ACT for arbetslivet och studenter

"ACT - Att hantera stress och frimja hilsa”
(Acceptance and Commitment Therapy/Training, ACT)

s

Format for behandling/kursen, 2

« Kort intervention i grupp (4-30 personer).

« Utgdr fran standardiserad manual, med fardigt
arbetsmaterial och CD-skiva (och appen JAG-HAR-NU)
for vidmakthallande av effekter.

.

Formatet anpassat sa att deltagarna inte behover
lamna ut sig infor varandra, men ar dnda valdigt
personligt.

« Deltagarna 6var hemma mellan traffar for att 6ka
effekter av programmet. Deltagarna far direkt
dterkoppling pa anstrangningar i form av att 6va
hemma.

s

Sa har ser manualen ut

2014-03-23

Format for behandling/kursen, 1

Vad:
Utvecklar korta KBT/ACT-behandlingar for stress,
psykisk ohdlsa och risk-/missbruk & smarta.

Format:
Totalt 12 timmar (4 triffar a 3 h, el. 7 traffar a 2 h).

Vem ger behandlingen/kursen:

Psykologer, ldkare, stresskonsulter, skolkuratorer,
skolsjukskoterskor, larare, coacher, behandlare
(500 gruppledare utbildade 2007-2014).

I —

Sa har ser manualen ut

Sa har ser manualen ut

Om stress och om spraket
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Om man missat en traff kan man komplettera

ACT Online!

Vakommen il Livskompass online kurs |ACT. Har kan du
epatera meteralet steg fr steg | lugn och o

Om man missat en traff: ACTonline

Man kan antingen se hela kursen pa filmer
eller sammanfattad i text.

ACTONUNE  7or: - | vane- tana- Tand

Bild 1

Deltagare och kursiedars

aralla 160 frsriny o sess oo lr s st

puspocuitan ot amat b

Kommande gruppledarutbildningar

Varterminen 2014

« Stockholm: Startat tva utbildningar 3 & 4 mars
«~ London: Start 3 april med Bond & Flaxman
Hostterminen 2014

« Stockholm:  Startav tva utbildningar 6 & 7 oktober
« Kopenhamn: Start 13 oktober

» Malmao: Start 16 oktober

ACT | Att hantera stress och framja halsa
Traff 1 — Om stress och om spraket

Fredrik Livheim. www.livskompass.se

SKOMPASS

Interventionens innehall
- Ett axplock

Nagra viktiga komponenter i kursen:
1. SKilja pa: Vad kan jag forandra? Vad acceptera?

2. Ldra sig att hantera den stress som ar ofrankomlig i
vara liv

3. Normalisering av att livet bitvis gor ont.
4. Undersoka hur man vill att livet ska se ut.

5. Hur man kan hantera hinder sa att man kan skapa sig
det liv man vill leva.
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Traff 1 — Om stress och/ om spraket ;. i .
/ Y Traff 1 - Oversikt

» Presentation och dagordning

« Vad dr stress?

« Ska jag forandra eller acceptera?
Paus

» Att undvika tankar och kénslor

- Tankandet kan skapa lidande

« Medveten ndrvaro

« Ova hemma

LIVSKOMPASS

Vad ar stress? Vad stressar oss manniskor?

« Saker eller situationer som ar nya

Manniska = Miljo
(Jag) (Omgivning) « Saker eller situationer som ar oférutsagbara
Kroppen gir igdng -+ Saker eller situationer som vi inte kan paverka
Stress:
"Det hér dr for mycket! Jag hinner inte med!” (Mason, 1968)

Jag upplever att omgivningen stéller hogre
krav pa mig an jag klarar av.

T ST z

Problemet med stress ar inte stressen! Vad stressar oss manniskor?

+ Problem med stress beror pa brist pa aterhamtning - en 6vning
och att ga ner i varv.

« Stress ar bara farlig om den &r langvarig.

