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Att tdnka stort!

- Hur kan vi psykologer hjdlpa mdnga mdnniskor samtidigt?

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

Psykolog

- Viirldens bdsta jobb!
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ACT — Att hantera stress och framja halsa

Vad:

Utvecklar korta ACT/KBT-beha dljn%ar for

gsyk|sk ohalsa, stress och rlsk-ymlss ruk av
roger.

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

Vem ger behandlingen/kursen:
SkoIQS\i(koI_(_)ger, skolkuratorer, behandlare,
skolsjukskoterskor, psykologer, lakare.
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FORUMM Oversikt

v Okar den psykiska ohalsan och stress hos unga?

v Okar den psykiska ohalsan och stress hos unga?
v Om den okar, varfér gor den det?
v Vad &r ACT?

v Hur kan man ensam behandla 3 000 patienter om
aret?

Okar den psykiska ohalsan
och stress hos unga?

Ungdomar stress och psykisk ohéalsa
- Analyser och férslag till tgarder
SOU 2006:77

&
Socialstyrelsens Folkhélsorapport 2009




Nojd med livet efter alder - OECD

Tjejer mer stressade

> 75% tjejer stressade
av laxor och prov
(45% av killarna)

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

Kalla:
Statistiska centralbvrén (SCB) 2010

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

Varfor ar tjejer mer stressade? - teorier

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

Litta eller svira besvar
Procens  av dngslan, oro, dngest

> Tjejer gor som lérare sager, killar letar lattaste vagen.
. . . Okning 270 %
> Yttre och inre attribution? "Jag &r vardelos”

> En grupp prestationsprinsessor? Kompenserar lag

b . Okning 280 %
global sjalvkénsla med prestationer.

> Tjejer mer psykologiskt mogna, battre pa tanka
l&ngsiktigt.

I9W‘F‘0 $:1 9'4 9'8 ‘;li (:U (;l l;n"
> Krav pd ménga plan, Smart, Snygg, Sexig & Social
Kalla: Socialstyrelsens Folkhalsorapport 2009

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

Okning 220 %

Okning 360 %
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Kalla: Socialstyrelsens Folkhalsorapport 2009

Sjalvrapporterade besvar
Andel ungdomar (procent) som uppger att de har olika
besvar. Kvinnor och méan 1624 ar, perioden 1988—2005*.

Tritt for jimnan™*

Okning 200 %

Okning 300 %

Kvinnor

Méan

Kalla: Socialstyrelsens Folkhalsorapport 2009



Psykisk ohélsa bland ungdomar
Andel (procent) ungdomar som uppger psykisk ohélsai olika
undersokningar sedan ar 1968. Kvinnor och man i olika aldrar*.
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Kalla: Socialstyrelsens Folkhalsorapport 2009

Men det &r ju "bara”
sjalvrapportering!!!

Sjukhusvardade med alkohol- och
narkotikarelaterade diagnoser

Antal par 100 000
300 Okning 180 %

250 Okning 330 %
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Kalla: Socialstyrelsens Folkhalsorapport 2009
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Slutenvard bland unga for olika psykiska sjukdomar

Antal per 100 000 inv. som vérdats pa sjukhus for olika psykiska

sjukdomar*. Kvinnor och mén 16-19 &r perioden 1987-2007.
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Kalla: Socialstyrelsens Folkhalsorapport 2009

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




FORUMM Oversikt

v Okar den psykiska ohalsan och stress hos unga?
v Om psykisk ohélsa 6kar, varfér gér den det?
v Vad ar ACT?

v Hur kan man ensam behandla 3 000 patienter om
aret?

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

Vad beror 6kningarna pa?

1. Okad arbetsloshet

Arbetsmarknadskriser pa 90-talet resulterade i en kraftig
6kning av arbetsloshet inom aldersgruppen

Etableringsaldernokat fran 21 till 30 &r mellan 1990 — 1999.

(den alder d& % av en arskull har sysselsattning)

Hoégre utbildningskrav har medfért en senarelaggning av
intrédet i arbetslivet.

Okning av tillfalliga anstallningar

Den materiella standarden har férsémrats jamfoért med aldre
generationer

Minskade disponibla inkomster hos unga

Mindre sambos och mera "mambos”

Unadomar stress och psvkisk ohalsa - anaivser och forsiaa il ataarder SoU 2006:77

Varfor denna kurs?

W

Serxidhcdi. Toperna bimpe bl i

ey ; Lt oy i .

