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Att förebygga psykisk ohälsa 
och stress på gymnasiet, nr. 223 

Fredrik Livheim
leg. psykolog, projektledare ACT
FORUM – Forskningscentrum för 

psykosocial hälsa vid Maria Ungdom 
och Karolinska Institutet

Min målsättning med passetMin målsättning med passet
Att du ska få en kort uppdatering om det aktuella Att du ska få en kort uppdatering om det aktuella 
läget vad det gäller psykisk ohälsa hos unga läget vad det gäller psykisk ohälsa hos unga 
vuxna i Sverige vuxna i Sverige 
Att du är orienterad i den här Att du är orienterad i den här 
behandlingsforskningen som är gjordbehandlingsforskningen som är gjordbehandlingsforskningen som är gjordbehandlingsforskningen som är gjord
Att du ska känna till innehållet i ”ACTAtt du ska känna till innehållet i ”ACT-- Att Att 
hantera stress och främja hälsa”hantera stress och främja hälsa”
Att du fått kort information om hur man kan bli Att du fått kort information om hur man kan bli 
utbildare.utbildare.
En förhoppning om att du får med dig några korn En förhoppning om att du får med dig några korn 
som kan vara värdefulla för dig BÅDE som som kan vara värdefulla för dig BÅDE som 
lärare/behandlare lärare/behandlare och som privatpersonoch som privatperson

Hemsidor för mer information om ACTHemsidor för mer information om ACT
www.livskompass.sewww.livskompass.se
Här finns information om just formatet ”ACT Här finns information om just formatet ”ACT –– Att hantera stress och Att hantera stress och 
främja hälsa”. Det finns bland annat arbetsmaterial och information främja hälsa”. Det finns bland annat arbetsmaterial och information 
om kommande utbildningar. om kommande utbildningar. 

http://joannedahl.com/http://joannedahl.com/
JoAnneJoAnne Dahl vid institutionen för psykologi vid Uppsala UniversitetDahl vid institutionen för psykologi vid Uppsala UniversitetJoAnneJoAnne Dahl vid institutionen för psykologi vid Uppsala Universitet. Dahl vid institutionen för psykologi vid Uppsala Universitet. 
JoAnneJoAnne är en av dem som jobbat allra längst med ACT i Sverige. På är en av dem som jobbat allra längst med ACT i Sverige. På 
denna sida hittar du mer material om ACT samt information om denna sida hittar du mer material om ACT samt information om 
kommande kommande ACTACT--utbildningarutbildningar. . 

www.contextualpsychology.orgwww.contextualpsychology.org
Det här är den internationella Det här är den internationella ACTACT--hemsidanhemsidan. Här finns . Här finns 
arbetsmaterial, en internationell diskussionslista med mera, med arbetsmaterial, en internationell diskussionslista med mera, med 
mera. För att få tillgång till allt på sidan (vilket är mycket) betalar mera. För att få tillgång till allt på sidan (vilket är mycket) betalar 
man en valfri donation. man en valfri donation. 

Sammanfattning av presentationenSammanfattning av presentationen

Varför?Varför?

Fungerar kursen/behandlingen?Fungerar kursen/behandlingen?Fungerar kursen/behandlingen? Fungerar kursen/behandlingen? 

Innehåll i kursenInnehåll i kursen

Utbildning till gruppledareUtbildning till gruppledare

BoktipsBoktips

Varför denna kurs?Varför denna kurs?

Ohälsa och stress ökar dramatiskt i vårt samhälle och Ohälsa och stress ökar dramatiskt i vårt samhälle och 
uppvisas även tidigt i åldrarna uppvisas även tidigt i åldrarna (Borgny & Jonsson, 2004)(Borgny & Jonsson, 2004)

Enligt ett internationellt forskningsprojekt Enligt ett internationellt forskningsprojekt (Marklund (Marklund 
1997)1997) uppvisar svenska skolelever högre stress än uppvisar svenska skolelever högre stress än 
elever från andra länderelever från andra länder

En av skolans huvuduppgifter är att hjälpa eleven till En av skolans huvuduppgifter är att hjälpa eleven till 
en harmonisk och allsidig utveckling för att kunna en harmonisk och allsidig utveckling för att kunna 
möta de samhälleliga krav som eleven ställs införmöta de samhälleliga krav som eleven ställs inför

FolkhälsoinstitutetFolkhälsoinstitutet
& & 

F lkhäl t 2009F lkhäl t 2009Folkhälsorapport 2009Folkhälsorapport 2009
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NöjdNöjd med med livetlivet efterefter ålderålder -- OECDOECD

11 år 13 år 15 år

Självrapporterade besvärSjälvrapporterade besvär
Andel ungdomar (procent) som uppger att de har olika Andel ungdomar (procent) som uppger att de har olika 

besvär. Kvinnor och män 16besvär. Kvinnor och män 16––24 år, perioden 198824 år, perioden 1988––2005*.2005*.

Ökning 270 %Ökning 270 %

______ KvinnorKvinnor

______ MänMän

Källa: Socialstyrelsens Folkhälsorapport 2009Källa: Socialstyrelsens Folkhälsorapport 2009

gg

Ökning 280 %Ökning 280 %

Självrapporterade besvärSjälvrapporterade besvär
Andel ungdomar (procent) som uppger att de har olika Andel ungdomar (procent) som uppger att de har olika 

besvär. Kvinnor och män 16besvär. Kvinnor och män 16––24 år, perioden 198824 år, perioden 1988––2005*.2005*.

______ KvinnorKvinnor

______ MänMän

Källa: Socialstyrelsens Folkhälsorapport 2009Källa: Socialstyrelsens Folkhälsorapport 2009

Ökning 220 %Ökning 220 %

Ökning 360 %Ökning 360 %

Självrapporterade besvärSjälvrapporterade besvär
Andel ungdomar (procent) som uppger att de har olika Andel ungdomar (procent) som uppger att de har olika 

besvär. Kvinnor och män 16besvär. Kvinnor och män 16––24 år, perioden 198824 år, perioden 1988––2005*.2005*.

Ökning 200 %Ökning 200 %

______ KvinnorKvinnor

______ MänMän

Källa: Socialstyrelsens Folkhälsorapport 2009Källa: Socialstyrelsens Folkhälsorapport 2009

Ökning 300 %Ökning 300 %

Psykisk ohälsa bland ungdomarPsykisk ohälsa bland ungdomar
Andel (procent) ungdomar som uppger psykisk ohälsa i olikaAndel (procent) ungdomar som uppger psykisk ohälsa i olika

undersökningar sedan år 1968. Kvinnor och män i olika åldrar*.undersökningar sedan år 1968. Kvinnor och män i olika åldrar*.

Källa: Socialstyrelsens Folkhälsorapport 2009Källa: Socialstyrelsens Folkhälsorapport 2009

BesvärBesvär avav ängslanängslan, , orooro ellereller ångestångest
(ULF) (ULF) , (, (HBSC)HBSC)

20,0%

25,0%

30,0%

e

0,0%

5,0%

10,0%

15,0%

1980 1988 1994 1998 2004 2005

Va
lu

e 
Ti

tl
e

16-24 35-44 55-64 75-84



3

Men det är ju ”bara” Men det är ju ”bara” 
självrapportering!!!självrapportering!!!självrapportering!!!självrapportering!!!

Slutenvård bland unga för olika psykiska sjukdomarSlutenvård bland unga för olika psykiska sjukdomar
..

Antal per 100 000 inv. som vårdats på sjukhus för olika psykiska Antal per 100 000 inv. som vårdats på sjukhus för olika psykiska 
sjukdomar*. Kvinnor och män 16sjukdomar*. Kvinnor och män 16––19 år perioden 198719 år perioden 1987––2007. 2007. 

Källa: Socialstyrelsens Folkhälsorapport 2009Källa: Socialstyrelsens Folkhälsorapport 2009

Sjukhusvårdade med alkoholSjukhusvårdade med alkohol-- ochoch
narkotikarelaterade diagnosernarkotikarelaterade diagnoser

Ökning 330 %Ökning 330 %

Ökning 180 %Ökning 180 %

Källa: Socialstyrelsens Folkhälsorapport 2009Källa: Socialstyrelsens Folkhälsorapport 2009

Självmordsförsök i olika åldrar 1987Självmordsförsök i olika åldrar 1987––20072007
Antal personer per 100 000 invånare som vårdats på sjukhus. Antal personer per 100 000 invånare som vårdats på sjukhus. 

Källa: Socialstyrelsens Folkhälsorapport 2009Källa: Socialstyrelsens Folkhälsorapport 2009

Tack och lov verkar ökningskurvan plana ut Tack och lov verkar ökningskurvan plana ut 
om man ser på statistik mellan 2004om man ser på statistik mellan 2004--20072007

Vad beror ökningarna på?Vad beror ökningarna på?
VadVad berorberor ökningarnaökningarna påpå??
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Ökande psykiska ohälsan hänger främst Ökande psykiska ohälsan hänger främst 
ihop med fyra orsaker:ihop med fyra orsaker:

1. Ökad arbetslöshet1. Ökad arbetslöshet

2. ”Individualisering”2. ”Individualisering”
-- Fler valmöjligheterFler valmöjligheterFler valmöjligheterFler valmöjligheter
-- Minskad acceptans för psykiskt lidandeMinskad acceptans för psykiskt lidande

3. Mer alkohol 3. Mer alkohol 

4. Mindre sömn4. Mindre sömn

1. Ökad arbetslöshet1. Ökad arbetslöshet
Arbetsmarknadskriser på 90Arbetsmarknadskriser på 90--talet resulterade i en kraftig talet resulterade i en kraftig 
ökning av arbetslöshet inom åldersgruppenökning av arbetslöshet inom åldersgruppen

Etableringsåldern ökat Etableringsåldern ökat från 21 till 30 år mellan 1990 från 21 till 30 år mellan 1990 –– 1999. 1999. 
(den ålder då ¾ av en årskull har sysselsättning)(den ålder då ¾ av en årskull har sysselsättning)

Högre utbildningskrav har medfört en senareläggning av Högre utbildningskrav har medfört en senareläggning av 
inträdet i arbetslivetinträdet i arbetslivetinträdet i arbetslivet.inträdet i arbetslivet.