« Tank att du kor 110 km/h pa 2:ans vaxel lange...

e

LIVSKOMPASS 1
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< Man ankerctigt — Evolutionen i nytt perspektiv
Stressreaktionen Blodsockret sliger Lo - Vi stlls infor nya typer av hot
Endorfiner inséndras
- "Slass-eller-fly reaktionen” - smarta minskar
# i Man andas
(fight or flight) snabbare - + [ s ‘ _e
Lutvigams CVOLUTION
vidgas - Hijartat slar
« Handlar om effektiv - 5 snanbare
omfordelning av resurser Kivon drar
ihop sig

« Fyller en funktion for

Blodet flyttas
overlevnad Okad svettning A il storre
muskelgrupper
i 2 ) 13 |

Hur tankandet kan dra igang stressreaktionen - film Hjarnan ar inte alltid var vén

HANDLAR
DET HAR OM

EGENTLIGEN?

OVERLEVA
FORT-

ATA
OVERLEVA \__ PLANTNING
ATA FORT- ¢
OVERLEVA PLANTNING 2
FORT-

PLANTNING )2 @

bey DA

- (&
A

"Det mest anmarkningsvarda med att vara manniska
ar hur svart det ar att vara lycklig.”
- Steven C. Hayes s1

Ur filmen “It’s Kind of a Funny Story”

Ett tankvart citat ...
Vi manniskor @r enda arten pa var planet som tar
livet av oss...

[ var utveckling frontalkrockar vi med evolutionen,
med hjalp av spraket kan vi bokstavligen stressa
ihjal oss.

Vi maste hitta fungerande strategier for att forhalla 3
oss till hur vi "sprakar” med oss sjélva. Aven hirliga upplevelser kan vacka smarta

- Fredrik Livheim




Vart tankande skapar lidande

MEN VI6G0... DA BLR JAL ANDESDD
OLH SPAIDER EN MASSA KoLD(OX(D
$oM BIDRAR TiL VAXTHUS EFFEKTEN
OCH TILL 15T HAR VI INGEN VINTER
BARA FOR ATT U VILL AKA SA ForT !

FORTARE /
FORTARE !
FORTARE !
FoRTARE !

En del &r f6r dumma fér att ha @ngest. Det dr smart,

2014-03-23

Vad ar effektivt mot stress?

1. Fordndra, eller ta bort saker som stressar oss

2. Acceptans, att forandra sitt forhallningssatt till stress
3. Aterhéimtning, inklusive somn

4. Motion

5. Medveten narvaro, bl a narvaro och forhallningssatt

Vad kan jag forandra?

Vad behover jag acceptera?

Tva satt att angripa stress

1. Fordndra: Ta bort det som skapar stress

De saker som hander utanfor var kropp har vi ofta ratt
goda mojligheter att paverka.

2. Acceptans: Forandra sitt forhallningssatt till stress

De saker som hander inuti var kropp ar oftast ratt svara
att paverka. Daremot kan vi paverka hur vi forhaller oss
till det som stressar oss.

"Det handlar inte alltid om hur man har det, utan hur man tar det.”

Vad ar effektivt mot stress?
1. Foridndra, eller ta bort saker som stressar oss

Saker vi kan och bor forandra
« Arbetsforhallanden
« Oversikt 6ver mitt liv

« Relationer

Har du forslag pa saker du kan forandra?

Anteckna en sak for att problemlésa kring senare!




1. Foridndra, eller ta bort saker som stressar oss

Yttre problem

Om du har ett problem i varlden utanfor dig,
utanfor din kropp...

« Vad kan du gora for att l6sa problemet?

« Principer for effektiv problemlésning...

Vad ar effektivt mot stress?

1. Fordndra, eller ta bort saker som stressar oss

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

4. Motion

5. Medveten narvaro, bl a narvaro och forhallningssatt

Saker som vi behover 6va oss pa att acceptera:

« Att vi kommer att do

« Var historia, var barndom

:

Tankar och osakerhet kring var framtid
« Kroppen och dess funktioner

Smaérta

Sjukdom

Utseende

12

:

:

:

Kanslor, bade negativa och positiva

2014-03-23

Guide for effektiv problemlésning
1. Vilket ar mitt problem?

