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Att forebygga psykisk ohalsa
och stress pa gymnasiet, nr. 223

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

Hemsidor for mer information om ACT
> www.livskompass.se

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

> http://joannedahl.com/

JoAnne Dahl vid institutionen for psykologi vid Uppsala Universitet.
JoAnne &r en av dem som jobbat allra 1angst med ACT i Sverige. P&
denna sida hittar du mer material om ACT samt information om
kommande ACT-utbildningar.

> www.contextualpsychology.org

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

Varfor denna kurs?

> Ohélsa och stress 6kar dramatiskt i vart samhélle och

uppvisas aven tidigt i aldrarna (Borgny & Jonsson, 2004)

> Enligt ett internationellt forskningsprojekt (Marklund
1997) uppvisar svenska skolelever hégre stress an
elever fran andra lander

> En av skolans huvuduppgifter &r att hjélpa eleven fill
en harmonisk och allsidig utveckling fér att kunna
mota de samhalleliga krav som eleven stélls infor

Min malsattning med passet

> Att du ska fa en kort uppdatering om det aktuella
laget vad det géller psykisk ohélsa hos unga
vuxna i Sverige

> Att du &r orienterad i den hér
behandlingsforskningen som ar gjord

> Att du ska kanna till innehallet i "ACT- Att
hantera stress och framja halsa”

> Att du fatt kort information om hur man kan bli
utbildare.

> En férhoppning om att du far med di% nagra korn
som kan vara vardefulla fér dig BADE som
larare/behandlare och som privatperson

Sammanfattning av presentationen

> Varfor?

> Fungerar kursen/behandlingen?
> Innehall i kursen

> Utbildning till gruppledare

> Boktips

Folkhalsoinstitutet
&

Eolich 500¢
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Sjalvrapporterade besvar

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

Okning 220 %

Okning 360 %

Kalla: Socialstyrelsens Folkhalsorapport 2009

Psykisk ohalsa bland ungdomar
Andel (procent) ungdomar som uppger psykisk ohéalsa i olika
undersékningar sedan &r 1968. Kvinnor och méan i olika aldrar*.

* i | oblkes e stdbrargar
..... och deygest {114 Srgar) enbigs LT -tandors rangarra, 514
Perwisin e (1824
ara g rern {15 drgar} evoeg: Sanlbarmm. hishmeanor (HISC)
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Kalla: Socialstyrelsens Folkhalsorapport 2009

Sjalvrapporterade besvéar

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

Litta eller svira besvar

Procent  av dngslan, oro, angest

Okning 270 %

Okning 280 %
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Kalla: Socialstyrelsens Folkhalsorapport 2009

Sjalvrapporterade besvar

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

Trott for jamnan®®

Okning 200 %

Okning 300 %
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T T [ R ] o L |
198690 %2 W % 9% 00 02 2004

Kélla: Socialstyrelsens Folkhalsorapport 2009
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Men det ar ju "bara”
sjalvrapportering!!!

Sjukhusvardade med alkohol- och
narkotikarelaterade diagnoser

Antal per 100 000
300 Okning 180 %
p=

Okning 330 %

1987 89 91 93 95 97 99 0l 03 0S8 2007
= Alkohol, kvinnor = Narkatika, kvinnor
s Alkeohol, man ~@ Narkorika, man

Kalla: Socialstyrelsens Folkhalsorapport 2009

Tack och lov verkar 6kningskurvan plana ut
om man ser pa statistik mellan 2004-2007

Vad beror 6kningarna pa?

Slutenvard bland unga fér olika psykiska sjukdomar

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

— o (FI0-F19) — Ceprevuner (FI11TY) o Angemermdeom (F40-F43)

* B30 doober incem puarenten vid epelie laring
Kallx Cancrerogrim, Socubsprohen

Kalla: Socialstyrelsens Folkhalsorapport 2009

Sjalvmordsforsok i olika aldrar 1987—2007
Antal personer per 100 000 invanare som vardats pa sjukhus.
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Kélla: Socialstyrelsens Folkhalsorapport 2009

Vad beror 6kningarna pa?




Okande psykiska ohalsan hanger framst
ihop med fyra orsaker:

1. Okad arbetsloshet

2. ”Individualisering”
- Fler valmdjligheter
- Minskad acceptans for psykiskt lidande

3. Mer alkohol

4, Mindre s6émn

Arbetslosa + inaktiva 20-24 ar

(%), OECD 1997 (Ryan 2001)

3. Alkohol och psykisk ohalsa

Analyser visar:
» Alkoholkonsumtion leder till depressiva symptom

> Depressiva symptom leder tilr6kad alkoholkonsumtion

» Alkohol férekommer fore sjalvskada

» Alkohol férekommer vid sjélvskada

Systematiska litteraturéversikter av 1303 studier gjord av
Folkhalsoinstitutet (Malmgren, Ljungdahl & Bremberg, 2008).