Ökning av tillfälliga anställningarÖkning av tillfälliga anställningar

Den materiella standarden har försämrats jämfört med äldre Den materiella standarden har försämrats jämfört med äldre 
generationer generationer 

Minskade disponibla inkomster hos ungaMinskade disponibla inkomster hos unga

Mindre sambos och mera ”mambos”Mindre sambos och mera ”mambos”
Ungdomar stress och psykisk ohälsa - Analyser och förslag till åtgärder    SOU 2006:77

ArbetslösaArbetslösa + + inaktivainaktiva 2020--24 24 årår
(%), OECD 1997 (%), OECD 1997 (Ryan 2001)(Ryan 2001)

2121

RiskökningRiskökning pgapga ““inaktivitetinaktivitet” ” ii ålderålder 2020--24 24 årår
19901990--2002 (2002 (SellströmSellström et al)et al)

2222

3. 3. AlkoholAlkohol ochoch psykiskpsykisk ohälsaohälsa

AnalyserAnalyser visarvisar::
AlkoholkonsumtionAlkoholkonsumtion lederleder till till depressivadepressiva symptomsymptom

D iD i tt l dl d tilltill ök dök d lk h lk tilk h lk tiDepressivaDepressiva symptom symptom lederleder till till ökadökad aalkoholkonsumtionlkoholkonsumtion

AlkoholAlkohol förekommerförekommer föreföre självskadasjälvskada

AlkoholAlkohol förekommerförekommer vidvid självskadasjälvskada

SystematiskaSystematiska litteraturöversikterlitteraturöversikter avav 11303 303 studier gjord studier gjord av av 
Folkhälsoinstitutet Folkhälsoinstitutet ((Malmgren, Ljungdahl & Malmgren, Ljungdahl & BrembergBremberg, 2008, 2008).).

2. ”Individualisering”2. ”Individualisering”

-- Fler valmöjligheterFler valmöjligheter (vilket också är fantastiskt)(vilket också är fantastiskt)

Nya möjligheter öppnas, detta gör livet mer oförutsägbart.Nya möjligheter öppnas, detta gör livet mer oförutsägbart.
”” –– Man vill ju alltid välja det bästa valet när det finns så storMan vill ju alltid välja det bästa valet när det finns så stor  Man vill ju alltid välja det bästa valet när det finns så stor  Man vill ju alltid välja det bästa valet när det finns så stor  

frihet”frihet”
” ” –– Vi blir uppfostrade till att vi kan bli vad vi vill och då blir det Vi blir uppfostrade till att vi kan bli vad vi vill och då blir det 

mycket höga krav.”mycket höga krav.”

Förmågan att hantera denna öppna situation tycks inte Förmågan att hantera denna öppna situation tycks inte 
ha utvecklats i samma takt som de nya möjligheterna har ha utvecklats i samma takt som de nya möjligheterna har 
tillkommit.tillkommit.

Ungdomar stress och psykisk ohälsa
- Analyser och förslag till åtgärder    SOU 2006:77
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IngelhartIngelhart 2. ”Individualisering”2. ”Individualisering”
-- Minskad acceptans för psykiskt lidandeMinskad acceptans för psykiskt lidande

Missförhållanden (tex. våld, förtryck)  som tidigare sågs Missförhållanden (tex. våld, förtryck)  som tidigare sågs 
som ”naturliga” accepteras inte. Detta kan leda till att som ”naturliga” accepteras inte. Detta kan leda till att 
upplevelsen av problem ökar trots att ”fenomenet” inte upplevelsen av problem ökar trots att ”fenomenet” inte 
ökar. ökar. 

En utveckling mot en värld av mindre faktiska problem En utveckling mot en värld av mindre faktiska problem 
kan således medföra en upplevelse av ökade kan således medföra en upplevelse av ökade 
missförhållanden.missförhållanden.

Motsvarande kan också gälla inställningen till psykiska Motsvarande kan också gälla inställningen till psykiska 
problem, dvs. att acceptansen av psykiska problem kan problem, dvs. att acceptansen av psykiska problem kan 
ha minskat.ha minskat.

Ungdomar stress och psykisk ohälsa
- Analyser och förslag till åtgärder    SOU 2006:77

Varför denna kurs?Varför denna kurs?

Psykiska ohälsan har ökat med 200Psykiska ohälsan har ökat med 200--300% 300% 
sedan början av 80sedan början av 80--talet.talet.

Problemet är relativt väl kartlagt, MEN Problemet är relativt väl kartlagt, MEN 
väldigt lite forskning har gjorts kring vad väldigt lite forskning har gjorts kring vad 
man kan göra åt detta.  man kan göra åt detta.  

Varför denna kurs?Varför denna kurs?

Varför denna kurs?Varför denna kurs? Ett tänkvärt citat…Ett tänkvärt citat…
““I det moderna samhället utgår man från att jagets I det moderna samhället utgår man från att jagets 
naturliga tillstånd är lycka och tillfredsställelse, och naturliga tillstånd är lycka och tillfredsställelse, och 
inte att det handlar om att sträva mot ett mål, eller att inte att det handlar om att sträva mot ett mål, eller att 
lidande kan ha ett syfte. Den här föreställningen har lidande kan ha ett syfte. Den här föreställningen har 
påverkat vad vi förväntar oss av medicinen och har påverkat vad vi förväntar oss av medicinen och har 
bidrigit till att miljontals människor nu äter bidrigit till att miljontals människor nu äter g jg j
antidepressiv medicin. antidepressiv medicin. 

Tanken om att vi kan vara ledsna har glömts bort, vi Tanken om att vi kan vara ledsna har glömts bort, vi 
upplever att lycka är det normala tillståndet, och det upplever att lycka är det normala tillståndet, och det 
sätter en oerhörd press på människor I vårt sätter en oerhörd press på människor I vårt 
samhälle. Det här kan vara väldigt plågsamt för samhälle. Det här kan vara väldigt plågsamt för 
många individer.” många individer.” 

Wilner, A. N. (2008).Wilner, A. N. (2008).
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I vår utveckling frontalkrockar vi med I vår utveckling frontalkrockar vi med 
evolutionen, med hjälp av språket kan vi evolutionen, med hjälp av språket kan vi 

bokstavligen stressa ihjäl oss. bokstavligen stressa ihjäl oss. 

Ett tänkvärt citat…Ett tänkvärt citat…

Vi måste hitta fungerande strategier  Vi måste hitta fungerande strategier  
för att förhålla oss till hur vi ”språkar” för att förhålla oss till hur vi ”språkar” 

med oss själva.med oss själva.
-- Fredrik LivheimFredrik Livheim

Fungerar Fungerar 
”ACT ”ACT –– att hantera stress och främja hälsa?”att hantera stress och främja hälsa?”

Sammanfattning av forskningen som är gjord:Sammanfattning av forskningen som är gjord:

Sammanfattning av forskningen som är gjord Sammanfattning av forskningen som är gjord 
på just detta gruppformat av ACT:på just detta gruppformat av ACT:

Professor Frank Bond utvecklar ”ACT at work” I London 1999. Professor Frank Bond utvecklar ”ACT at work” I London 1999. 
Två randomiserade kontrollerade studierTvå randomiserade kontrollerade studier ((Bond & Bond & BunceBunce 2000; Bond & 2000; Bond & 
BunceBunce 2003). 2003). 

En svensk En svensk randomiserad kontrollerad studie randomiserad kontrollerad studie på 230 på 230 
gymnasieungdomar gymnasieungdomar i Uppsala 2004 i Uppsala 2004 ((LivheimLivheim , 2004) , 2004) med med 
oberoende uppföljning två år senare oberoende uppföljning två år senare (Jacobsson & (Jacobsson & WellinWellin , 2006). , 2006). pp j gpp j g

En En svensk pilotstudie  på 38 ungdomar, fungerar den för svensk pilotstudie  på 38 ungdomar, fungerar den för 
ungdomar med ungdomar med uttalade problem? Och efter bara har 16 tim. uttalade problem? Och efter bara har 16 tim. 
utbutb? För? För-- eftermätning eftermätning ( ( StavenowStavenow, 2007)., 2007).

En svensk  randomiserad kontrollerad studie på En svensk  randomiserad kontrollerad studie på 22 lärare i 22 lärare i 
Lund Lund ((AltboAltbo & Nordin 2007)& Nordin 2007)

En svensk  randomiserad kontrollerad studie på En svensk  randomiserad kontrollerad studie på 106 stressade 106 stressade 
socialsekreterare i Stockholm. socialsekreterare i Stockholm. (Michanek & (Michanek & BrinkborgBrinkborg 2009)2009)

Sammanfattning av gymnasiestudien Sammanfattning av gymnasiestudien 
i Uppsala 2004 & 2006i Uppsala 2004 & 2006

230 elever på två olika gymnasieskolor 230 elever på två olika gymnasieskolor 
randomiserades till antingen ACT eller randomiserades till antingen ACT eller 
kontrollgruppkontrollgrupp

115 elever fick en kurs på 9 timar (3 tim x 3)115 elever fick en kurs på 9 timar (3 tim x 3)

Målet med behandlingen var att öka elevernas Målet med behandlingen var att öka elevernas 
förmåga att hantera stress samt förebygga förmåga att hantera stress samt förebygga 
ohälsaohälsa

Upplägg Upplägg (design)(design)

Fyrisskolan randomisering utifrån 11 klasser, Lundellska Fyrisskolan randomisering utifrån 11 klasser, Lundellska 
utifrån 7 klasser. utifrån 7 klasser. 