Ung, frisk, deppig — en svensk gita
Pk e o s b b i s,

sin egen paykiska hillsa ligre in

& pobur, Tdagsl B ta rrla pd varfir, Far
det fir “helt sjukt”™ am svensin barn och ungdomar mir allt simee peykiskt §
wiirt barninliga Lamd. Vi biciar med att friga G wigdomer | Hagsbtra om
Turde ser pd lvet.

e allira flesta mir vembrks, ram e b och urgdomar skattar sln liptaw
il shoburgomar i Nostes och lige b mibngs [inder | burigs Exrop ockad.

Ténkbara orsaker till 6kande psykiska ohélsa:

Svért for oss att pdverka, men vi kan
Jjobba med hur man kan hantera
detta. (vi gor en studie)

1. Okad arbetsléshet

ACT handlar till stor del om hur man
kan forhélla sig till detta. Detta
hidnger ihop med alkohol och sémn
ocksd.

2. "Individualisering”
- For mycket valfrihet
- Minskad acceptans for psykiskt lidande
Kan vi psykologer jobba med. Inom ACT
adresseras upplevelsebaserat

undvikande. Samt adresseras i
specialanpassad manual.

3. Mer alkohol

4. Mindre s6mn - - —
Sannolikt relaterat till stress och livsstil,
detta kan vi arbeta med.
5. IT-stress
Spelar evolutionen oss ett spratt?
Sociala jamférelser stressar oss.

6. Orealistiska kroppsideal

Spelar evolutionen oss ett spratt?
Jiamforelser stressar oss.
(doinrtir framina)

Arbetslosa + inaktiva 20-24 ar

(%), OECD 1997 (Ryan 2001)




3. Alkohol och psykisk ohélsa

Systematiska litteraturéversikter
(1300 artiklar)

> Longitudinella studier
« Minst ett ars uppfoljningstid
« Individerna var 8-19 ar vid studiens bérjan

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

Malmgren, L., Ljungdahl, S. & Bremberg, S (2008). Psykisk ohalsa och
alkoholkonsumtion — hur hanger det ihop? En systematisk kunskapsoversikt 6ver sambanden och
forslag till metoder for att minska psykisk ohélsa och alkoholkonsumtion bland ungdomar. Statens
folkhalsoinstitut. ISSN: 1653-0802.

Orealistiska kroppsideal

> Vi ar duktiga pd att jamfora och déma

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

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

> Baksidan med skdnhetsidealen...

Skonhetsidealen
skadar allvarligt
dig sjalv och
personer i
din omgivning

44

Vissa ideal
dodar!

45

"Individualisering”

- For mycket valfrihet (delvis ocksa fantastiskt)

” — Vi blir uppfostrade till att vi kan bli vad vi vill och da blir det
mycket hoga krav.” - Tjej 18 &r

- Minskad acceptans for psykiskt lidande

Ungdomar stress och psykisk ohalsa

- Analvser och forslaa till Ataarder  SOU 2006:77

"Individualisering”
- Minskad acceptans for psykiskt lidande

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

v En utveckling mot en vérld av mindre faktiska problem
kan saledes medféra en upplevelse av ckade
missfoérhallanden. (vi verkar behéva kontraster)

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

ha minskat. (se pa psykakuterna)

Ungdomar stress och psykisk ohalsa

- Analvser och forslaa till Atadrder  SOU 2006:77




Varfor acceptans?

Varfér mar barnen
Nolltolerans mot o itt pri inte lika bra

Pl s 5504 Sl e e S5 47 som de har det?
FORBRVLLANDS Al e e b p——

s T rbar i i P Frank Lindblad  Carl |.i...@
Lidbilad och Carl Lindgres § boken ValfGrdalaonbets gita Fa “feel bad bok™

kallar de den,

Prazk L

Normalisering av att livet bitvis gor ont Mitt liv suger... (bland)

"Harligt”

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

Lycka = franvaro av smarta & obehag "Grymt jobbigt”
(den medicinska modellen)

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

1
1!

. Foralskelse 6. Sorg

. Gladje 7. Skuld
. Nyfikenhet 8. Chock
. liska 9. Ackel
. Radsla

Om livet




Lm0

Confucian

TRADITIONAL vs. SECULAR-RATIONAL AUTHORITY

04 ! I ] 1 !

03 02 X 0 X 0z
SURVIVAL vs. WELL-BEING DEFINITION
Source: R Ingelhari, 1997

Alla dessa val!

DORIS o/ SASAMNL DL  FONST N T8 ALK BARK

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

Men’ tank om Man vill ju alltid

vilja det bdsta
jag valjer fell?! “dinhir \ -)
.-.‘ )

» Formagan att hantera alla val i livet verkar inte

utvecklats i samma takt som de nya méjligheterna
har tillkommit.