1. Okad arbetsloshet

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

Etableringsaldern 6kat fran 21 till 30 ar mellan 1990 — 1999.

(den alder da % av en arskull har sysselséttning)

Hoégre utbildningskrav har medfért en senareldggning av
intrédet i arbetslivet.

Okning av tillfalliga anstaliningar

Den materiella standarden har férsamrats jamfért med aldre
generationer

Minskade disponibla inkomster hos unga

Mindre sambos och mera "mambos”

Unadomar stress och psvkisk ohalsa - anawser och forslaa il ataarder  S0U 2006:77

Riskokning pga “inaktivitet” i alder 20-24 ar
1990-2002 (Sellstrom et al)

2. "Individualisering”

- Fler valmgjligheter (vilket ocksa &r fantastiskt)

v Nya mdjligheter 6ppnas, detta gor livet mer oférutsagbart.

" _ Mar lltid vlia det basta valet nar det finns 58 sto

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

v Férmagan att hantera denna Oppna situation tycks inte
ha utvecklats i samma takt som de nya méjligheterna har

tillkommit.

Ungdomar stress och psykisk ohalsa
- Analvser och forslaa till &taarder  SOU 2006:77
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2. "Individualisering”

- Minskad acceptans for psykiskt lidande

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

TRADITIONAL vs. SECULAR-RATIONAL AUTHORITY

Okar.
<04 b= \
‘;‘ > ‘ v En utveckling mot en varld av mindre faktiska problem
oz b g™ S Engish | kan saledes medféra en upplevelse av 6kade
spatkig; missforhallanden.
w03l v Motsvarande kan ocksa galla installningen till psykiska
problem, dvs. att acceptansen av psykiska problem kan
'n -olz -D!I !l n!l nlz ha minskat.
SURVIVAL vs. WELL-BEING DEFINITION Ungdomar stress och psykisk ohélsa
Sourea R Ingalhart, 1957 - Analvser och forslaa till dtaarder SOU 2006:77

Varfor denna kurs? Varfor denna kurs?

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

> Problemet ar relativt val kartlagt, MEN Py /
valdigt lite forskning har gjorts kring vad e B o e =1

man kan gora at detta. Ung, frisk, deppig — en svensk géta
. o b Sema l-&d:;;-:o:;::in i 1in' i

Svensk

mimga jamnhrs péer. Idagxidan ska forsaka ta reda p varfiir, Fir
det i “helt sjukt™ e b miir pykisht [
vilet finliga land. Vi biicjar att friga fy 1 Hags;
hur de ser pi lvet.

D allira flests mir oemirkt, men svenska barm och ungdomsar davtr sin peykiska il Bpst e
sl akobezgedomar | Morde ock Bigre 35 maings |inder | Ivrigs Ecropm ockad. Detta visar

Varfor denna kurs? Ett tankvart citat...

“I det moderna samhéllet utgar man fran att jagets
naturliga tillstand ar lycka och tillfredsstéllelse, och
inte att det handlar om att strava mot ett mal, eller att
lidande kan ha ett syfte. Den héar férestéllningen har
paverkat vad vi férvantar oss av medicinen och har

bidrigit till att miljontals manniskor nu ater
antidepressiv medicin.

Tanken om att vi kan vara ledsna har glémts bort, vi
RN M S upplever att lycka &r det normala tillstndet, och det
Nolltolerans mot ohiilsa har sitt pris sétter en oerhord press pa manniskor | vart

FORBEYLLANDE Al e svenmle e besbeiver st de it inper sty samhalle. Det har kan vara véldigt plagsamt for
were, har wvAed aif sarnaa eller har oot ] sage. De mic siare & S 5 T
2o o g ok VA £ bt bk manga individer.

Wilner, A. N. (2008).

ort Lindgr » a— § B v .
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Ett tankvart citat...

| var utveckling frontalkrockar vi med
evolutionen, med hjélp av spraket kan vi
bokstavligen stressa ihjal oss.

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

- Fredrik Livheim

Sammanfattning av forskningen som ar gjord
pa just detta gruppformat av ACT:

Professor Frank Bond utvecklar "ACT at work” | London 1999.

Tva randomiserade kontrollerade studier (Bond & Bunce 2000; Bond &
Bunce 2003).

En svensk randomiserad kontrollerad studie pa 230
gymnasieungdomar i Uppsala 2004 (Livheim , 2004) med
oberoende uppfoljning tva ar senare (Jacobsson & Wellin , 2006).