2. Hur kan jag l6sa problemet? - Hjarnstorma?

3. Analysera - Fordelar & nackdelar med de olika forslagen?

4. Vilj 16sning som verkar bast & planera hur jag ska gora

Nar borjar jag?: Nar utvarderar jag?:

5. Utvdardera hur det gick

Saker som vi behover 6va oss pa att acceptera:

« Attvi kommer att do

Saker som vi behover 6va oss pa att acceptera:

« Andra manniskor

:

Att vi maste vilja och agera

« Kriser

:

Vardagen
Trotthet

:

2

Sexuell laggning

« Acceptera att det ibland ar svart att acceptera




S:T Franciskus bon

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

mod att féorandra det jag kan forandra.

Och visdomen att se skillnaden

- Reinhold Niebuhr, 1943

-~

Varldens basta Iogndetektor, 4‘;;’

—a
—

.-

Tank inte....

... pa siffrorna

1
4
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Skillnaden mellan yttre och inre problem

« Yttre problem

“Om det dr ndgot du inte gillar sd fundera pd hur du
ska bli av med det och gor dig av med det.”

« Inre problem
"Om du inte dr villig att ha tankarna och kdnslorna

sd dr du fast med dem.”

Varfor blir det sa?

Skillnaden mellan yttre och inre problem

« Yttre problem

"Om det dr ndgot du inte gillar sd fundera pd hur du
ska bli av med det och gér dig av med det.”

« Inre problem
"Om du inte dr villig att ha tankarna och kdnslorna

sd dr du fast med dem.”

Varfor blir det sa?

Om kontroll

ROCICY ¢ MARTINKELLERMAN  FORSTI DN

[z ar
KoNTROLLBENOY ARVAL OCKSA.

ET KoNTROULE oV 7

G KANHER € GOV v AT HALOL EA RATT 1

A KONTROLL BUER MAITT AL L




Vad behover jag acceptera?
Och hur kan jag gora det?

RAMES

Mitt liv ar riktigt tungt... (ibland)
"Harligt”

"Grymt jobbigt”

s

Lycka = Verkligheten — Forvantningar
Forvantningar

Frustration,
besvikelse ™\
Verkligheten

b

waitbutwhy.com X'

2014-03-23

Lycka = franvaro av smarta
(den medicinska modellen)

a3 35

Om livet

DORIS A SUSANNE FREDELIUS - FORST I DN FOR ALLA BARN

DORIS AV SUSANNE FREDELIUY

TBLAND AR OET_|[IBLAND AR DeT | IBLAND ARALLT || OcH 1BLAND
NERFERSEAE | UPPOCINER, || MAN FRAA T EN

SAKM

A5\

K .18

"Det finns lika mycket liv i ett 6gonblick av sorg
som i ett dgonblick av gladje.”

Steven C. Hayes

Lycka = Verkligheten — Forvantningar

Den skapade bilden vanner
skickar ut till andra

Avundsjuka _
Otillracklighet

Frustration
besvikelse

Vanners
faktiska
verklighet

waitbutwhy.com X
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Lycka = Verkligheten — Forvantningar Vad ar effektivt mot stress?

E / ; 1. Fordndra, eller ta bort saker som stressar oss
Den skapade bilden vanner X

skickar ut il andra 2. Acceptans, att forandra sitt forhallningssatt till stress

Avundsjuka s
Otillracklighet

3. Aterhiamtning, inklusive sémn

Frustration
i besvikelse

. 4. Motion
Vanners

faktiska

verklighet 5. Medveten nirvaro, bl a narvaro och forhallningssatt

waitbutwhy.com X

Hur kan jag hantera tdnkandet sa att
jag inte stressar sonder mig? .
- Medveten nérvaro och tréning &r tvé exempel JAG-HAR-NU

I-HERE-NOW

www.iherenow.com

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

Varfor lara sig medveten narvaro?

