> Resultat vid efterméatning:
Signifikant minskning av:
- angest niva
- samt 6kad funktion inom elevens stérsta
problemomrade

> 88% av eleverna var ndjda, eller valdigt néjda
med kursen

Lycka till!

Skapa dig det liv du vill leva!

ontrollerad studie

(2NNA & 20NAR\
& £UUO)

ANOVA pa subskalan Angest i DASS

TID*Grupp; medelvérden
Effekt: F(1, 207)=4,5530, p=,03404

Vinterlov Pasklov

Formét. DASS Angest Efterméit. DASS Angest —cr Behandlingsgrupp
—o— Kontrollgrupp
TD

15



Kommentarer eftermétning Kvarstar effekter efter 1 ar?

> Kille 17 ar Lundellska, Behandlingsgrupp

Jag diggar CD-skivan stenhart. Tack for den, den har hjalpt mig oerhort mycket. Den

har kursen har i och med évningarna gett mig mer insikt om mig sjalv, mina N 2 .
varderingar. Nastan som att se mig sjglv fran en annan aspekt. Jag har forstatt ” w
innebdrden av att vara deprimerad och hamna i den onda cirkeln och hur man

kommer ur den. Rent obehag och orent obehag: att forsta det har gett mig storre S|gn|f|kanta minskningar av stress och minskad

sjalvkontroll.

Kille 16 &  Lundellska, Behandlingsgrupp generell psykisk ohélsa i ACT grupperna
Bra och extremt intressant kurs. Jag énskar att mer tid av skolan anvéndes il Jamfort med kOI’ltI"O”gI'U pper, trendresultat pé

nodvandiga kurser som denna. Det skulle gora skolgangen mer spannande och

intressant. psykologisk flexibilitet
Kille 16 ar Fyrisskolan, Behandlingsgrupp

Jag 6ppnade mig till att bérja med, gjorde CDn nagra dagar, men ack nej. Ja
marker inget resultat och tro mig, om jag svarar positivare i denna enkét ar det inte
tack vare kursen, Konstruktiv kritik? Ge upp, ge oss piller mot stressen.

T rue g wp— Kvarstar effekter efter 2 ar?

> Resultat tva ar senare:
Kille 19 &r  Fyrisskolan, Behandlingsgrupp ) e ) ) o
Jag har ungefar lika mycket saker att géra idag som nar kursen startade, dock kanner jag mig S|gn|f| kanta m|nSkn|ngar av StreSS OCh angest

mindre stressad nu. Jag vet inte om det beror pa att jag deltagit i kursen eller €j, jag tror nog
mest att det beror pa att jag har bérjat acceptera saker jag inte kan rada Gver battre. S|gn|f| kanta forbattnngar av kog n|t|Vt
Tiej 17 &r  Fyrisskolan, Behandlingsgrupp processande, generell psykisk halsa och

Jag har inte anvant skivan, man tar sig inte tiden.

Men kursen har fatt mig att forsta ah_}'orden inte gar under om nat tar for mycket tid eller om psykolog isk flexibilitet.
det &r nat jag inte hinner med. NO STRESS!

Kille 18 &r Lundellska, Behandlingsgrupp
Skivan ar valdigt bra! Jag anvander den fortfarande. > Slutsats det behovs Utvarderade eﬁ-'ektlva

B L preventiva insatser av den har typen for att
minska akut stress och férebygga psykisk och
fysisk ohalsa.

Angest och stress

> Studie i kola, BUP & pa Mari
ungdom, ej med kontrollgrupp, (2008).

ACT
undervisning
Fore 1ar 2 ‘ér
Aven statistiskt sékerstéllda effekter pa psykologisk flexibilitet
generell halsa och kognitivt processande




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

ACT - To prevent stress and promote health

Flicka 15 ar, Maria Ungdom:

”Jag var skeptisk i borjan till denna kurs men nu nér jag gatt igenom den
sa angrar jag ingenting! Det viktigaste jag ska gora 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 lara mig njuta av livet sekund for sekund
- fatt mig att forsta att kénslor maste accepteras

- livet ar inget problem som ska I6sas, utan en verklighet som ska
- upplevas! Och dar ingar allt mellan himmel och jord!

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

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 sékerstallt:
- 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.

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

Sammanfattningsvis, tolkar vi resultaten som att de;

> Ger stdd for att kursen fungerar nér den ges av

terapeuter/behandlare utan kunskap i ACT

men som fatt denna valdigt begransade utbildning i metoden
(16 timmar pa plats samt inlasning pa tva bécker).

> 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 battre i
kliniska populationer

> For- och eftermatning, raknas som en pilotstudie. Motiverar att

vi gar vidare och gor en stérre RCT.

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

4. Randomiserad, kontrollerad
studie fér gymnasieelever med

belastning, (2010).
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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.

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

Pa gang just nu

> Cirka 160 gruppledare utbildade, ny utbildning av 25
gruppledare hdsten 2010

» Utbildar 5 nya instruktérer

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

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

PSS_PRE PSS_POST
TID

Att bli kursledare

(Oversikt VT 2010)

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

> Bestar av 4 undervisningstillfallen & 6
timmar (totalt 24 timmarg);

> Man haller en egen grupp parallelit.
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Sluta grubbla bérja leva

- Konkret sjélvhjalpsbok som fungerar fér olika typer av
problematik

Sluta grubbla bérja leva

av: Steven Hayes

Férlag: Natur och Kultur

. 46
Gor den sjdlv eller som en egen
kurs med ndgra vdnner. Anvand
schemat du Tatt for att planera.

Att leva ett liv, inte vinna ett krig
-om acceptans

Att leva ett liv, inte vinna
ett krig

om acceptans

av: Kaver, Anna

Forlag:Natur och Kultur

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

."l{'l"f"l arnce
’ _””‘:l. av: Hayes, Strosahl &

Therapy
ap) Foérlag:New York: Guilford
CnaRPTaNTIAL AssRG Acn Press.

o

Lyckofallan
- Skapa det liv du vill leva
Lyckofallan

s
vl

'!It- 4 5 av: Russ Harris
i ~

Forlag: Natur och Kultur

.
Bl
LYCKOFALLAN [ n
w TR, Gor den sjdlv eller som en egen
IS HARAIE kurs med nagra vanner. Anvand

schemat du tatt for att planera

ACT made simple

- A quick start guide to ACT, basics and beyond

av: Russ Harris

Forlag: Natur och Kultur

Tva varmande kommentarer

> Irakisk man 43 &r
Jag har brottats med svara minnen fran kriget och lider av Posttraumatisk
stress. Jag har bade gatt hos psykologer och fatt medicin av léakare, men
inget har hjalpt mig. Men den har kursen har verkligen hjalpt mig och nu har
jag fatt verktyg for att klara mig i livet.

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

Sprid detta 6ver hela Sverige, skolor, arbetsplatser, dagis. Sa blir varlden @
battre Kramar och lyckénskningar.
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- Warglinska
"2 Institutet

Tack!
M H——

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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