En svensk pilotstudie pa 38 ungdomar, fungerar den for
ungdomar med uttalade problem? Och efter bara har 16 tim.
utb? Fér- eftermatning ( Stavenow, 2007).

En svensk randomiserad kontrollerad studie pa 22 larare i
Lund (Aitbo & Nordin 2007)

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

Upplagg (design)

> Fyrisskolan randomisering utifran 11 klasser, Lundellska
utifran 7 klasser.

> Formétning i bade behandling och kontroll (matningarna
tog 20 minuter)

> Behandling:

Tre traffar a tre timmar i grupp
« Mellan traff 1 och 2 gick en vecka och mellan tréff 2 och 3 gick 3
veckor samma for bada skolorna

> Eftermatning i bade behandling och kontroll
(20 minuter)

» Uppfoljning efter ett ar
> Uppfdljning efter ett ar

Fungerar
"ACT — att hantera stress och framja halsa?”

Sammanfattning av forskningen som ar gjord:

Sammanfattning av gymnasiestudien
i Uppsala 2004 & 2006

> 230 elever pa tva olika gymnasieskolor
randomiserades till antingen ACT eller
kontrollgrupp

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

> Malet med behandlingen var att 6ka elevernas
férmaga att hantera stress samt forebygga
ohalsa

Fungerade kursen?

> Resultat vid efterméatning:
Signifikant minskning av angest niva samt

funktion inom elevens stérsta problemomrade

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




TID*Grupp; medelvérden

Eiekt: (1, 207)24,5530, p= 03404 Kommentarer eftermatning
10
. Vinterlov Pasklov > Kille 17 ar Lundellska, Behandlingsgrupp
Jag diggar CD-skivan stenhart. Tack for den, den har hjalpt mig oerhort mycket. Den
s har kursen har i och med dvningarna gett mig mer insikt om mig sjélv, mina
varderingar. Nastan som att se mig sjalv fran en annan aspekt. Jag har forstatt
innebdrden av att vara deprimerad och hamna i den onda cirkeln och hur man
7 kommer ur den. Rent obehag och orent obehag: att forsta det har gett mig storre
sjalvkontroll.

Kille 16 ar Lundellska, Behandlingsgrupp

Bra och extremt intressant kurs. Jag dnskar att mer tid av skolan anvandes till
nodvandiga kurser som denna. Det skulle gora skolgdngen mer spannande och
intressant.

4 > Tjej 17 ar Lundellska, Behandlingsgrupp
Forut forsokte jag latsas att jag inte var stressad, nu &r jag medveten om perioder
nar jag faktiskt ar valdigt stressad, men vet vad jag ska gora at det.

Kille 16 ar Fyrisskolan, Behandlingsgrupp

T " " Jag 6ppnade mig till att borja med, gjorde CDn nagra dagar, men ack nej. Jag
Format. DASS Angest Eftermat. DASS Angest - ieh?nﬁ"ngsgn"pp marker inget resultat och tro mig, om jag svarar positivare i denna enkat ar det inte
™ === L) tack vare kursen, Konstruktiv kritik? Ge upp, ge oss piller mot stressen.

ANOVA pa subskalan Angest i DASS
o

o o ?
Kvarstar effekter efter 1 ar? Kommentarer ett ar senare

. Kille 19 ar Fyrisskolan, Behandlingsgrupp
> w: Jag har ungefar lika mycket saker att géra idag som nar kursen startade,

. r . . : dock kanner jag mig mindre stressad nu. Jag vet inte om det beror pa att
Slgnlflkanta mlnsknlngar av stress och minskad jag deltagit i kursen eller ej, jag tror nog mest att det beror pa att jag har

generell psykisk ohalsai ACT grupperna bérjat acceptera saker jag inte kan rada dver battre.
jamfort med kontrollgrupper, trendresultat pa

psykologisk flexibilitet Tjej 17 ar Fyrisskolan, Behandlingsgrupp

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

Men kursen har fatt mig att forsta att jorden inte gar under om nat tar for
mycket tid eller om det ar nat jag inte hinner med. NO STRESS!

ACT - To prevent stress and promote health

Kva rStér effekter efter 2 ér? Psychological Treatment of Youth under Stressful Conditions

— A pilot evaluation of the impact of ACT in an adolescent group
2007

> Resultat tva ar senare:

Signifikanta minskningar av stress och angest.
Signifikanta férbattringar av kognitivt

SAMMANFATTNING AV EMMA STAVENOWS PSYKOLOGEXAMENSUPPSATS

En kort sammanfattning.

psykologisk flexibilitet. deltagarna i tre grupper,;

. . . 1. Kliniska grupper, 11 unga vuxna
> Slutsats: det behdvs utvarderade effektiva 2. Skolgrupper, 27 unga vuxna

preventiva insatser av den har typen for att 3. Bada grupper tillsammans, 38 unga vuxna
minska akut stress och férebygga psykisk och
fysisk ohalsa.