Pa jobbet Med kéresta
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Vad ar medveten narvaro?
(Mindfulness pa engelska)

Medveten narvaro innebdr att vara uppmarksam pa ett
speciellt satt:

avsiktligt,
inuet

och utan att vardera eller doma.

- JON KABAT-ZINN

KOMPASS 5

“Y 63

Tre coola studier — Studie 1

Zeidan et al slumpade 82 studenter till mindfulness meditation
eller "fusk meditation” (slappna av).

Total tid 60 minuter, 3 x 20 minuter per vecka.

Resultat, meditation var affektivare gallande att minska :

- Negative mood,

« Depression,

- Fatigue, confusion, and

« Heart rate

THE JOURNAL OF ALTERNATIVE AND COMPLEMENTARY MEDICINE
Volums 16, Number 8, 2010, pp. 867-873
Ao

© Mary Am .
'DOI: 10.1089/acm.2008,0321

Effects of Brief and Sham Mindfulness Meditation
on Mood and Cardiovascular Variables

Fadel Zeidan, PhD! Susan K. Johnson, PhD;? Nakia S. Gordon, PhD? and Paula Gookasian, PhD®

Tre coola studier — Studie 2

« Vi anvander ungefar 10 000 gener.
- [ denna studie slogs antal gener pé eller av hos:
a) 25% hos de som mediterat lange (2 500st)
b) 15 % hos de som mediterat 8 veckor (1 500st)

¢) 0% hos de som inte mediterade

OPEN B ACCESS Freely available online @ pros one

Genomic Counter-Stress Changes Induced by the
Relaxation Response

Jeffery A.Dusek'>**%, Hasan H. Otu>**, Ann L. Wohlhueter', Manoj Bhasin®*, Luiz F. Zerbini**, Marie G.
Joseph®, Herbert Benson'***, Towia A. Libermann®**

Massachsets Generol Hospitl, Harvard Ml Schod, Bcsto, Mossachusets, United States of Amerc, 3 Oepariment of Medicine, Division of Inerdscliary

Beth e Deaconess Medkca Certer,

: 5 Depariment of Mecicne, Massachuserts Genrsl
Schoo, Bostn, Massachusets, Unitd Sttes of Amrc, 61
Amenca

atesof Amsica, . Mesial
o Heskth and Heling, Abbot Norhwester Hospial, Minnespols, Misesots, Urited Sttes of

Abstract
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Tre coola studier — Studie 3

De matte vad som hander efter 15 minuter meditation. Man sag
skillnader i epigenetiskt uttryck som ar kopplat till:

- Energy metabolism

+ Mitochondrial function

Insulin secretion

Telomere maintenance, and

Reduced expression of genes linked to inflammatory
response and stress-related pathways.

(3

2

:

2

OPENACCESS Frody avlitieonne @PLOS |one

Relaxation Response Induces Temporal Transcriptome
Changes in Energy Metabolism, Insulin Secretion and
Inflammatory Pathways

Manoj K. Bhasin'**>, Jeffery A. Dusek®”, Bei-Hung Chang”**, Marie G. Joseph®, John W. Denninger'?,
Gregory L. Fricchione'?, Herbert Benson'>", Towia A. Libermann ™%

De coola, viktiga sakerna som
verkligen spelar roll i livet
- Din Livskompass

VARDERAD
RIKTNING

2014-03-23

ACT | Att hantera stress och framja halsa

Fredrik Livheim. www.livskompass.se

LIVSKOMPASS

Gruppledare 1 & Gruppledare 2
Kursledare

Veckans tanke

”"0Om du inte vet vart du ska,
spelar det ingen roll vilken vag du tar.”

- Alice i Underlandet, Lewis Carroll, 1865

Mal och mening i var fard...

BERGLINS TISDAG
0CH HUR VaR
HeLGEN DA 7

AH..SAMMA GOGGA Som VANLIGT ) )
SoMNADE FRAMFSR TV:in PR

FREDAGSKVALLEN | PR LBROAN

Vg GRANNEN LANA SLAPVAGNEN
OcH PA SONDAG BROT Jae Sammant
ESAATT MITT LIV SAKNAR MAL,
MBNING & HANGWENHET .