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

Stressreaktionen Blodsockret stiger

) Endorfiner utsondra
-smérta minskar

Man andas 4mmx [
snabbare -k
] : ) v
> "Sléss eller fly-reaktionen” Vel . | e sir
. . bbare
fight or flight
(fig ght) Blod- 4K
Kkérlen drar
. ihop sig
> Handlar om effektiv \
omfdrdelning av resurser
Okad svettning N tB"IIos(iz:rgyttas
> Fyller en funktion for
overlevnad

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

Ecolutionen i mytt perspektiv.




Ett tankvart citat...

Vi manniskor ar enda arten pa var planet

| var utveckling frontalkrockar vi med som tar livet av oss...
evolutionen, med hjalp av spréket (som ger
oss tankandet) kan vi bokstavligen stressa
ihjal oss. Aven hérliga upplevelser kan vacka smarta

-

Vi méste hitta fungerande strategier

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

- Fredrik Livheim

: Hur kan jag hantera tankandet s& att
En iakttagelse jag inte stressar sénder mig?

"Mitt liv har varit fullt av tragedier...

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

f————————r—— ]

CD skiva med 6 dvningar www.livskompass.se

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

Medveten narvaro innebar att vara
uppmarksam pa ett speciellt satt:

avsiktligt,
i nuet

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




Medveten narvaro Missar jag saker i livet?

Vad ar viktigast?

- Malet eller vagen dit? 22 U e, 1 60 i el g

blasningen som kan kosta dig livet!

Bara jag... sa...

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

Hoax = lurendrejeri, bluff

Filmtajm? Filmtajm?




En del &r fér durma foratt he Gngest. Det & smark.

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

Tredje vagens KBT

Vad skiljer "vanlig KBT” och ACT?

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

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

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

> Mindfulness/medveten nérvaro
(baserat pa metoder som har stdd i forskning)

Lho Karolinska
% Institutel

FORUMM Oversikt

v Okar den psykiska ohalsan och stress hos unga?
v Om den okar, varfér gor den det?
v Vad &r ACT?

v Hur kan man ensam behandla 3 000 patienter om
aret?

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

> Det &r inte en tévling mellan behandlingar,
det handlar om att utveckla fungerande
och bra behandlingar for att hjalpa
méanniskor.

De sex
nyckelkomponenterna i ACT

10



Contact with the . . Acceptans Contact with the
ACT modellen Present Moment ochMi:gfulness Present Moment k|l’:An?nakﬁ1n0
processer dorr?i tvﬁp
stdrre grupper.
Acceptance Values Acceptance Values
Defusion Committed Defusion \Committed
Action Action
Self as Self as
Context Context
och Contact with the Commitment Den gemensamma kérnan av Contact with the
Present Moment och beteende- alla dessa processer ar Present Moment
foréndrings
processer
Acceptance Values Acceptance Values
Psykologisk
flexibilitet
Defusion Commitel Defusion Committed
Action Action
Dérav namnet

“Acceptance and =T -

i as elf as

C?rr:;l:;:)n;snt Context Context

Upplevelse-
baserat

ijikande

Kognitiv

\fuswn

—

Oflexibel
uppmark-
samhet p&

det f ]
\@aoch 7 ’
framtiden .
Bristpd .
tydliga i
) varderingar
| kN
4

Psykologisk
inflexibilitet
Inaktivitet,
‘impulsivitet
, fortsatt
undvikande

Koncept-
ualiserat
/ Daligt

perspektiv
tagande

—

Innevarande
dgonblicket

Varderingar
“Veta vad
som &

Acceptans
. viktigt”

“Oppnaupp’;
\ Psykologisk

flexibilitet
Defusion

“Se ditt

Qkan de”

“Var narvarande och
gor saker som &r
viktiga” i
Handling
Gora det

som
fungerar”

11



Publicerade randomiserade,
kontrollerade studier pa ACT

Upplevelsebaserat undvikande som
karnprocess

Bortfall ur
ety Generellt valmaende
/Funktion
Burnout &
Stress
Arbets-prestationer

\ Foraldraskap
Stigmati g/
rdomar
Kroniska medicinska
problem

Depression
\

— Upplevelsebaserat
H undvikande
Eating
Disorders

|

Borderline
PD
Drogmissbruk

[Viktmisnkining}

/obesitas

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

En sammanfattning av ACT

ACT é&r egentligen en forkortning fér Acceptance and Commitment Therapy, men
kan &ven anvandas som minnesregel for vad som ar central inom ACT.

> Accept (Acceptera)

Acceptera saker som ar ofr&nkomliga i livet, till exempel kénslor som &ngest och
sorg, att vi bitvis kommer att vara sjuka, separationer, kriser och annat som ing&r
ilivet

Oppna upp och acceptera dven det harliga som livet erbjuder.