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
2007

Sammanfattningsvis, tolkar vi resultaten som att de;

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

Ger stod for att kursen fungerar i kliniska populationer (som
behandling for) unga vuxna. Kanske till och med battre i
kliniska populationer

Ger stéd 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 bbckeg.

Studien motiverar till att ga vidare och gora en stérre RCT.

Framtida utvecklingslinjer

ACT vid stress

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

106 socionomer i Stockholms stad. Good news!
Lottas till var ACT-kurs (n=70), tot.12 tim i grupp eller vantelista (n=36).

De som fétt kursen hade efterét statistiskt sékerstallt:

- Mindre stress, effektstorlek

- Mindre utbrandhet, effektstorlek

(signifikans pa alla delskalor i MBI, dvs cynism, emotionell utmattning & professionell effektivitet)
- gattre generell psykisk halsa

Hur néjda deltagarna var fick de ge betyg pa en skala 1-5, 5 ar bast:

- Vad ger du HELA kursen (material, utb mm) for betyg: Medel 4,5

- Skulle du rekommendera kursen till socionomkollegor? & Ar kursen bra
foér socionomer?: Medel 4,63

Coolt ar oxa att dessa kursen hallits av gruppledare som jag utbildat och
som endast fatt 16 timmar utbildning i metoden.

Vad det géller effektstorlekarna ar de riktigt hdga med tanke pa att detta
ar en icke-klinisk population (= golveffekter).

» Utbildning varen 2010

»> Utbildar 6 nya instruktorer

Vad ar ACT?

= Acceptance and Commitment Therapy/Training)

> Interventioner for "tyngre problematik”. Testas just nu
pa BUP & Maria ungdom, via Karolinska Institutet

> Folkhalsoinstitutet replikerar studien pa gymnasiet
> Kursen kommer eventuellt att testas i Holland?
> Iphone variant testas varen 2010

> Internetversioner? (tidig upptackt och tidiga insatser)

Tredje vagens KBT
Vad skiljer "vanlig KBT” och ACT?

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

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

> Pragmatism
(vad funkar? delvis vanligt inom KBT ocksa)

> Existentialism
(normaliserande och utforskande av méanniskans livsvillkor)

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

ACT modellen Contact with the
Present Moment

Acceptance Values

Defusion Committed

Action

Self as
Context




Acceptans Contact with the Man kan och Sontal: xﬂvith thfi Commitment
ochMindfulness Fresent Moment klumpa ihop resent Momen och beteende-

processer dunTi A forandrings

processer
storre grupper.
Acceptance Values Acceptance Values
Defusion commtel Defusion Committed
Action Action
Dérav namnet
“Acceptance and
o Canniey ot
Therapy”

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

Acceptera Accept
Valj Choose
Gor Take action

Innehall i kursen
- ett axplock

ACT - Att hantera stress och framja hélsa

Fredrik Livheim

Traff 1 — Om stress, spraket och acceptans

——————

www.livskompass.se e




Deltagare och kursledare

CD skiva med 6 dvningar

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

Hjarnan ar inte alltid var van

Veckans tanke

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

- Sgren Kierkegaard (levde 1813-1855)

Traff 1

Presentation och dagordning

Vad ar stress?

Ska jag férandra eller acceptera?
Paus

Att undvika tankar och kanslor
Tankandet kan skapa lidande
Medveten narvaro

Ova hemma

Hjarnan ar en:

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

10



—— -
Stressreaktionen Blodsockret stiger "~ ©
‘Endorﬂner utséndrag
; -smarta minskar
Man andas -
snabbare -’
Qs . » Luftvé g
> "Slass-eller-fly-reaktionen” [l 4 L Hiartatsir
a “ bbare
fight or flight / o
(fig ght) Blod- 4
kérlen drar
) ihop sig
> Handlar om effektiv i) J
omférdelning av resurser
Okad svettning A mosclzl”lyttas

> Fyller en funktion fér
dverlevnad

7 N

e
< Man ténker daligt
~ =

\ muskelgruppe|

Langvarig stress och bristen
pa aterhamtning

Tecken pa stress

Kroppen, fysiska tecken:
> SOomnproblem

> Huvudvark

> Onti magen

> Hizrt ,

» Spanningar i kroppen

> Vark och smarta

> Torr i munnen

> Impotens/ingen sexlust

> Yrsel, overklighetskanslor
> Darrig, fumlig

Vad hander vid stress?