Förmätning i både behandling och kontroll (mätningarna Förmätning i både behandling och kontroll (mätningarna 
tog 20 minuter)tog 20 minuter)

B h dliB h dliBehandling:Behandling:
Tre träffar á tre timmar i gruppTre träffar á tre timmar i grupp

Mellan träff 1 och 2 gick en vecka och mellan träff 2 och 3 gick 3 Mellan träff 1 och 2 gick en vecka och mellan träff 2 och 3 gick 3 
veckor samma för båda skolornaveckor samma för båda skolorna

Eftermätning i både behandling och kontroll Eftermätning i både behandling och kontroll 
(20 minuter)(20 minuter)

Uppföljning efter ett årUppföljning efter ett år

Uppföljning efter ett årUppföljning efter ett år

Fungerade kursen?Fungerade kursen?

Resultat vid eftermätningResultat vid eftermätning::
Signifikant minskning av ångest nivå samt Signifikant minskning av ångest nivå samt 
funktion inom elevens största problemområdefunktion inom elevens största problemområde

88% av eleverna var nöjda, eller väldigt nöjda 88% av eleverna var nöjda, eller väldigt nöjda 
med kursenmed kursen
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ResultatResultatTID*Grupp; medelvärden
Effekt: F(1, 207)=4,5530, p=,03404
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Kommentarer eftermätningKommentarer eftermätning
Kille 17 år Kille 17 år Lundellska, BehandlingsgruppLundellska, Behandlingsgrupp
Jag diggar CDJag diggar CD--skivan stenhårt. Tack för den, den har hjälpt mig oerhört mycket. Den skivan stenhårt. Tack för den, den har hjälpt mig oerhört mycket. Den 
här kursen har i och med övningarna gett mig mer insikt om mig själv, mina här kursen har i och med övningarna gett mig mer insikt om mig själv, mina 
värderingar. Nästan som att se mig själv från en annan aspekt. Jag har förstått värderingar. Nästan som att se mig själv från en annan aspekt. Jag har förstått 
innebörden av att vara deprimerad och hamna i den onda cirkeln och hur man innebörden av att vara deprimerad och hamna i den onda cirkeln och hur man 
kommer ur den. Rent obehag och orent obehag: att förstå det har gett mig större kommer ur den. Rent obehag och orent obehag: att förstå det har gett mig större 
självkontroll. självkontroll. 

Kille 16 årKille 16 år Lundellska, BehandlingsgruppLundellska, BehandlingsgruppKille 16 år Kille 16 år Lundellska, BehandlingsgruppLundellska, Behandlingsgrupp
Bra och extremt intressant kurs. Jag önskar att mer tid av skolan användes till Bra och extremt intressant kurs. Jag önskar att mer tid av skolan användes till 
nödvändiga kurser som denna. Det skulle göra skolgången mer spännande och nödvändiga kurser som denna. Det skulle göra skolgången mer spännande och 
intressant.intressant.

Tjej 17 år Tjej 17 år Lundellska, BehandlingsgruppLundellska, Behandlingsgrupp
Förut försökte jag låtsas att jag inte var stressad, nu är jag medveten om perioder Förut försökte jag låtsas att jag inte var stressad, nu är jag medveten om perioder 
när jag faktiskt är väldigt stressad, men vet vad jag ska göra åt det.när jag faktiskt är väldigt stressad, men vet vad jag ska göra åt det.

Kille 16 år Kille 16 år Fyrisskolan, BehandlingsgruppFyrisskolan, Behandlingsgrupp
Jag öppnade mig till att börja med, gjorde CDn några dagar, men ack nej. Jag Jag öppnade mig till att börja med, gjorde CDn några dagar, men ack nej. Jag 
märker inget resultat och tro mig, om jag svarar positivare i denna enkät är det inte märker inget resultat och tro mig, om jag svarar positivare i denna enkät är det inte 
tack vare kursen, Konstruktiv kritik? Ge upp, ge oss piller mot stressen.tack vare kursen, Konstruktiv kritik? Ge upp, ge oss piller mot stressen.

Kvarstår effekter efter 1 år? Kvarstår effekter efter 1 år? 

Resultat ett år senareResultat ett år senare::
Signifikanta minskningar av stress och minskad Signifikanta minskningar av stress och minskad 
generell psykisk ohälsa i ACT grupperna generell psykisk ohälsa i ACT grupperna 
jämfört med kontrollgrupper, trendresultat på jämfört med kontrollgrupper, trendresultat på 
psykologisk flexibilitetpsykologisk flexibilitet

Kommentarer ett år senareKommentarer ett år senare
Kille 19 år Kille 19 år Fyrisskolan, BehandlingsgruppFyrisskolan, Behandlingsgrupp
Jag har ungefär lika mycket saker att göra idag som när kursen startade, Jag har ungefär lika mycket saker att göra idag som när kursen startade, 
dock känner jag mig mindre stressad nu. Jag vet inte om det beror på att dock känner jag mig mindre stressad nu. Jag vet inte om det beror på att 
jag deltagit i kursen eller ej, jag tror nog mest att det beror på att jag har jag deltagit i kursen eller ej, jag tror nog mest att det beror på att jag har 
börjat acceptera saker jag inte kan råda över bättre. börjat acceptera saker jag inte kan råda över bättre. 

Tjej 17 år Tjej 17 år Fyrisskolan, BehandlingsgruppFyrisskolan, Behandlingsgrupp
Jag har inte använt skivan, man tar sig inte tiden. Jag har inte använt skivan, man tar sig inte tiden. 
Men kursen har fått mig att förstå att jorden inte går under om nåt tar för Men kursen har fått mig att förstå att jorden inte går under om nåt tar för 
mycket tid eller om det är nåt jag inte hinner med. NO STRESS!mycket tid eller om det är nåt jag inte hinner med. NO STRESS!

Kvarstår effekter efter 2 år?Kvarstår effekter efter 2 år?

Resultat två år senareResultat två år senare::
Signifikanta minskningar av stress och ångest. Signifikanta minskningar av stress och ångest. 
Signifikanta förbättringar av kognitivt Signifikanta förbättringar av kognitivt 
processande, generell psykisk hälsa ochprocessande, generell psykisk hälsa ochprocessande, generell psykisk hälsa och processande, generell psykisk hälsa och 
psykologisk flexibilitet. psykologisk flexibilitet. 

Slutsats: det behövs utvärderade effektiva Slutsats: det behövs utvärderade effektiva 
preventiva insatser av den här typen för att preventiva insatser av den här typen för att 
minska akut stress och förebygga psykisk och minska akut stress och förebygga psykisk och 
fysisk ohälsa. fysisk ohälsa. 

ACT ACT -- To prevent stress and promote health To prevent stress and promote health 
Psychological Treatment of Youth under Stressful ConditionsPsychological Treatment of Youth under Stressful Conditions

–– A pilot evaluation of the impact of ACT in an adolescent groupA pilot evaluation of the impact of ACT in an adolescent group
20072007

SAMMANFATTNING AV EMMA STAVENOWS PSYKOLOGEXAMENSUPPSATSSAMMANFATTNING AV EMMA STAVENOWS PSYKOLOGEXAMENSUPPSATS

En kort sammanfattning.En kort sammanfattning.

När Emma har gjort analyserna har hon delat inNär Emma har gjort analyserna har hon delat inNär Emma har gjort analyserna har hon delat in När Emma har gjort analyserna har hon delat in 
deltagarna i tre grupper;deltagarna i tre grupper;

1.1. Kliniska grupper, 11 unga vuxnaKliniska grupper, 11 unga vuxna
2.2. Skolgrupper, 27 unga vuxnaSkolgrupper, 27 unga vuxna
3.3. Båda grupper tillsammans, 38 unga vuxnaBåda grupper tillsammans, 38 unga vuxna
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Sammanfattningsvis, tolkar vi resultaten som att de;Sammanfattningsvis, tolkar vi resultaten som att de;
Replikerar min preventionsstudie 2004 & 2006 om att kursen Replikerar min preventionsstudie 2004 & 2006 om att kursen 
fungerar fungerar i skolklasser.i skolklasser.

Ger stöd för att kursen fungerar i kliniska populationer (som Ger stöd för att kursen fungerar i kliniska populationer (som 

ACT ACT -- To prevent stress and promote health To prevent stress and promote health 
Psychological Treatment of Youth under Stressful ConditionsPsychological Treatment of Youth under Stressful Conditions

–– A pilot evaluation of the impact of ACT in an adolescent groupA pilot evaluation of the impact of ACT in an adolescent group
20072007

behandling för) unga  vuxna. Kanske till och med bättre i behandling för) unga  vuxna. Kanske till och med bättre i 
kliniska populationerkliniska populationer

Ger stöd för att kursen fungerar när den ges av Ger stöd för att kursen fungerar när den ges av 
terapeuter/behandlare utan kunskap i ACT terapeuter/behandlare utan kunskap i ACT 
men som fått denna väldigt begränsade utbildning i metoden men som fått denna väldigt begränsade utbildning i metoden 
(16 timmar på plats samt  inläsning på två böcker).(16 timmar på plats samt  inläsning på två böcker).

Studien motiverar till att gå Studien motiverar till att gå vidare och vidare och göra göra en större RCT.en större RCT.

ACT vid stressACT vid stress
-- en randomiserad kontrollerad studie en randomiserad kontrollerad studie 

av en gruppintervention för socialsekreterare.av en gruppintervention för socialsekreterare.
BrinkborgBrinkborg & Michanek 2009& Michanek 2009

106 106 socionomer i Stockholms stad.socionomer i Stockholms stad. Good news!Good news!

Lottas till Lottas till vår vår ACTACT--kurskurs ((n=70), tot.12 n=70), tot.12 tim i tim i grupp grupp eller väntelista (n=36).eller väntelista (n=36).