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

> Take action  (Agera)

Gor! Ta konkreta steg mot det du tycker &r viktigt i livet. LAt dina katastroftankar
och jobbiga kénslor hénga med pé farden.

Summering av ACT forskning, 26 RCTs

RCTs Mediation
Depression 2 2
Stress 3
Psykos 2
Angest 1
Smérta 3

1
1
1

RCTs Mediation

OCD1

Epilepsi

Diabetes

Overvikt

Stigma

Inlarning

Cancer

Rokning

BPD1

Burnout
Trichot.
Missbruk

VVVYVVYVYVYVYVY

69% visar lyckad mediation eller moderation; 92%
rapporterar kohrenta process skillnader; endast 2 ar
“tysta”.

Spaning om psykologisk forskning i framtiden

v Kommer att stéllas krav pa evidens av behandlingar

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

v Redovisa ALLA studier (Rebuxotine, BMJ. Published online October 13, 2010 The Whole
Truth? Meta-Analysis of Reboxetine Trials Calls Into Question Veracity of All Industry-Sponsored Research.

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

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

v Fokus pa funktion istallet fér symtom (t.ex. Esykos) att
leva ett "bra & funktionellt liv”. Kraver nyténkande
kring utfallsmatt.

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

Acceptera Accept
Valj Choose
Gor Take action

12



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

| Rarmimie, |

R =

Karolinska
Institutet

FORUM

T = ol

ACT - Att hantera stress och framja hdlsa

Vad:

Utvecklar korta ACT/KBT-beha dljn%ar for

gsyk|sk ohalsa, stress och risk-/missbruk av
roger.

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

Vem ger behandlingen/kursen:
SkoIpS\f(konger, skolkuratorer, behandlare,
skolsjukskoterskor, psykologer, lakare.

Summ_erinF . L.
6 studier kfara, atminstone 6 pagar just nu.

Klara:
» RCT pa 230 gymnasielever 2004 & 2006

(Livheim, Jacobsson & Wellin)
. RCT, ACT for stressade ldarare 2007 (Altbo & Nordin)
. ACT for ungdomar pa Maria Ungdom och BUP 2008 (stavenow)
» RCT for 106 socialsekreterare 2009 (michanek & Brinkborg).
» RCT for 32 screenade hogstadielelever (Hegfeldt &Magnusdottir)
. RCT for 24 screenade gymnasieelever (Bisrklund & Wall)

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

FORUM - FORUME e bt
=== Forksning pa detta ACT format Forksning pé detta ACT format
Summeri

n
6 studier kFara, atminstone 6 pagar just nu.

Pagaende:

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

3. Testas inom naringslivet for vuxna

4. Testas for larare i samarbete med lararférbundet

5. Testas pa Maria Ungdom (nagot reviderad version)

6. Testas inom Statens Institutionsstyrelse (nagot reviderad version)

7. Planeras: Jamfora ACT-gruppbeh. mot SSRI pa vardcentraler for
diffus psykisk ohalsa, stress, angest eller depression.

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

> Resultat vid eftermétning:
Signifikant minskning av:

- angest niva

- samt 6kad funktion inom elevens storsta
problemomrade

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

13



TID*Grupp; medelvarden
Effekt: F(1, 207)=4,5530, p=,03404
10

Vinterlov Pasklov

I A |

@

<

o

4 &

Format. DASS Angest

ANOVA pa subskalan Angest i DASS
=

—o— Behandlingsgrupp

Efterméat. DASS Angest
~o- Kontrollgrupp

TID

> Kille 17 ar

Kvarstar effekter efter 1 ar?

> Resultat ett &r senare:

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

Kvarstar effekter efter 2 ar?

> Resultat tvd &r senare:

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

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

Kommentarer eftermétning

Lundellska, Behandlingsgrupp

Jag diggar CD-skivan stenhért. Tack for den, den har hjélpt mig oerhért mycket. Den
har kursen har i och med évningarna gett mig mer insikt om mig sjalv, mina
vérderirhgar. Néstan som att se mig sjalv frdn en annan aspekt. Jag har forstatt
innebdrden av att vara deprimerad och hamna i den onda cirkeln och hur man
kommer ur den. Rent obehag och orent obehag: att forsta det har gett mig stérre
sjalvkontroll.

Kille 16 ar Lundellska, Behandlingsgrupp

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

Kille 16 &r Fyrisskolan, Behandlingsgrupp

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

Kommentarer ett ar senare

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

mest att det beror pd att jag har bérjat acceptera saker jag inte kan r&da éver béttre.