Akut stress, direkt; Langvarig stress;

> Adrenalin pumpas ut > Bukfetma

> Immunférsvaret
forstarks

> Kortisol utsondras

> Man far sémre
immunforsvar

Har du varit stressad?

> Vad hénder i kroppen?
> Tankande?
> Humor?

> Beteenden? (saker man gor)

Tecken pa stress

Humor:
>Angest, oro
> Skuld, skam

—>Kanslomassigt utmattad———————————

»>Ledsen

> Irritation, arg
»Utmattningskénslor
> Gratattacker
»Avsaknad av kanslor

11



Nar vi ar stressade har vi en tendens att se ganska smalt

Tecken pé stress och se mindre alternativ. Livet &r ett stort smérgasbord,

men ibland ser vi bara en liten skal med grot

Tankande:

> Virrig

> "Tar med skolan hem”

> Svart att prioritera

» Koncentrationssvarigheter
> Glomska

> "Tunnelseende”

> Ser inte mojligheter

Tecken pa stress Tva sétt att angripa stress

Saker man gér: 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 majligheter att paverka.

> Ater fér snabbt
> Doévar 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 krav och

> Kontrollerar, blir pedant stress som vi stélls infor i vara liv. En minnesregel kan vara
> Slutar lyssna att de saker som hander inuti var kropp &r oftast ratt svara
> Gral " att paverka. Daremot kan vi paverka hur vi forhaller oss till
> Gralar, svar det som stressar oss. "Det handlar inte alltid om hur man

> Effektiviserar saker har det, utan hur man tar det”.

2. Acceptans: Forandra sitt forhallningssatt till stress

Vad ar effektivt mot stress? Vad ar effektivt mot stress?

1. Eérandra, eller ta bort saker som stressar oss 1. Eérandra, eller ta bort saker som stressar oss
2. Acceptans, att férandra sitt forhallningssatt till stress Saker vi kan och bor forandra

—3. Aterhamtning inklusivesémn—————————— > i IS

> Oversikt dver mitt liv
4, Motion
> Relationer

5. Medveten nérvaro,

bland annat narvaro & férhallningssatt Har du forslag pa saker du kan férandra?
25




Vad ar effektivt mot stress? Saker som vi i allmé@nhet behover
dva oss pa att acceptera:

1. Férandra, eller ta bort saker som stressar oss

> Att vi kommer att d6

> Var historia, var barndom

3. Aterhamtning, inklusive sémn » Tankar och osakerhet kring var framtid
> Kroppen och dess funktioner

4. Motion > Smarta

> Sjukdom

> Utseende

> Kanslor - negativa och positiva

2. Acceptans, att forandra sitt forhallningssatt till stress

5. Medveten nérvaro
bland annat nérvaro & forhallningssatt

Skillnaden mellan yttre och inre problem
> Andra manniskor
> Yttre problem:
"Om det ar nagot du inte gillar s& fundera
> Kriser pa hur du ska bli av med det och gor dig
av med det”

> Att vi maste valja och agera

> Vardagen

> Trotthet > Inre problem:

> Sexuell laggning "Om du inte &r villig att ha tankarna och
kanslorna sé ar du fast med dem”

> Acceptera att det ibland ar svart acceptera
33

Hjarnan ar en: .
Ibland ar var

"Bli inte uppéten eller dodad maskin” ”pli-inte-uppéten-eller-dédad-maskin”
utvecklad i en farofylld miljo till s& mycket nytta




Inre problem:

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

Varfor blir det sa?

Inre problem:

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

Varfor blir det sa?

Aven harliga upplevelser kan vacka smarta

-~

Varldens béasta l6gndetektor s’
A

g

Tank inte...

.. pa siffrorna:

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

14



Naturlig smarta eller on6dig smarta?

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

> Det ar naturligt att livet bitvis gor ont.

Du ska vara med i ’Idol”!

S:T Franciskus bon

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

Och visdomen att se skillnaden

Naturlig smarta eller on6dig smarta?

Onddig smarta, onddigt obehag:

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

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

> Kom ihag exemplet med den brutna armen. Att
armen ar bruten (ren smarta), hur jag reagerar
pa detta kan skapa mer (on6dig) smérta.

Apropa naturlig smarta och onédig smarta...

v _—< >

har jag fatt ett
mycket lyckligare -
forflutet. )

( ”Detérintesa (" Efterattjag
mycket hur man ‘ antog det
har det, som hur ™\

n tar det’L’

MHEMI &/ LS8 MYHRE

Pty

Jobbiga tankar och kanslor &r som getingar utan gadd.

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

15



Acceptans och villighet
som ett alternativ

Den kinesiska fingerfallan...