De som fått kursen hade efteråt statistiskt säkerställt:De som fått kursen hade efteråt statistiskt säkerställt:
-- Mindre stress, effektstorlek Mindre stress, effektstorlek 

Mindre utbrändhetMindre utbrändhet effektstorlekeffektstorlek-- Mindre utbrändhet, Mindre utbrändhet, effektstorlekeffektstorlek
(signifikans på alla delskalor i MBI, (signifikans på alla delskalor i MBI, dvsdvs cynism, emotionell utmattning & professionell effektivitet)cynism, emotionell utmattning & professionell effektivitet)
-- Bättre generell psykisk Bättre generell psykisk hälsahälsa

Hur nöjda deltagarna var fick de ge betyg på en skala 1Hur nöjda deltagarna var fick de ge betyg på en skala 1--5, 5 är bäst:5, 5 är bäst:
-- Vad ger du HELA kursen (material, Vad ger du HELA kursen (material, utbutb mm) för betyg: Medel 4,5mm) för betyg: Medel 4,5
-- Skulle du rekommendera kursen till socionomkollegor? & Är kursen bra Skulle du rekommendera kursen till socionomkollegor? & Är kursen bra 
för socionomer?: Medel 4,63för socionomer?: Medel 4,63

Coolt är Coolt är oxåoxå att dessa kursen hållits av gruppledare som jag utbildat och att dessa kursen hållits av gruppledare som jag utbildat och 
som endast fått 16 timmar utbildning i metoden.som endast fått 16 timmar utbildning i metoden.
Vad det gällerVad det gäller effektstorlekarnaeffektstorlekarna är de riktigt höga med tanke på att detta är de riktigt höga med tanke på att detta 
är en ickeär en icke--klinisk population (= golveffekter).klinisk population (= golveffekter).

Framtida utvecklingslinjerFramtida utvecklingslinjer

Utbildning våren 2010Utbildning våren 2010

Utbildar 6 nya instruktörerUtbildar 6 nya instruktörer

Interventioner för ”tyngre problematik”. Testas just nu Interventioner för ”tyngre problematik”. Testas just nu 
på BUP & Maria ungdom via Karolinska Institutetpå BUP & Maria ungdom via Karolinska Institutetpå BUP & Maria ungdom, via Karolinska Institutetpå BUP & Maria ungdom, via Karolinska Institutet

Folkhälsoinstitutet  replikerar studien på gymnasiet Folkhälsoinstitutet  replikerar studien på gymnasiet 

Kursen kommer Kursen kommer eventuellt att eventuellt att testas i Holland? testas i Holland? 

IphoneIphone variant testas våren 2010variant testas våren 2010

InternetversionerInternetversioner? (tidig upptäckt och tidiga insatser) ? (tidig upptäckt och tidiga insatser) 

Vad är ACT?Vad är ACT?
(ACT = Acceptance and Commitment Therapy/Training)(ACT = Acceptance and Commitment Therapy/Training)

Tredje vågens KBTTredje vågens KBT
Vad skiljer ”vanlig KBT” och ACT?Vad skiljer ”vanlig KBT” och ACT?

Fokus på att leva ett ”bra & funktionellt liv”Fokus på att leva ett ”bra & funktionellt liv”
(fokus på funktion, ej symtom)(fokus på funktion, ej symtom)

KontextualismKontextualism
(hur fungerar saker i sitt sammanhang vad vill jag?)(hur fungerar saker i sitt sammanhang vad vill jag?)

Pragmatism Pragmatism 
(vad funkar? delvis vanligt inom KBT också)(vad funkar? delvis vanligt inom KBT också)

ExistentialismExistentialism
(normaliserande och utforskande av människans livsvillkor)(normaliserande och utforskande av människans livsvillkor)

Mindfulness/medveten närvaroMindfulness/medveten närvaro
(baserat på metoder som har stöd i forskning)(baserat på metoder som har stöd i forskning)

Contact with the 
Present Moment

Acceptance Values

ACT modellen

Self as
Context

Defusion Committed 
Action
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Contact with the 
Present Moment

Acceptance Values

Acceptans
ochMindfulness

processer

Man kan
klumpa ihop

dom i två
större grupper.

Self as
Context

Defusion Committed 
Action

Contact with the 
Present Moment

Acceptance Values

Commitment
och beteende-

förändrings
processer

och

Self as
Context

Defusion Committed 
Action

Därav namnet
“Acceptance and

Commitment
Therapy”

Innehåll i kursenInnehåll i kursenInnehåll i kursenInnehåll i kursen
-- ett axplockett axplock

Om vi ska sammanfatta kursen till tre ord så Om vi ska sammanfatta kursen till tre ord så 
blir det följande,blir det följande,

Acceptera Acceptera AcceptAccept
VäljVälj ChooseChoosejj

GörGör Take actionTake action

ACTACT

ACT ACT –– Att hantera stress och främja hälsaAtt hantera stress och främja hälsa
Fredrik LivheimFredrik Livheim

www.livskompass.sewww.livskompass.se

Träff 1 Träff 1 –– Om stress, språket och acceptansOm stress, språket och acceptans
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Deltagare Deltagare och kursledareoch kursledare

Veckans tankeVeckans tanke

”Livet är inte ett problem som ska lösas ”Livet är inte ett problem som ska lösas 
t kli h t k l ”t kli h t k l ”utan en verklighet som ska upplevas” utan en verklighet som ska upplevas” 

-- Søren Kierkegaard Søren Kierkegaard (levde 1813(levde 1813--1855)1855)

CD skiva med 6 övningar CD skiva med 6 övningar 
www.livskompass.sewww.livskompass.se
Priset är 149kr inkl. moms och frakt per skivaPriset är 149kr inkl. moms och frakt per skiva

Träff 1 Träff 1 

Presentation och dagordningPresentation och dagordning
Vad är stress?Vad är stress?
Ska jag förändra eller acceptera?Ska jag förändra eller acceptera?

PausPausPausPaus

Att undvika tankar och känslorAtt undvika tankar och känslor
Tänkandet kan skapa lidandeTänkandet kan skapa lidande
Medveten närvaroMedveten närvaro
Öva hemmaÖva hemma 55

Hjärnan är inte alltid vår vänHjärnan är inte alltid vår vän

1313

Hjärnan är en:Hjärnan är en:

”Bli inte uppäten eller dödad maskin””Bli inte uppäten eller dödad maskin”
utvecklad i en farofylld miljöutvecklad i en farofylld miljö

1414
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Blodsockret stiger

Man tänker dåligt

Man andas 
snabbare

Endorfiner utsöndras
-smärta minskar

Hjärtat slår
snabbare

Blod-
kärlen drar

Luftvägarna
vidgas

StressreaktionenStressreaktionen

””SlåssSlåss--ellereller--flyfly--reaktionenreaktionen””
(fight or flight)(fight or flight)

Ökad svettning

kärlen drar
ihop sig

Blodet flyttas 
till större 
muskelgrupper

Handlar om effektiv Handlar om effektiv 
omfördelning av resurseromfördelning av resurser

Fyller en funktion för Fyller en funktion för 
överlevnadöverlevnad

1212

Vad händer vid stress?Vad händer vid stress?

Akut stress, direkt; Akut stress, direkt; 

Adrenalin pumpas utAdrenalin pumpas ut

Långvarig stress;Långvarig stress;

BukfetmaBukfetma

ImmunförsvaretImmunförsvaret
förstärksförstärks

KortisolKortisol utsöndrasutsöndras

Man får sämre  Man får sämre  
immunförsvarimmunförsvar

1515

Långvarig stress och bristen Långvarig stress och bristen 
på återhämtningpå återhämtningpå återhämtningpå återhämtning

1616

Har du varit stressad?Har du varit stressad?

Vad händer i kroppen?Vad händer i kroppen?

Tänkande?Tänkande?

Humör?Humör?

Beteenden? (saker man gör)Beteenden? (saker man gör)

1717

Tecken på stressTecken på stress
Kroppen, fKroppen, fysiska tecken:ysiska tecken:

SömnproblemSömnproblem
HuvudvärkHuvudvärk
Ont i magenOnt i magen
HjärtklappningHjärtklappningHjärtklappningHjärtklappning
Spänningar i kroppenSpänningar i kroppen
Värk och smärtaVärk och smärta
Torr i munnenTorr i munnen
Impotens/ingen sexlustImpotens/ingen sexlust
Yrsel, overklighetskänslorYrsel, overklighetskänslor
Darrig, fumligDarrig, fumlig 1818

Tecken på stressTecken på stress

Humör:Humör:
Ångest, oroÅngest, oro
Skuld, skamSkuld, skam
Känslomässigt utmattadKänslomässigt utmattadKänslomässigt utmattadKänslomässigt utmattad
LedsenLedsen
Irritation, argIrritation, arg
UtmattningskänslorUtmattningskänslor
GråtattackerGråtattacker
Avsaknad av känslorAvsaknad av känslor

1919
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Tecken på stressTecken på stress

Tänkande:Tänkande:
Virrig Virrig 
”Tar med skolan hem””Tar med skolan hem”
S å t tt i itS å t tt i itSvårt att prioriteraSvårt att prioritera
KoncentrationssvårigheterKoncentrationssvårigheter
GlömskaGlömska
”Tunnelseende””Tunnelseende”
Ser inte möjligheterSer inte möjligheter

2020

När vi är stressade har vi en tendens att se ganska smalt När vi är stressade har vi en tendens att se ganska smalt 
och se mindre alternativ. Livet är ett stort smörgåsbord, och se mindre alternativ. Livet är ett stort smörgåsbord, 

men ibland ser vi bara en liten skål med grötmen ibland ser vi bara en liten skål med gröt

2121

Tecken på stressTecken på stress
Saker man gör:Saker man gör:

Äter mycket mer eller mycket mindreÄter mycket mer eller mycket mindre
Äter för snabbtÄter för snabbt
Dövar sig med alkohol eller drogerDövar sig med alkohol eller droger
Går omkring planlöstGår omkring planlöst
Gör saker två gångerGör saker två gånger
Kontrollerar, blir pedantKontrollerar, blir pedant
Slutar lyssnaSlutar lyssna
Grälar, svärGrälar, svär
Effektiviserar sakerEffektiviserar saker 2222

Två sätt att angripa stressTvå sätt att angripa stress
1. Förändra: Ta bort det som skapar stress1. Förändra: Ta bort det som skapar stress

En minnesregel kan vara att de saker som händer utanför En minnesregel kan vara att de saker som händer utanför 
vår kropp har vi ofta rätt goda möjligheter att påverka. vår kropp har vi ofta rätt goda möjligheter att påverka. 