Tjej 17 &  Fyrisskolan, Behandlingsgrupp
Jag har inte anvént skivan, man tar sig inte tiden.

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

Kille 18 & Lundellska, Behandlingsgrupp
Skivan &r valdigt bra! Jag anvéander den fortfarande.

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

Angest och stress

ACT
undervisning
I

Fore 14ar 2ar

Aven statistiskt sakerstillda effekter pa psykologisk flexibilitet
generell hdlsa och kognitivt processande
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Fungerar detta gruppformat fér vuxna i Sverige?
2009, Brinkborg & Michanek

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

> 70 personer i ACT, 36 i kontrollgrupp

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

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

Hur kan man ensam behandla
3 000 patienter om aret?
- forslag?

» Skriv en bok

> Utveckla internetbehandling
(kommer ge ett exempel)

> Utveckla "appar” till smartphones
(kommer ge ett exempel)

> Utbilda andra som ocksé behandlar

(kommer ge ett exempel)

Utveckla "appar”
till smartphones

FOR

T =

Oversikt

v Okar den psykiska ohalsan och stress hos unga?
v Om den okar, varfér gor den det?
v Vad ar ACT?

v Hur kan man ensam behandla 3 000 patienter om
aret?

Utveckla internetbehandling

Internetkursen (inom cirken) -
1. ACT L ACT 3 ACT 4 ACT L ACT & ACT
2 timamar 2 timmar 2 timmar 2 thnsmar 2 timimar 2 timmar

] [ Stress || Depression I| Alkohol ] | Spelber. | | Social Tobi [
SCreening ! |l sereening ” screening ! I «mlng} I wmllnl ! servening |l

Utbilda andra som ocksa behandlar

Hur kan man ensam behandla

3 000 patienter om aret?
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Eller utbilda andra

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

« Psykologer

« Skolkuratorer p4 gymnasieniva.

« Skolskéterskor pa gymnasieniva.

« Léarare pa gymnasieniva

o Lakare

« Socionomer

Anmaélan &
information: www.livskompass.se

Boktips

Eller utbilda andra...
Att bli kursledare

(Gversikt VT 2010)

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

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

> Man héller en egen grupp parallellt.

Men 3 000 klienter om aret!?!

- man kan hjalpas at, ett exempel

> Cirka 200 gruppledare utbildade i "ACT att hantera
stress och framja hélsa” sedan hdsten 2007, ny
utbildning varen 2011

> Utbildat 6 nya instruktdrer som kan utbilda
gruppledare

> 200 gruppledare som ger tva grupper per ar ger 200
grupper a 15 per grupp = 3 000 klienter

Sluta grubbla bérja leva

- Konkret sjélvhjéalpsbok som fungerar for olika typer av
problematik

Sluta grubbla bérja leva

av: Steven Hayes

Forlag: Natur och Kultur

s A

. Gor densjdlv eller som en egen
kurs med ndgra vdnner. Anvand
schemat du fatt for att planera.
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Lyckofallan
- Skapa det liv du vill leva
Lyckoféllan

av: Russ Harris

Foérlag: Natur och Kultur

. Al
-
LYCKOFALLAN .
TN, Gor den sjdlv eller som en egen
FUSS IRARATS kurs med ndgra vdnner. Anvand
schemat du fatt for att planera

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

Acceptance
cand av: Hayes, Strosahl &
Commitment Wilson
[herapy . ,
8 Forlag:New York: Guilford
-ll -i‘.lllll""‘l.l. *-TIO*(‘ Press-

He is watching.

Give Him
a good show.

ACT made simple

- A quick start guide to ACT, basics and beyond

av: Russ Harris

Forlag: Natur och Kultur

Tva varmande kommentarer

> Irakisk man 43 ar
Jag har brottats med svéra minnen fran kriget och lider av Posttraumatisk
stress. Jag har bade gatt hos ﬁsykologer och fatt medicin av lékare, men
inget har hf‘(z'ilpt mig. Men den har kursen har verkligen hjalpt mig och nu har
jag fatt verktyg for att klara mig i livet.

> Tjej 15 &r som fatt kursen via BUP (8arn & ungdomspsykiatrin)

Sprid detta 6ver hela Sverige, skolor, arbetsplatser, dagis. Sa blir variden )
battre Kramar och lyckénskningar.

Fredrik Livheim

leg. psykolog, doktorand, projektledare ACT

FORUM - Forskningscentrum for

psykosocial halsa vid Maria Ungdom

och Karolinska Institutet

Mobil: 070 737 52 90

Epost: livheim@gmail.com Hemsida: www.livskompass.se
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