Lycka = frAnvaro av smarta
(den medicinska modellen)

Att hamna i kvicksand...

Varfor ar det sa svart att acceptera?

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

> Kontroll fungerar ibland pa kort sikt

> Lycka = franvaro av smarta
(den medicinska modellen)

Men andra har det mycket battre an mig!

...eller har dom verlgen det?

16



Vad ar effektivt mot stress?

1. Edréndra, eller ta bort saker som stressar oss

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

4. Motion

5. Medveten nérvaro
bland annat nérvaro & forhallningssatt

Vad ar medveten narvaro?
(Mindfullness pa engelska)

Medveten narvaro innebar att vara
uppmarksam pa ett speciellt satt:

avsiktligt,
i nuet

och utan att vardera eller doma.
— JON KABAT-ZINN 5

- Ar vi framme snart!?!

Varfor medveten narvaro?

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

Bonden och hasten...

Medveten narvaro

17



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

»>Minskar stress
»Kan foérebygga depression eller aterfall i depression

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

>Okar kroppens immunforsvar och férméaga att sjélvidka
»>Forbattrar somnen

»>Man klarar smarta béattre

»>Man blir smartare

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

Att ova hemma till nasta traff

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

1. Medveten narvaro

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

b)Valj nagon sak du gor varje dag, nar du gor denna sak tills vi traffas
igen, 6va pa att vara extremt narvarande.

2. Acceptans

Vad hander nar du kdmpar? Vad hander nar du accepterar?

3. Forandring
Finns det n&got du vill férandra? Arbetsbérda? Oversikt? Relationer?

4, Motion

Garna minst 30 minuter rask promenad 2 ganger i veckan.

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

[JJa O Nej [ Delvis
[1Ja  [INej [ Delvis
[1Ja [ Nej [ Delvis
[JJa O Nej [ Delvis

[1Ja  [INej [IDelvis

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

1b. Medveten narvaro, vardagssyssla

Vilken vardagssyssla?

Forslag:

¥'| duschen v'Nar jag motionerar
v'’Knyter skorna v" Nér jag pratar med nagon
v CyKlar till/frén skola/jobb v* Nar jag é&ter frukost

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

18



ACT -

Att hantera stress och framja halsa, Traff 2

Fredrik Livheim
www.livskompass.se

|a————

Ditt namn & kollegans namn =z

kursledare

Ovat hemma

Motion Totalt
(max 4p) (max 25 p)

De coola, viktiga sakerna som
verkligen spelar roll i livet

— Din livskompass

RixThie, |

Hur mycket har du 6vat?

1. Medveten nérvaro
a) Ovning 1 eller 2 minst 4 ganger i veckan
Max 8 poang (4 per vecka)

Max 8 + 5 poéng

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

2. Acceptans Max 4 poéng
Vad hander nar du kampar? Vad hander nar du accepterar?
Max 4 poang (2 acceptans i veckan)

3. Foéréandring Max 4 poang
Finns det nagot du vill féréndra? Arbetsbérda? Oversikt? Relationer?
Max 4 poang (bedém siélv vilken poéng du ger dig, 4 = stora forandringar)

4. Motion Max 4 poang
Garna minst 30 minuter rask promenad 2 ganger i veckan.

Max 4 poéng (2 ganger motion i veckan .
Totalt max 25 p

Traff 2 - Oversikt

Repetition av traff 1
Genomgang av évningar hemma

Livskompassen
Paus

Hinder
Sprak, tankar, kanslor och regler som hinder
Ova hemma

Mal och mening pa var fard...

BERGLINS TISDAG

0tH HUR vaR
HéLoEn DA 7

AHLSAMMA GOBEA SoM VANLIET,
SoMMAGE ERAMESR Ve PR
FREDAGSKVALLEN | P LBRDAN
UILg BRANMEN (AnA SLAPVAGNGH
Ockt A SONDAG BRST juer Sammand
EEAATT MITT LIV SaKNAR MAL,
MBAING & RANGIENHET .

Mg ATT DU HAR
scaPvaan 7?7
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Veckans tanke

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

- Alice i underlandet, Lewis Caroll, 1865

shaen Bocr e

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

FRITID
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
-Vinliga gester
“Tycka till om saker

——

Livskompassen

RELATIONER

HALSA

~

P ARBETE/UTEILDNING

ARBETE/UTBILDNING
Arbete
+ Fordndra vdrlden
“Vdlbetalt, stimulerade
“Kul kollegor, resor
“Hela tiden ldra mer
*Resor, undervisa
Utbildning
* Ldra mer hela tiden
“Bli visare och mer dlskand

HALSA
* Bra och varierad mat
+Tillrdckligt med sémn
“Regelbunden traning
Regelbunden sex
“Regelbunden beréring
+Hélla mig ren & frasch

Bryta ner varderingar till handling

Maél, handlingar och hinder formular

Livsriktning
(fran Livs
kompassen)

Mal

Handlingar

Hinder

Vanner
Ha minga

Lo o . Ringa till Lina idag och friga
nira vinner | SKaffa tvd nya vanner | o fika..