2 Acceptans: Förändra sitt förhållningssätt till stress2 Acceptans: Förändra sitt förhållningssätt till stress2. Acceptans: Förändra sitt förhållningssätt till stress2. Acceptans: Förändra sitt förhållningssätt till stress

Livet kommer alltid att innehålla stress. Därför är det Livet kommer alltid att innehålla stress. Därför är det 
värdefullt att öva upp vår förmåga att klara av krav och värdefullt att öva upp vår förmåga att klara av krav och 
stress som vi ställs inför i våra liv. En minnesregel kan vara stress som vi ställs inför i våra liv. En minnesregel kan vara 
att de saker som händer inuti vår kropp är oftast rätt svåra att de saker som händer inuti vår kropp är oftast rätt svåra 
att påverka. Däremot kan vi påverka hur vi att påverka. Däremot kan vi påverka hur vi förhållerförhåller oss till oss till 
det som stressar oss. ”det som stressar oss. ”Det handlar inte alltid om hur man Det handlar inte alltid om hur man 
harhar det, utan hur man det, utan hur man tartar det”.det”. 2323

Vad är effektivt mot stress?Vad är effektivt mot stress?
1. 1. Förändra,Förändra, eller ta bort saker som stressar oss eller ta bort saker som stressar oss 

2. 2. Acceptans,Acceptans, att fatt förändra sitt förhållningssätt till stressörändra sitt förhållningssätt till stress

33 ÅterhämtningÅterhämtning inklusive sömninklusive sömn3. 3. Återhämtning,Återhämtning, inklusive sömninklusive sömn

4. 4. MotionMotion

5. 5. Medveten närvaro, Medveten närvaro, 
bland annat närvaro & förhållningssättbland annat närvaro & förhållningssätt

2424

Vad är effektivt mot stress?Vad är effektivt mot stress?
1. 1. Förändra,Förändra, eller ta bort saker som stressar osseller ta bort saker som stressar oss

Saker vi kan och bör förändraSaker vi kan och bör förändra

ArbetsbördaArbetsbörda

Översikt över mitt livÖversikt över mitt liv

RelationerRelationer

Har du förslag på saker du kan förändra? Har du förslag på saker du kan förändra? 
2525
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Vad är effektivt mot stress?Vad är effektivt mot stress?
1. 1. Förändra,Förändra, eller ta bort saker som stressar oss eller ta bort saker som stressar oss 

2. 2. Acceptans,Acceptans, att fatt förändra sitt förhållningssätt till stressörändra sitt förhållningssätt till stress

33 ÅterhämtningÅterhämtning inklusive sömninklusive sömn3. 3. Återhämtning,Återhämtning, inklusive sömninklusive sömn

4. 4. MotionMotion

5. 5. Medveten närvaro, Medveten närvaro, 
bland annat närvaro & förhållningssättbland annat närvaro & förhållningssätt

3131

Saker som vi i allmänhet behöver Saker som vi i allmänhet behöver 
öva oss på att acceptera:öva oss på att acceptera:

Att vi kommer att döAtt vi kommer att dö
Vår historia, vår barndomVår historia, vår barndom
Tankar och osäkerhet kring vår framtidTankar och osäkerhet kring vår framtidTankar och osäkerhet kring vår framtidTankar och osäkerhet kring vår framtid
Kroppen och dess funktioner Kroppen och dess funktioner 
SmärtaSmärta
SjukdomSjukdom
UtseendeUtseende
Känslor Känslor -- negativa och positivanegativa och positiva 3232

Andra människorAndra människor

Att vi måste välja och ageraAtt vi måste välja och agera

KriserKriser

VardagenVardagen

TrötthetTrötthet

Sexuell läggningSexuell läggning

Acceptera att det ibland är svårt accepteraAcceptera att det ibland är svårt acceptera
3333

Skillnaden mellan yttre och inre problemSkillnaden mellan yttre och inre problem

Yttre problem:Yttre problem:
”Om det är något du inte gillar så fundera ”Om det är något du inte gillar så fundera 
på hur du ska bli av med det och gör dig på hur du ska bli av med det och gör dig 
av med det”av med det”av med det  av med det  

Inre problem: Inre problem: 
”Om du inte är villig att ha tankarna och ”Om du inte är villig att ha tankarna och 
känslorna så är du fast med dem”känslorna så är du fast med dem”

3535

Hjärnan är en:Hjärnan är en:

”Bli inte uppäten eller dödad maskin””Bli inte uppäten eller dödad maskin”
utvecklad i en farofylld miljöutvecklad i en farofylld miljö

3636

Ibland är vår Ibland är vår 
””blibli--inteinte--uppätenuppäten--ellereller--dödaddödad--maskinmaskin””

till så mycket nyttatill så mycket nytta

3737
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Inre problem: Inre problem: 

”Om du inte är villig att ha tankarna och ”Om du inte är villig att ha tankarna och 
känslorna så är du fast med dem”känslorna så är du fast med dem”

Varför blir det så?Varför blir det så?

3838

Världens bästa lögndetektor…Världens bästa lögndetektor…Världens bästa lögndetektor…Världens bästa lögndetektor…

3939

Inre problem: Inre problem: 

”Om du inte är villig att ha tankarna och ”Om du inte är villig att ha tankarna och 
känslorna så är du fast med dem”känslorna så är du fast med dem”

Varför blir det så?Varför blir det så?

4040

Tänk inte…Tänk inte…

… på siffrorna: … på siffrorna: 

1111
44
77

4141

Även härliga upplevelser kan väcka smärtaÄven härliga upplevelser kan väcka smärta

4242
4242
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Naturlig smärta, naturligt obehag:  Naturlig smärta, naturligt obehag:  

Kommer vi att ha när vi lever livetKommer vi att ha när vi lever livet

Naturlig smärta eller onödig smärta?Naturlig smärta eller onödig smärta?

Kommer vi att ha när vi lever livet.Kommer vi att ha när vi lever livet.

Varierar i styrka. Varierar i styrka. 

Det är naturligt att livet bitvis gör ont.Det är naturligt att livet bitvis gör ont.

4343

Naturlig smärta eller onödig smärta?Naturlig smärta eller onödig smärta?

Onödig smärta, onödigt obehag:Onödig smärta, onödigt obehag:

Kommer när vi inte vill känna den naturliga Kommer när vi inte vill känna den naturliga 
smärtan, då får vi ”onödig smärta”. smärtan, då får vi ”onödig smärta”. 

Genom att agera klokt på ”naturlig smärta” kan Genom att agera klokt på ”naturlig smärta” kan 
vi undvika att skapa mer smärta för själva. Till vi undvika att skapa mer smärta för själva. Till 
exempel inte bli så stressad för att man är exempel inte bli så stressad för att man är 
stressad.stressad.

Kom ihåg exemplet med den brutna armen. Att Kom ihåg exemplet med den brutna armen. Att 
armen är bruten (ren smärta), hur jag reagerar armen är bruten (ren smärta), hur jag reagerar 
på detta kan skapa mer (onödig) smärta.   på detta kan skapa mer (onödig) smärta.   4444

Du ska vara med i ”Idol”!Du ska vara med i ”Idol”!

Apropå naturlig smärta och onödig smärta…Apropå naturlig smärta och onödig smärta…

”Det är inte så ”Det är inte så 
mycket hur man mycket hur man 
har det, som hur har det, som hur 
man tar det”man tar det”

Efter att jag Efter att jag 
antog det antog det 
livsmottot… livsmottot… 

har jag fått ett har jag fått ett 
mycket lyckligare mycket lyckligare 

förflutet. förflutet. 

Fredrik Livheim, leg.psykologFredrik Livheim, leg.psykolog

S:T Franciskus bönS:T Franciskus bön

Gud giv mig styrka att acceptera det Gud giv mig styrka att acceptera det 
jag inte kan förändra, mod att jag inte kan förändra, mod att 
förändra det jag kan förändra.förändra det jag kan förändra.

Och visdomen att se skillnadenOch visdomen att se skillnaden

Jobbiga tankar och känslor är som getingar utan gadd. Jobbiga tankar och känslor är som getingar utan gadd. 
Dom verkar läskiga, men måste vi verkligen springa Dom verkar läskiga, men måste vi verkligen springa 
från dom?från dom?
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Acceptans och villighet Acceptans och villighet 
som ett alternativsom ett alternativ

Att hamna i kvicksand… Att hamna i kvicksand… 

Den kinesiska fingerfällan…Den kinesiska fingerfällan… Varför är det så svårt att acceptera?Varför är det så svårt att acceptera?

Yttre problem kan oftast kontrolleras, så Yttre problem kan oftast kontrolleras, så 
då försöker vi med samma strategi på inre då försöker vi med samma strategi på inre 
”problem”.”problem”.