VAFAN.. VARFSR HAR
OU INTE SA6T TiL
MG ATT DU HAR
SLAPvaGN 77

Livskompassen

RELATIONER

A
~

FRITID | * ARBETE/UTBILDNING
HALSA
12

11
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RELATIONER - ARBETE/UTBILDNING
ra Relationer Livskompassen Arbete
Alskande partner RELATIONER * Forandra varlden
Frihet/utveckling * Vilbetalt, stimulerande
Sex och utforskande * Kul kollegor, resor
Roligt tillsammans * Hela tiden lara mer
Familjerelationer * Resor, undervisa

Rak och éirlig kommunikation Utbildning

Skapa trygghet * Lira mer hela tiden
Sammanhillning * Bli visare och mer alskande
anner/socialt liv

Kontakt, stod, fortroende
Roligt tillsammans

F * ARBETE/UTBILDNING
Fritidsaktiviteter

Umgés med vinner
Segla, vara i naturen
="Vi har sagt till honom Variera mig

att det var omdjligt, men Slappa

N - % Party, resa
han ville inte héra pa. Egen tid, andlighet

Medveten narvaro

HALSA

* Bra och varierad mat

* Tillrickligt med somn

* Regelbunden trning
Leva fullt ut, bada * Regelbunden sex

kamhillsengagemang * Regelbunden beréring
Skapa en btre varld HALSA * Halla mig ren och frésch

> Vinliga gester 19

Tycka till om saker

Hem att trivas i

\

En sjukskoterska avslojar de 5 saker
2 folk angrar pa sin dodsbadd:
Q

1. Jag onskar att jag hade haft mod att leva mitt eget liv och
\j inte det liv andra férvantade sig av mig.

2. Jag onskar att jag inte hade jobbat sa hart.
3. Jag onskar att jag hade vagat uttrycka mina kénslor.
4. Jag onskar att jag hade hallit kontakten med mina vanner.

5. Jag onskar att jag hade tillatit mig att vara lyckligare.

LIVSKOMPASS 2
Din Livskompass senaste veckan Balans och livsutrymme digitalt
RELATIONER
Rolg illammans SkaffoSngraston

med vdnner.

i familjen

[ -]
) Nar du skattat din .
(iciinaturen Hela tiden ldra mer Livskompass far du en bild h 4
av balans och livsutrymme

v
samt din livssituation i ' ,m ‘

procent.
ARBETE/UTBILDNING

FRITID
Bidra till ndgot viktigt

Leva fullt ut, t ex bada

f—

a:- @ I ==a =1
el Se il att ha roligt
pd jobbet e [ onLvssiTuTioN | PrRoceNT 4
: & ®
e Vi i e
- Regelbunden trénin e :
Regelbunden sex ~ eg g
9 . Bra och varierad mat = e ——
HALSA
Tillrckligt med s6mn 22 = =

12



Veckans tanke

"Livet 4r inte ett problem som ska 16sas
utan en verklighet som ska upplevas.”

- Spren Kierkegaard (1813-1855)

"No arms, no legs ... no worries”

Livet dr som en buss med laskiga passagerare ...

2014-03-23

Relationer
- Hur kdnns det att vara kar?

INEMI AV LISE MYHRE - | DN SEDAN2002
36 SR JACK, OCH SR FICK W6
LIKSOM FEBER! OCH SA MADDE
A6 ILLA! OCH DR BORIAPE JAG PRATA
OSAMMANHENGANDE |

Relationer

Olika satt att hantera hinder:

. Kompromissa med tankarna

. Overtala tankarna

1
2
3. Acceptera tankarna
4

. Acceptera tankarna och handla

13
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Vad bar lac k il Sver? Det viktiga livet Det verkar som att dina jobbiga tankar star i vigen och
ad har jag kontroll Gver? hindrar dig att ga i den riktning som du tycker ar viktig
Jag har FULL kontroll

over vad jag gor

- Det vill saga vilka steg jag
tar med mina fotter.