Friga Oskar pd Rursen om vi
ska pligga ihop pd torsdag

*Jag Rommer att vara for
nervés

*Dom vill inte vara med mig.

*Det verkar som att jag dr
desperat.

*Jag dr trakig att vara med.

Fredrik Livheim, leg.psykolog

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

20



Livskompassen

RELATIONER "\\ f/
-8 Lt: = Hur har ditt liv sett ut
/1N den senaste veckan?
T V&g in bade:
FRITID ARBETE/UTBILDNING = _: U{*' -
£YN Kvantitet
(hur mycket?)
&
U Kvalitet
S (hur vitalt/starkt/livskraftigt?)

HALSA

20

Bull's Eye Vad hindrar mig?
- Hur har ditt liv sett ut den senaste veckan?
Mitt liv &r langt
ifran det jag
onskar

Mitt liv &r precis
som jag vill ha det

Vad hindrar mig?

Relationer

Relationer
- Hur k&nns det att vara kar?

NEMI 4/ LESE MIYHEE - | D8 SEDAN 2002

| 3hde SR ACK, 00 5 FICK o0 2 LA RT
LBSOM FEEER! 001 SR WRITE 00 PR BERIADE 3 il Lol
e PRI, T MAMRLAGE,
oA BopuA!

s LU CC1 R RGRIE T
AL

Arbete/
Utbildning

Halsa




Livet ar som en buss med
laskiga passagerare...

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

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

| VARDERAD |
I RakTuwde, |

Relationer

Olika satt att hantera hinder:

w

1. Kompromissa med tankarna *
2. Overtala tankarna
3. Acceptera tankarna

4. Acceptera tankarna OCH handla

T

W
[}/

'-"'M

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.

e g

Alla dessa
"masten”!l!
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Det finns bara tva saker vi 'maste” gora: Att ga mot det jag tycker ar viktigt

1. Vi maste valja. .
. " drémjobb
2. 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

Tréff 3 — Hinder och flexibilitet

Lycka till!

oy

Vilken passagerare sager vad du ska goéra nu?

Veckans tanke

"Aven den som inte vagar leva dér nagon gang”

- Thomas DiLeva
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Vad ar viktigast?
- Malet eller vagen dit?

—Manen ser ratt mork ut ikvall”

Skillnader mellan

> Faktiska egenskaper: > Relaterande/vardeomdémen

(om de faktiska egenskaperna)

- Pennan ar ful

- Dérren ar dalig

- Kollega &r dum i huvudet
- Jag ar fet

- Blont har ar ackligt

- Pennan &r av fra

- Dérren ar fyrkantig
- Kollega pratar

- Jag vager 79 kilo
- Jag har blont har

Ett féremal du aldrig tidigare sett!

Vi har latt for att skapa relationer

Hur aren. . .

(banan) (battre an)
. Lik

. Olik

(en bok?)

. Kvinna?
. Krig?
. Kéanguru . Béttre an . Stol?
. Férman . Annorlunda an . Ljus?

. Banan 1 1
2 2
3 3
4 4
Prast 5. Samre an 5. Blomma?
6 6
7 7
8 8
9 9

Bil

. Fotboll . Far till . Bok?
Hatt . Orsak till . Hal?

. Dator . Partner till . Barn?
TV . Motsats till . Toalett?

1
2.
3
4
5.
6
7.
8
9.

Olika satt att "relatera” pa
(vardeomddmen om de faktiska egenskaperna)
Kan till exempel vara:

> Bra - Dalig
> Trevlig - Obehaglig

> Uthardlig - Outhardlig

> Cool — Tontig
> Strang - Mesig
> Battre an — Samre an
> Trygg = Otrygg
» Smart — Dum
... och sa vidare
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Spraket skapar lidande Spraket skapar lidande

MEN ViGGo... DA BLR JAb ANDESDD
oLt SPAIDER €N MaIsR KoLDIOXID
: ) . > %M BIDRAR TiLL VAXTHUS EFFEKTE
Du samre an Mans Zelmerlov/ FoRTARE ' BHCH TILL 15T HAR vl INGEN Fw::::‘

Petra Mede FORTARE ! BARA FOR ATT OU VILL AKA SA Forr /
FORTARE !
Du battre &n Mans eller Petra forTang!