Kontroll fungerar ibland på kort siktKontroll fungerar ibland på kort sikt

Lycka = frånvaro av smärtaLycka = frånvaro av smärta
(den medicinska modellen)(den medicinska modellen)

Lycka = frånvaro av smärtaLycka = frånvaro av smärta
(den medicinska modellen)(den medicinska modellen)

Men andra har det mycket bättre än mig!Men andra har det mycket bättre än mig!

ll h d kli d t?ll h d kli d t?…eller har dom verkligen det?…eller har dom verkligen det?
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Vad är effektivt mot stress?Vad är effektivt mot stress?
1. 1. Förändra,Förändra, eller ta bort saker som stressar oss eller ta bort saker som stressar oss 

2. 2. Acceptans,Acceptans, att fatt förändra sitt förhållningssätt till stressörändra sitt förhållningssätt till stress

33 ÅterhämtningÅterhämtning inklusive sömninklusive sömn3. 3. Återhämtning,Återhämtning, inklusive sömninklusive sömn

4. 4. MotionMotion

5. 5. Medveten närvaro, Medveten närvaro, 
bland annat närvaro & förhållningssättbland annat närvaro & förhållningssätt

Varför medveten närvaro?Varför medveten närvaro?

CD skiva med 6 övningar, pris 149 krCD skiva med 6 övningar, pris 149 kr
www.livskompass.sewww.livskompass.se

Medveten närvaro innebär att vara Medveten närvaro innebär att vara 
uppmärksam på ett speciellt sätt:uppmärksam på ett speciellt sätt:

avsiktligtavsiktligt

Vad är medveten närvaro?Vad är medveten närvaro?
((MindfullnessMindfullness på engelska)på engelska)

avsiktligt,avsiktligt,

i nueti nuet

och utan att värdera eller döma.och utan att värdera eller döma.
–– JON KABATJON KABAT--ZINNZINN 5353

Bonden och hästen…Bonden och hästen…

-- Är vi framme snart!?!Är vi framme snart!?! Medveten närvaroMedveten närvaro
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Regelbunden övning har enligt forskning flera Regelbunden övning har enligt forskning flera 
bra effekter, bland annat;bra effekter, bland annat;

Minskar stress  Minskar stress  

Kan förebygga depression eller återfall i depression Kan förebygga depression eller återfall i depression 

Sänker nivåer av ångestSänker nivåer av ångest-- och stressnivåer, förbättrar   och stressnivåer, förbättrar   
generell psykisk hälsa och tänkande och ger större  generell psykisk hälsa och tänkande och ger större  
psykologisk flexibilitetpsykologisk flexibilitetpsykologisk flexibilitet.psykologisk flexibilitet.

Ökar kroppens immunförsvar och förmåga att självläkaÖkar kroppens immunförsvar och förmåga att självläka

Förbättrar sömnenFörbättrar sömnen

Man klarar smärta bättre Man klarar smärta bättre 

Man blir smartareMan blir smartare

Genom att öva medveten närvaro får vi ett sundare perspektiv till våra  Genom att öva medveten närvaro får vi ett sundare perspektiv till våra  
tankar och känslor. Vi lär oss se dem, känna dem OCH själva välja hur tankar och känslor. Vi lär oss se dem, känna dem OCH själva välja hur 
vi vill agera på dem. På så sätt blir vi friare att skapa det liv som vi vi vill agera på dem. På så sätt blir vi friare att skapa det liv som vi 
själva väljer, det liv vi önskar levasjälva väljer, det liv vi önskar leva

” ” -- Vad ska vi göra nu då?”Vad ska vi göra nu då?”
När vi inte är här och nu i ögonblicket (medvetet närvarande) När vi inte är här och nu i ögonblicket (medvetet närvarande) 
så missar vi ofta att upptäcka saker som fungerar. så missar vi ofta att upptäcka saker som fungerar. 

5757

Att öva hemma till nästa träffAtt öva hemma till nästa träff
Lägg ner tid de här månaderna att testa nya vanor och utvärdera Lägg ner tid de här månaderna att testa nya vanor och utvärdera 
efteråt vilka resultat du upplever i ditt liv. Uppgifterna kommer efteråt vilka resultat du upplever i ditt liv. Uppgifterna kommer 
ibland kännas givande och roliga och ibland jobbiga eller tråkiga.ibland kännas givande och roliga och ibland jobbiga eller tråkiga.

1. Medveten närvaro1. Medveten närvaro
a)a)Gör någon av de två övningarna; Gör någon av de två övningarna; ”1. Att vila i dig själv, 33 minuter”  ”1. Att vila i dig själv, 33 minuter”  
eller  ”2.  Fullt närvarande, 14 minuter” eller  ”2.  Fullt närvarande, 14 minuter” på din CD. Gärna 4 gånger i på din CD. Gärna 4 gånger i 
veckan tills vi träffas igenveckan tills vi träffas igen
b)b)Välj någon sak du gör varje dag när du gör denna sak tills vi träffasVälj någon sak du gör varje dag när du gör denna sak tills vi träffasb)b)Välj någon sak du gör varje dag, när du gör denna sak tills vi träffas Välj någon sak du gör varje dag, när du gör denna sak tills vi träffas 
igen, öva på att vara extremt närvarande.  igen, öva på att vara extremt närvarande.  

2. Acceptans2. Acceptans
Vad händer när du kämpar? Vad händer när du accepterar? Vad händer när du kämpar? Vad händer när du accepterar? 

3. Förändring3. Förändring
Finns det något du vill förändra? Arbetsbörda? Översikt? Relationer? Finns det något du vill förändra? Arbetsbörda? Översikt? Relationer? 

4. Motion 4. Motion 
Gärna minst 30 minuter rask promenad  2 gånger  i veckan.Gärna minst 30 minuter rask promenad  2 gånger  i veckan.

1b. Medveten närvaro, vardagssyssla1b. Medveten närvaro, vardagssyssla

Vilken vardagssyssla?Vilken vardagssyssla?

Förslag:Förslag:
I duschenI duschen
Knyter skornaKnyter skorna
Cyklar till/från skola/jobbCyklar till/från skola/jobb
Vid diskningVid diskning
Vid tandborstningVid tandborstning

När jag motionerarNär jag motionerar
När jag pratar med någon När jag pratar med någon 
När jag äter frukostNär jag äter frukost
När jag tvättar händerna När jag tvättar händerna 
När jag lägger migNär jag lägger mig

3. Förändring3. Förändring
-- Finns det något jag vill förändra? Finns det något jag vill förändra? 
-- Arbetsbörda? Översikt? Relationer? Arbetsbörda? Översikt? Relationer? 

Vad?Vad? Ungefär när?Ungefär när? Genomfört?Genomfört?
� Ja      � Nej      � Delvis

� Ja      � Nej      � Delvis

� Ja      � Nej      � Delvis

� Ja      � Nej      � Delvis

� Ja      � Nej      � Delvis

Lycka till!Lycka till!yy
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ACT ACT –– Att hantera stress och främja hälsa, Träff 2Att hantera stress och främja hälsa, Träff 2
Fredrik LivheimFredrik Livheim
www.livskompass.sewww.livskompass.se

DittDitt namnnamn & & kolleganskollegans namnnamn
kursledarekursledare

11

Hur mycket har du övat?Hur mycket har du övat?
1. Medveten närvaro1. Medveten närvaro Max 8 + 5 poängMax 8 + 5 poäng
a) Övning 1 eller 2 minst 4 gånger i veckan a) Övning 1 eller 2 minst 4 gånger i veckan 
Max 8 poäng Max 8 poäng (4 per vecka)(4 per vecka)

b) Välj någon vardagssak och öva på att vara extremt närvarande.  b) Välj någon vardagssak och öva på att vara extremt närvarande.  
Max 5 poäng Max 5 poäng (gjorde minst 5 dagar/vecka, 4p om 4 dagar/v och så vidare)(gjorde minst 5 dagar/vecka, 4p om 4 dagar/v och så vidare)

2. Acceptans2. Acceptans Max 4 poängMax 4 poäng
Vad händer när du kämpar? Vad händer när du accepterar?Vad händer när du kämpar? Vad händer när du accepterar?Vad händer när du kämpar? Vad händer när du accepterar? Vad händer när du kämpar? Vad händer när du accepterar? 
Max 4 poäng Max 4 poäng (2 acceptans i veckan)(2 acceptans i veckan)

3. Förändring3. Förändring MaxMax 4 poäng4 poäng
Finns det något du vill förändra? Arbetsbörda? Översikt? Relationer? Finns det något du vill förändra? Arbetsbörda? Översikt? Relationer? 
Max 4 poäng Max 4 poäng (bedöm själv vilken poäng du ger dig, 4  = stora förändringar)(bedöm själv vilken poäng du ger dig, 4  = stora förändringar)

4. Motion 4. Motion Max 4 poängMax 4 poäng
Gärna minst 30 minuter rask promenad  2 gånger  i veckan.Gärna minst 30 minuter rask promenad  2 gånger  i veckan.
Max 4 poäng Max 4 poäng (2 gånger motion i veckan(2 gånger motion i veckan

Totalt max 25 p Totalt max 25 p 44

Övat hemmaÖvat hemma

NamnNamn CD CD 
(max 8 p)(max 8 p)

NärvaroNärvaro
(max 5 p)(max 5 p)

AcceptansAcceptans
(max 4 p) (max 4 p) 

FörändraFörändra
(max 4 p) (max 4 p) 

MotionMotion
(max 4 p)(max 4 p)

TotaltTotalt
(max 25 p)(max 25 p)

AnnaAnna 66 44 44 22 22 1818
EliasElias 77 55 44 33 44 2323
M…M…

5:15:1

Träff 2 Träff 2 -- ÖversiktÖversikt

Repetition av träff 1Repetition av träff 1
Genomgång av övningar hemmaGenomgång av övningar hemma
LivskompassenLivskompassen

PausPausPausPaus

HinderHinder
Språk, tankar, känslor och regler som hinderSpråk, tankar, känslor och regler som hinder
Öva hemmaÖva hemma

77

De coola, viktiga sakerna som De coola, viktiga sakerna som 
verkligen spelar roll i livetverkligen spelar roll i livet

–– Din livskompassDin livskompass

88

Mål och mening på vår färd…Mål och mening på vår färd…

99
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Veckans tankeVeckans tanke

” Om du inte vet vart du ska, spelar det ” Om du inte vet vart du ska, spelar det 
ingen roll vilken väg du tar.”ingen roll vilken väg du tar.”