Jag har INTE full kontroll
over vad livet ger mig

- Men jag kan 6ka chanserna att
fa vad jag vill ha beroende pa
vilka steg jag tar med mina
fotter.

Tankar & kinslor:

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

Men egentligen sa hdnger de hir jobbiga tankarna bara
med pa firden. De dyker upp, siger "Sviang hoger!”, men
du kan fortfarande vilja att svdnga vinster.

VARDERAD
RIKTNING

35

ACT | Att hantera stress och framja halsa
Irafi 8 = Att leva det liv jag vill leva

Fredrik Livhein. www.livskompass.se

LIVSKOMPASS

Gruppledare 1 & Gruppledare 2
Kursledare

14



Se upp sa att du inte gar pa blasningen
som kan kosta dig livet!

2

~ Barajag..xxx sd..XxX

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

Bracket = bransch (t ex sélja forsakringar)
Hoax = lurendrejeri, bluff

R

Livsriktningar ar som ett hus ...

Vad vill du ha for hus?

- Det finns inga livsriktningar (engelskans values) som ar
ratt eller fel.

+ Det handlar inte om att "hitta vad man vill egentligen,
innerst inne”, det handlar om att helt fritt vélja vad man
vill strava mot. Lite som valja hur man vill att ens eget
"livsriktningshus” ska se ut.

« Man kan alltid dndra sig och vélja ett helt nytt
"livsriktningshus”, eller bygga om det, eller bygga till
det utifran vad man vill just nu i livet.

s —

Vad ar skillnaden mellan Livsriktning & Mal?

- En livsriktning (engelskans value) ar som en fyr, nagot
man kan strava mot, och ndgot som aldrig blir klart.

- Ett mal ar ndgot man kan uppna och till exempel bocka
av pa en lista.

« Nu ska vi kora lite fragesport.

Livsriktning_________[mal _______________|

Ga vasterut v Aka till London

v Gifta sig

v' Fa hela kvarteret att sopsortera

v’ Ha sju vanner

Vara en karleksfull partner
Ta hand om naturen

Vara en god van

Ta val hand om mig sjalv v' Resa bort pa jullovet

Utmana mig sjdlv att vixa v Hoppa fallskidrm

2014-03-23

Rocky om malet eller vdagen

Rocky. Av Martin Kelarman - forst i DN.Sthn

SATC WTE € MASSA MAL, FGROA | OM HAN HADE VUNNIT HAOE Han | SAWAR SKULLE JAG SAGA TILL
BLIR MAr BESVIKEN VARE SIG M | STRAX OARPA UPPLEVT EN STOR | UNGOOMEN PA MITT TED TALK
ToMHET, SUmT 1 JACuZZi octl | KARRIARMAL SKAVARA Som €T0
BARA 1S THIS WHAT IT'S ALL paoMgN,wMﬁL,maonan«w
7 MOTH, Mo, FoR ¢ PRomeNADEN
LA MTVIGRAGLL, ABouT ERFUCKING ;m’ﬁﬁkcaiéﬁr ENADE?

< 6L Kvas ! | Tokskave FeNnu aRRANS !
_MLB LPEE LIV VARDELGST ! Bl “Cock sUCKING MoTHER- S TS WhHAT (TS AL AGoUT?
| / Bl FuckGmoners Bl CocksuckuG PomerndE

Mans SKA INTE HA En KARRIAR, OET
AR EN SAK JAG VILLUARA OF UNGA!
s SK GARR UARA SIC €108, | WAR MALET ELLER WTE
OCHSEN UTGVA DETTILLS A KoULA PA DANNY, KAN SATSADE

,\5 '\ \
o=

Livsriktningar ar som ett hus ...
Vad viljer du for hus?
|

En sund balans mellan livsriktningar och mal

Tva grupper som bestiger ett berg ...