Pa vilket satt ar:

Din I6n lagre an “alla andras’

Du upphov till svalt

Spraket skapar lidande

Paradoxen, det jobbiga ar:

Spraket gor det majligt att planera, resonera och
medvetenhet om sig sjélv, men ocksa:

Jag kan tanka mig att min verklighet ar sémre &r jag tror nagon
annans verklighet ar

Medvetenhet om smartsamma handelser Skonhetsidealen
skadar allvarligt
Jamférelse med ett ideal dig sjalv och

personer i
din omgivning.

Vilja, 6nska, atra och langtan

Medvetenhet om déden

Man kan tanka sig framtida smarta

Vissa ideal

dodar!
N




Livet ar som ett schackbrade

”- Se... Det ar det dar jag pratar om”

Inte vitalitet

(vitalitet = starkt, livskraftigt)

hftp Hlakine tripod.com

Sla av autopiloten...

Om man ibland tar den svara vagen kommer man
lite langre &n om man alltid tar den latta. Det ar latt
att géra som man alltid har gjort. Det ar valbekant
och tryggt och det har ju funkat forut. Eller har det?
Leta efter invanda monster och ifragasatt dom och
prova pa att géra tvartemot. Det kan handla om att
ta konflikt mer/mindre, lyssna mer/mindre eller vara
mer generds. Eller mindre.

-Jonas & Musses religion Trosats 2

Vitalitet

(vitalitet = starkt, livskraftigt)
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Traff 4 — Medkansla samt ga vidare

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

Acceptera Accept
Val| Choose
Gor Take action

Att bli kursledare

(Oversikt VT 2010)

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

g timmar)

> Man haller en egen grupp parallellt.

> Man foérvantas halla grupp tva och tva.
> Man rekryterar sjéalv sin grupp.

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

Lycka till!!!

Skapa dig det liv du vill leva!

Om man vill bli utbildare?

Att bli kursledare

(Oversikt VT 2010)

> Instuderingsfragor pa "Sluta grubbla, bérja
leva”

~ > Instuderingsfragor pa ~Acceptance and
Commitment Therapy: An Experiential
Approach to Behavior Change”

> Filma valfri grupptréff och kolla med
kollega
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Att bli kursledare

(Oversikt VT 2010)

Utbildningen riktar sig till personer som vill halla

grupper for unga vuxna och vuxna. Malgrupper ar
bland annat:

« Psykologer B O ktl p S

« Skolkuratorer pa gymnasieniva.
« Skolskéterskor pa gymnasieniva.
« Larare pa gymnasieniva

Lakare

Socionomer

Anmalan &

information: www.livskompass.se

Lyckofallan? Sluta grubbla bérja leva

- Konkret sjélvhjalpsbok som fungerar fér olika problematik

i

STOP STRUGEING. START LNG

¥ Happiness Trap (En sjalvhjalpsbok)
i

av: Russ Harris

‘ Férlag: Natur och Kultur
i

Pris: ?

Sluta grubbla bérja leva
av: Steven Hayes
Forlag:Natur och Kultur

Pris: fran 250 kr

Acceptance and Commitment Therapy: KBT & ACT for behandlare

- An experiential approach to behavior change.

> Las dessa fyra bécker som start om du vill

l&ra dig ACT (plus en ny om KBT & ACT nar den
.'\{ | ’f-'[ yance kommer ut) — Steven Hayes
’ _””‘:l. _ av: Hayes, Strosahl &
Therapy
ap) Foérlag:New York: Guilford
CnaRPTaNTIAL AssRG Acn Press.

o

Guilford Springer-Verlag New Harbinger
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Fler boktips

Vem ar det som bestammer i ditt liv?
-om medveten narvaro

Vem &r det som bestammer i ditt liv?
om medveten narvaro

Forfattare: Nilsonne, Asa
Férlag Natur och kultur
Ca 120 sidor

Pris: 128 kronor

Boktips om Meditation/Mindfullness

> "Mandeltradet i din trddgard”  av Thich Nhat Hanh

> "The places that scares you” av Pema Chédrén
> "Vart du an gar ar du dar’ av Jon Kabat-Zinn

> "Full Catastrophe living” av Jon Kabat-Zinn

> "Minska din stress med meditation" av Andries J Kroese

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

Att leva ett liv, inte vinna
ett krig

om acceptans

av: Kaver, Anna

Férlag:Natur och Kultur

Pris: 133 kr

Tillsammans
-om medkansla och bekraftelse

Forfattare: Kaver , Anna & Nilsonne, Asa
Foérlag Natur och kultur
Ca 120 sidor

Pris: 145 kronor

- Karolinska
7 Institutet

Tack!
M ——
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
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