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Vad:
Utvecklar korta KBT-behandlingar for psykisk
ohalsa, stress och riskbruk.

Format: , | )
4 traffar 4 3 timmar, totalt 12 timmar.

Vem ger behandlingen/kursen:
Skolkuratorer, skolsjukskoterskor, psykologer,
lakare, behandlare.

Sjalvrapporterade besvar
Andel ungdomar (procent) som uppger att de har olika
besvar. Kvinnor och mén 16-24 &r, perioden 1988—2005*.
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Kalla: Socialstyrelsens Folkhalsorapport 2009

Summary: . .
4 studies completed, at least 4 running right now.

Klara:

» RCT pa 230 gymnasielever 2004 & 2006 (Livheim, Jakobson & 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).
Pagaende:

1. Folkhdlsoinstitutet replikerar skolstudien fran 2004 & 2006, 2. Testas

inom arbetsformedlingen for unga, 3. Testas pa Maria Ungdom, 4.
Testas inom Statens Institutionsstyrelse,

Bakgrund, psykisk ohélsa

> Okar verkligen den psykiska ohalsan bland
unga vuxna (16-24/29 ar)?

> Om den gor det, vad beror det pa?

> Vad sager Folkhalsoinstitutet & Socialstyrelsen?

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

Socialstyrelsen (2009). Folkhalsorapport 2009. ISBN

Sjalvrapporterade besvar
Andel ungdomar (procent) som uppger att de har olika
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Men det ar ju "bara”
sjalvrapportering!!!

Value Title

1988 1994

16:24 -@-35-44.4 '?l' 14

Sjukhusvardade 16-24 aringar med

alkohol- och narkotikarelaterade diagnoser _
5 - Tack och lov verkar 6kningskurvan av
ntal per 100 000 Okning 180 %

300 | Alkohol, killar psykisk ohalsa plana ut om man ser pa
" Gkning 330 % statistik mellan 2004-2007

Alkohol tjejer

Vad beror 6kningarna 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?
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Okande psykiska ohalsan hanger framst
ihop med fyra orsaker:

Svért for oss att pdverka, men vi
Jobbar med hur man kan hantera
detta. En studie pégdr

1. Okad arbetsloshet

2. " |nd|V|dua|ISerlng" Kursen handlar till stor del om

hur man kan férhélla sig till
detta. Detta hdnger ihop med
alkohol och sémn ocksé.

- Fler valmdjligheter

- Minskad acceptans for psykiskt lidande

Adresseras genom att vi jobbar med
kdnslomdssigt undvikande. Samt
adresseras i specialanpassad manual.

3. Mer alkohol

Sannolikt relaterat till stress och
livsstil, detta arbetar vi med.

4, Mindre s6émn

Ett tdnkvart citat...

I var utveckling frontalkrockar vi med
evolutionen, med hjalp av tinkandet kan vi
bokstavligen stressa ihjal oss.

Vi maste hitta fungerande strategier
for att forhalla oss till hur vi "sprakar”
med oss sjalva.

- Fredrik Livheim

Nagra viktiga komponenter i kursen:

> Normalisering av att livet bitvis gor ont.

> Undersdka hur man vill att livet ska se ut.

> Hur man kan hantera hinder sé att man kan
skapa sig det liv man vill leva.

Man vill ju alltid

vilja det bdsta
valet ndr det finns L
sd stor frihet A /

4

Men, tdnk om
jag valjer fel!?!

> Férméagan att hantera alla val i livet verkar inte
utvecklats i samma takt som de nya mojligheterna
har tillkommit.

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

ACT - Att hantera stress och framja hélsa

Fredrik Livheim

www.livskompass.se o

Normalisering av att livet bitvis gor ont




Undersodka hur man vill att livet ska se ut

RELATIONER
Skaffa en ndra relation
Skapa sammanhdlining
i familjen

Roligt tillsammans
med vdnner.
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Vara i naturen .
‘ Hela tiden ldra mer
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Regelbunden sex '

HALSA
Tillrdckligt med sémn

FRITID
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Leva fullt ut, tex bada

Bidra till ndgot viktigt

Hem att trivas i

Se till att ha roligt
pé jobbet

Regelbunden trining
Bra och varierad mat
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Om vi ska sammanfatta kursen till tre ord s&
blir det féljande,

Acceptera Accept
Val| Choose
Gor Take action

Angest och stress

ACT
undervisning

T
Fore 1ar 2&r

Aven effekter p& psykologisk flexibilitet,
generell hélsa och kognitivt processande

Jag ar hojdradd!

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

Resultat fran tva svenska studier:

1. Randomiserad, kontrollerad studie pa 230
gymnasieelever (88% av eleverna var nojda med kursen)

2. Randomiserad, kontrollerad studie pa 106
socialsekreterare inom Stockholm stad.

ACT vid stress

- en randomiserad kontrollerad studie
av en gruppintervention for socialsekreterare.
Brinkborg & Michanek 2009

106 socionomer i Stockholms stad.

Lottas till var ACT-kurs (n=70), tot.12 tim i grupp
eller vantelista (n=36).

De som fatt kursen hade efterat statistiskt
sakerstallt:
- Mindre stress
- Mindre utbrandhet
(signifikans pa alla delskalor i MBI, dvs cynism,
emotionell utmattning & professionell effektivitet)
- Béttre generell psykisk halsa




Att bli kursledare

(Oversikt VT 2010)

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

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

> Man haller en egen grupp parallellt.
» Anmalan och information pa

www.forumforskning.se sista
anmalningsdag fredag 29 januari

Tva varmande kommentarer

> Irakisk man 43 &r
Jag har brottats med svéra minnen fran kriget och lider av Posttraumatisk
stress. Jag har bade gétt hos ﬁsykologer och fatt medicin av lakare, 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 dver hela Sverige, skolor, arbetsplatser, dagis. S& blir vériden @
battre Kramar och lyckdnskningar.

Framtida utvecklingslinjer
> Utbildning varen 2010

> Utbildar 6 nya instruktérer

> Interventioner for "tyngre problematik”. Testas just nu
pa BUP, Maria ungdom och Statens
Instutitionsstyrelse (SiS), via Karolinska Institutet

> Folkhalsoinstitutet replikerar studien pa gymnasiet

> ACT testas pa Arbetsformedlingen for unga

> Kursen kommer férmodligen att testas i Holland &
Australien?

> Internetversioner? (tidig upptéackt och tidiga insatser)

Tack!
Fredrik Livheim

leg. psykolog, projektledare ACT

FORUM — Forskningscentrum
psykosocial halsa vid Maria Ungdom
och Karolinska Institutet

Mobil: 070 737 52 90

Epost: livheim@gmail.com