-- Alice i underlandet, Lewis Caroll, 1865Alice i underlandet, Lewis Caroll, 1865

1010
Fredrik Livheim, leg.psykologFredrik Livheim, leg.psykolog

LivskompassenLivskompassenRELATIONER
Nära Relationer
• Älskande partner
•Frihet/utveckling
•Sex & utforskande
•Roligt tillsammans
Familjerelationer
•Rak & ärlig kommunikation
•Skapa trygghet
•Sammanhållning
Vänner/socialt liv
•Kontakt, stöd, förtroende
•Roligt tillsammans

ARBETE/UTBILDNING
Arbete
• Förändra världen
•Välbetalt, stimulerade
•Kul kollegor, resor
•Hela tiden lära mer
•Resor, undervisa
Utbildning
• Lära mer hela tiden
•Bli visare och mer  älskande

1111

Fritidsaktiviteter
•Umgås med vänner
•Segla, vara i naturen
•Variera mig
•Slappa
•Party, resa
•Egen tid, andlighet
•Medveten närvaro
•Hem att trivas i
•Leva fullt ut, bada
•Samhällsengagemang
• Skapa en bättre värld
•Vänliga gester
•Tycka till om saker

HÄLSA
• Bra och varierad mat
•Tillräckligt med sömn
•Regelbunden träning
•Regelbunden sex
•Regelbunden beröring
•Hålla mig ren & fräsch

1616

Mål, handlingar och hinder formulär
Livsriktning
(från Livs
k )

Mål Handlingar Hinder

Bryta ner värderingar till handlingBryta ner värderingar till handling

kompassen)

Vänner

Ha många 
nära vänner Skaffa två nya vänner Ringa till Lina idag och fråga 

om hon vill ta en fika. .
Fråga Oskar på kursen om vi 
ska plugga ihop på  torsdag.

•Jag kommer att vara för  
nervös

•Dom vill inte vara med mig.
•Det verkar som att jag är  
desperat.

•Jag är tråkig att vara med. 
2.

3.

Fredrik Livheim, leg.psykologFredrik Livheim, leg.psykolog

90 år!!!90 år!!!

1818
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LivskompassenLivskompassen

1010

00
55

1111

Hur har ditt liv sett ut Hur har ditt liv sett ut 
den senaste veckan?den senaste veckan?

Väg in både: Väg in både: 

2020

KvantitetKvantitet
(hur mycket?)(hur mycket?)

& & 
KvalitetKvalitet
(hur vitalt/starkt/livskraftigt?)(hur vitalt/starkt/livskraftigt?)

BullBull´́ss EyeEye
-- Hur har ditt liv sett ut den senaste veckan?Hur har ditt liv sett ut den senaste veckan?

Mitt liv är precis Mitt liv är precis 
som jag vill ha detsom jag vill ha det

Mitt liv är långt Mitt liv är långt 
ifrån det jag ifrån det jag 

önskarönskar

1515

som jag vill ha detsom jag vill ha det

2121

Vad hindrar mig?Vad hindrar mig?

2222

Vad hindrar mig?Vad hindrar mig?
Relationer

Fritid

2323

Arbete/
Utbildning

Hälsa

RelationerRelationer
-- Hur känns det att vara kär?Hur känns det att vara kär?
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Livet är som en buss med Livet är som en buss med 
läskiga passagerare…läskiga passagerare…

RelationerRelationer

Olika sätt att hantera hinder:Olika sätt att hantera hinder:

1. Kompromissa  med tankarna1. Kompromissa  med tankarna

2. Övertala tankarna2. Övertala tankarna

3. Acceptera tankarna 3. Acceptera tankarna 

4. Acceptera  tankarna OCH handla4. Acceptera  tankarna OCH handla

Det verkar som att dina jobbiga tankar står i vägen och Det verkar som att dina jobbiga tankar står i vägen och 
hindrar dig att gå i den riktning som du tycker är viktig.hindrar dig att gå i den riktning som du tycker är viktig.

Men egentligen så hänger dom här jobbiga tankarna bara Men egentligen så hänger dom här jobbiga tankarna bara 
med på färden. De dyker upp, säger ”med på färden. De dyker upp, säger ”-- Sväng höger!!!”, Sväng höger!!!”, 

men du kan fortfarande välja att svänga vänster.men du kan fortfarande välja att svänga vänster.

Ta dina jobbiga tankar och känslor i ett Ta dina jobbiga tankar och känslor i ett 
stadigt grepp och ta steg i  riktning mot stadigt grepp och ta steg i  riktning mot 

det du tycker är viktigt. det du tycker är viktigt. Alla dessa Alla dessa 
”måsten”!!!”måsten”!!!

3939
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1. Vi måste välja.1. Vi måste välja.

2. Vi måste dö.2. Vi måste dö.

När vi använder ordet ”måste” är det lätt att tro att vi ”måste”. När vi använder ordet ”måste” är det lätt att tro att vi ”måste”. 
Det är olyckligt eftersom att det ger en illusion av att vi inteDet är olyckligt eftersom att det ger en illusion av att vi inte

Det finns bara två saker vi ”måste” göra:Det finns bara två saker vi ”måste” göra:

Det är olyckligt eftersom att det ger en illusion av att vi inte Det är olyckligt eftersom att det ger en illusion av att vi inte 
har något val, vi har inte kontroll… har något val, vi har inte kontroll… 

Det är oftast mer sant att säga att vi väljer…Det är oftast mer sant att säga att vi väljer…

Jag väljer att gå till jobbet för att jag vill ha pengar och Jag väljer att gå till jobbet för att jag vill ha pengar och 
stimulans, jag pluggar för att jag väljer att studera vidare, jag stimulans, jag pluggar för att jag väljer att studera vidare, jag 
går och sover för att jag vill vara utvilad… går och sover för att jag vill vara utvilad… 

Vilka ”måsten” brukar du lura dig själv med? Vi får se upp så Vilka ”måsten” brukar du lura dig själv med? Vi får se upp så 
att vi inte skapar stora ”skogar” av måsten… att vi inte skapar stora ”skogar” av måsten… 

4040

Mitt Mitt 
drömjobbdrömjobb

Att gå mot det jag tycker är viktigtAtt gå mot det jag tycker är viktigt

4141

Lycka till!Lycka till!yy

5252

Träff 3 Träff 3 –– Hinder och flexibilitetHinder och flexibilitet

Vilken passagerare säger vad du ska göra nu?Fredrik Livheim, leg.psykologFredrik Livheim, leg.psykolog

Veckans tankeVeckans tanke

"Även den som inte vågar leva dör någon gång”"Även den som inte vågar leva dör någon gång”

-- Thomas DiLevaThomas DiLeva
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Vad är viktigast?Vad är viktigast?
-- Målet eller vägen dit?Målet eller vägen dit?

Ett föremål du aldrig tidigare sett!Ett föremål du aldrig tidigare sett!

” ” ––Månen ser rätt mörk ut ikväll”Månen ser rätt mörk ut ikväll” Vi har lätt för att skapa relationerVi har lätt för att skapa relationer
Hur är en. . .Hur är en. . .
(banan)(banan) (bättre än) (bättre än) (en bok?)(en bok?)
1. Banan 1. Banan 1. Lik 1. Lik 1. Kvinna?1. Kvinna?
2 Bil2 Bil 2 Olik2 Olik 2 Krig?2 Krig?2. Bil 2. Bil 2. Olik 2. Olik 2. Krig?2. Krig?
3. Känguru 3. Känguru 3. Bättre än 3. Bättre än 3. Stol?3. Stol?
4. Förman 4. Förman 4. Annorlunda än 4. Annorlunda än 4. Ljus?4. Ljus?
5. Präst 5. Präst 5. Sämre än 5. Sämre än 5. Blomma?5. Blomma?
6. Fotboll 6. Fotboll 6. Far till 6. Far till 6. Bok?6. Bok?
7. Hatt 7. Hatt 7. Orsak till 7. Orsak till 7. Hål?7. Hål?
8. Dator 8. Dator 8. Partner till 8. Partner till 8. Barn?8. Barn?
9. TV 9. TV 9. Motsats till 9. Motsats till 9. Toalett?9. Toalett?

Skillnader mellan Skillnader mellan 
Faktiska egenskaper: Faktiska egenskaper: 

-- Pennan är av träPennan är av trä

Relaterande/värdeomdömenRelaterande/värdeomdömen
(om de faktiska egenskaperna)(om de faktiska egenskaperna)

-- Pennan är fulPennan är ful
-- Dörren är fyrkantigDörren är fyrkantig
-- Kollega pratar Kollega pratar 
-- Jag väger 79 kiloJag väger 79 kilo
-- Jag har blont hår Jag har blont hår 

-- Dörren är dåligDörren är dålig
-- Kollega är dum i huvudetKollega är dum i huvudet
-- Jag är fetJag är fet
-- Blont hår är äckligt Blont hår är äckligt 

Olika sätt att ”relatera” påOlika sätt att ”relatera” på
(värdeomdömen om de faktiska egenskaperna)(värdeomdömen om de faktiska egenskaperna)

Kan till exempel vara:Kan till exempel vara:

BraBra –– DåligDålig
TrevligTrevlig –– ObehagligObehaglig
UthärdligUthärdlig –– OuthärdligOuthärdliggg gg
CoolCool –– TöntigTöntig
SträngSträng –– MesigMesig
Bättre änBättre än –– Sämre än Sämre än 
TryggTrygg –– Otrygg Otrygg 
SmartSmart –– Dum Dum 

… och så vidare… och så vidare
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Språket skapar lidandeSpråket skapar lidande

På vilket sätt är: På vilket sätt är: 

Du Du sämre änsämre än Måns Måns ZelmerlövZelmerlöv//
Petra MedePetra MedePetra MedePetra Mede

Du Du bättre  änbättre  än Måns eller Petra Måns eller Petra 

Din lön Din lön lägre änlägre än ”alla andras””alla andras”

DuDu upphov tillupphov till svältsvält

Språket skapar lidandeSpråket skapar lidande

Språket skapar lidandeSpråket skapar lidande
Paradoxen, det jobbiga är:Paradoxen, det jobbiga är:

Språket gör det möjligt att planera, resonera ochSpråket gör det möjligt att planera, resonera och
medvetenhet om sig själv, men också:medvetenhet om sig själv, men också:

Jag kan tänka mig att min verklighet är sämre är jag tror någon Jag kan tänka mig att min verklighet är sämre är jag tror någon 
kli h t äkli h t äannans verklighet ärannans verklighet är

Medvetenhet om smärtsamma händelserMedvetenhet om smärtsamma händelser

Jämförelse med ett idealJämförelse med ett ideal

Vilja, önska, åtrå och längtanVilja, önska, åtrå och längtan

Medvetenhet om dödenMedvetenhet om döden

Man kan tänka sig framtida smärtaMan kan tänka sig framtida smärta

Skönhetsidealen
skadar allvarligt 

dig själv och 
personer i 

din omgivning.

Vissa ideal 
dödar!

Jag är dum!Jag är dum!Jag är dum!Jag är dum!
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Livet är som ett schackbrädeLivet är som ett schackbräde

Fredrik Livheim, leg.psykologFredrik Livheim, leg.psykolog

””-- Se… Det är det där jag pratar om”Se… Det är det där jag pratar om”

Fredrik Livheim, leg.psykologFredrik Livheim, leg.psykolog

Slå av autopiloten…Slå av autopiloten…

Om man ibland tar den svåra vägen kommer man Om man ibland tar den svåra vägen kommer man 
lite längre än om man alltid tar den lätta. Det är lätt lite längre än om man alltid tar den lätta. Det är lätt 
att göra som man alltid har gjort. Det är välbekant att göra som man alltid har gjort. Det är välbekant 
och tryggt och det har ju funkat förut Eller har det?och tryggt och det har ju funkat förut Eller har det?och tryggt och det har ju funkat förut. Eller har det?och tryggt och det har ju funkat förut. Eller har det?

Leta efter invanda mönster och ifrågasätt dom och Leta efter invanda mönster och ifrågasätt dom och 
prova på att göra tvärtemot. Det kan handla om att prova på att göra tvärtemot. Det kan handla om att 
ta konflikt mer/mindre, lyssna mer/mindre eller vara ta konflikt mer/mindre, lyssna mer/mindre eller vara 
mer generös. Eller mindre.mer generös. Eller mindre.

--Jonas & Musses religion Trosats 2Jonas & Musses religion Trosats 2

Inte vitalitetInte vitalitet

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

VitalitetVitalitet

(vitalitet = starkt, livskraftigt)(vitalitet = starkt, livskraftigt)
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Träff 4 Träff 4 –– Medkänsla samt gå vidareMedkänsla samt gå vidare Lycka till!!!Lycka till!!!

Skapa dig det liv du vill leva!Skapa dig det liv du vill leva!

Om vi ska sammanfatta kursen till tre ord så Om vi ska sammanfatta kursen till tre ord så 
blir det följande,blir det följande,

Acceptera Acceptera AcceptAccept
VäljVälj ChooseChoosejj

GörGör Take actionTake action

ACTACT

Om man vill bli utbildare?Om man vill bli utbildare?

Att bli kursledareAtt bli kursledare
(Översikt (Översikt VT 2010)VT 2010)

Ges av FORUM (Forskningscentrum för ungdomars Ges av FORUM (Forskningscentrum för ungdomars 
psykosociala hälsa, Maria Ungdom och Karolinska psykosociala hälsa, Maria Ungdom och Karolinska 
institutet). institutet). 

Består av 4 undervisningstillfällen áBestår av 4 undervisningstillfällen á 66 timmar (totalttimmar (totalt 2424Består av 4 undervisningstillfällen á Består av 4 undervisningstillfällen á 6 6 timmar (totalt timmar (totalt 24 24 
timmar)timmar)

Man håller en egen grupp parallellt.Man håller en egen grupp parallellt.

Man förväntas hålla grupp två och två.Man förväntas hålla grupp två och två.

Man rekryterar själv sin grupp.Man rekryterar själv sin grupp.

Man behöver skriftligt godkännande av sin närmsta Man behöver skriftligt godkännande av sin närmsta 
chef/arbetsledare för att få gå.chef/arbetsledare för att få gå.

Att bli kursledareAtt bli kursledare
(Översikt (Översikt VT 2010)VT 2010)

Instuderingsfrågor på ”Sluta grubbla, börja Instuderingsfrågor på ”Sluta grubbla, börja 
leva”leva”

I t d i f å å ”I t d i f å å ” A tA t ddInstuderingsfrågor på ” Instuderingsfrågor på ” AcceptanceAcceptance and and 
CommitmentCommitment TherapyTherapy: An : An ExperientialExperiential
Approach to Approach to BehaviorBehavior Change”Change”

Filma valfri gruppträff  Filma valfri gruppträff  och kolla med och kolla med 
kollegakollega
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Att bli kursledareAtt bli kursledare
((Översikt VT 2010)Översikt VT 2010)

Utbildningen riktar sig till personer som vill hålla Utbildningen riktar sig till personer som vill hålla 
grupper för unga vuxna och vuxna. Målgrupper är grupper för unga vuxna och vuxna. Målgrupper är 
bland annat:bland annat:

PsykologerPsykologer
å åå åSkolkuratorer på gymnasienivå.Skolkuratorer på gymnasienivå.

Skolsköterskor på gymnasienivå.Skolsköterskor på gymnasienivå.
Lärare på gymnasienivåLärare på gymnasienivå
LäkareLäkare
Socionomer Socionomer 

Anmälan &Anmälan &
information:information: www.livskompass.sewww.livskompass.se

BoktipsBoktips

Lyckofällan?Lyckofällan?

(En självhjälpsbok)(En självhjälpsbok)

av: Russ Harrisav: Russ Harrisav: Russ Harrisav: Russ Harris

Förlag: Natur och KulturFörlag: Natur och Kultur

Pris: ?Pris: ?

Sluta grubbla börja levaSluta grubbla börja leva
-- Konkret självhjälpsbok som fungerar för olika problematikKonkret självhjälpsbok som fungerar för olika problematik

Sluta grubbla börja levaSluta grubbla börja leva

av: Steven Hayesav: Steven Hayes

Förlag:Natur och KulturFörlag:Natur och Kultur

Pris: från 250 krPris: från 250 kr

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

av: av: Hayes, Hayes, StrosahlStrosahl & & 
WilsonWilsonWilsonWilson

Förlag:Förlag:New York: Guilford New York: Guilford 
Press.Press.

LäsLäs dessadessa fyrafyra böckerböcker somsom start start omom du du villvill
läralära dig ACT dig ACT (plus en (plus en nyny omom KBT & ACT KBT & ACT närnär den den 
kommerkommer utut) ) –– Steven Hayes Steven Hayes 

KBT & ACT KBT & ACT förför behandlarebehandlare

Guilford Springer-Verlag New Harbinger
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Fler boktipsFler boktips

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

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

av: av: KåverKåver, Anna, Anna

Förlag:NaturFörlag:Natur och Kulturoch Kultur

Pris: 133 krPris: 133 kr

Vem är det som bestämmer i ditt liv?Vem är det som bestämmer i ditt liv?
--om medveten närvaroom medveten närvaro

Vem är det som bestämmer i ditt liv? Vem är det som bestämmer i ditt liv? 
om medveten närvaroom medveten närvaro

Författare: Nilsonne, ÅsaFörfattare: Nilsonne, Åsa

Förlag Natur och kulturFörlag Natur och kultur

Ca 120 sidorCa 120 sidor

Pris: 128 kronorPris: 128 kronor

Tillsammans Tillsammans 
--om medkänsla och bekräftelse om medkänsla och bekräftelse 

Författare: Kåver , Anna & Nilsonne, ÅsaFörfattare: Kåver , Anna & Nilsonne, Åsa

Förlag Natur och kulturFörlag Natur och kulturö ag atu oc u tuö ag atu oc u tu

Ca 120 sidorCa 120 sidor

Pris: 145 kronorPris: 145 kronor

Boktips om Meditation/MindfullnessBoktips om Meditation/Mindfullness

”Mandelträdet i din trädgård””Mandelträdet i din trädgård” av av ThichThich NhâtNhât HanhHanh

”The ”The placesplaces that that scaresscares you” you” av av PemaPema ChödrönChödrön

”Vart du än går är du där””Vart du än går är du där” av Jon av Jon KabatKabat--ZinnZinn

”Full ”Full CatastropheCatastrophe livingliving”” av Jon av Jon KabatKabat--ZinnZinn

"Minska din stress med meditation" av "Minska din stress med meditation" av AndriesAndries J J KroeseKroese

Tack!Tack!

Fredrik Fredrik LivheimLivheim
leg. psykolog, projektledare ACTleg. psykolog, projektledare ACT

FORUM FORUM –– Forskningscentrum Forskningscentrum 
psykosocial hälsa vid Maria Ungdom psykosocial hälsa vid Maria Ungdom 
och Karolinska Institutetoch Karolinska Institutet
Mobil: 070 737 52 90Mobil: 070 737 52 90
EpostEpost: : livheim@gmail.comlivheim@gmail.com