Rocky. Av Martin Kellerman - i DN Sthim

TSIk
HeTmaR mangesTIGTEn | | o1 AnokA GERG
866, ocnwsegam 0T wns | | Somnnaars WTE BESTIGHT”
INTE N SKITHAR PP !

SAKERLIGEN €0 UTMARKT
AULEGOR GVER ETTE:
ANMAT HAR (LIVET !

15



Det smarta med livsriktningar och handlingar

Jag har FULL kontroll Det ir jag
over vad jag gor som styr

- Det vill sdga vilka steg jag tar
med mina fétter. Det dr smart
att lagga var energi pa att
forandra det vi har kontroll
over.

bussen!

Jag har INTE full kontroll
over vad livet ger mig

- Men jag kan 6ka chanserna
att fa vad jag vill ha beroende

pa vilka steg jag tar med mina

fotter.

2014-03-23

Mina livsriktningar

21

Vilja kort for livsriktningar

1. Valj vilket av de fyra omradena pa din Livskompass
som du vill boérja med.

2. Valj tva kort som du gillar per omrdde. Lagg ut pa din
Livskompass. Det gar ocksa bra att anvinda ett
kort man gillar for fler omraden an ett.

3. Ta ett tomt livsriktningskort och skriv nagot pa
detta sjalv. Placera ett sjalvskrivet kort pa vart och
ett av de fyra omradena i din Livskompass.

4. Nar du ar Klar finns det totalt 3 kort vid vart och ett
av de fyra omradena pa din Livskompass.

Att beratta om sina livsriktningar

Du som berittar
1. Valj ett kort som du gillar.

Du som lyssnar
1. Ha ogonkontakt.

2. Beratta for den som lyssnar: 2. Var narvarande, lyssna med

a) "Detta ar viktigt for mig for att ...” viddppna éron/6gon.

b) Ge ett konkret exempel pa hur 3. Om den som berdattar ar
detta kommit till uttryck i ditt abstrakt, be om
liv i det forflutna. konkreta exempel.

c) Ge ett exempel pa hur du konkret 1
vill att detta ska komma till uttryck
iditt liv i framtiden.

Inga Gvriga fragor eller
kommentarer.

Tacka den som beréttar
nar han/hon ar klar
med ett kort.

3. Upprepa med ett kort per omrade.
Fortsatt med ytterligare kort per
omrade om du hinner.

Kort Exempel pa hur detta Exempel hur jag vill
kommit till uttryck uttrycka framover

Arbete/utbildning
il

Relationer
il
2.
&
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Att beratta om sina livsriktningar

Du som berittar
1. Valj ett kort som du gillar.

2. Beratta for den som lyssnar:

a) "Detta ar viktigt fér mig for att ...”
b) Ge ett konkret exempel pa hur
detta kommit till uttryck i ditt

liv i det forflutna.

c) Ge ett exempel pa hur du konkret
vill att detta ska komma till uttryck

idittliv i framtiden.

3. Upprepa med ett kort per omrade.
Fortsatt med ytterligare kort per

omrade om du hinner.

Du som lyssnar

il
7

3.

Ha 6gonkontakt.

Var nérvarande, lyssna med
vidoppna 6ron/égon.

Om den som berattar ar
abstrakt, be om

konkreta exempel.

Inga ovriga fragor eller
kommentarer.

5. Tacka den som beréttar

nar han/hon ar klar
med ett kort.

2014-03-23

26

Min livsriktning tills nasta traff

Material, utbildningar och annat
som kan vara av intresse

160

Lycka till !!!

www.livskompass.se

Har finns gratis material som livskompasser,
artiklar om ACT, utbildningar med med mera

Livskompass

17



2014-03-23

www.livskompass.se
Har kan man bestélla ACT- samtalskort for
hjalpa klienter identifiera vad som ar viktigt i livet

www.livskompass.se

Har kan man bestélla skivan "Medveten Narvaro

ACT- att hantera stress och framja halsa
— Finns férdig behandlingsmanual & digital
ACTonline fér de som missat en tréff

ACTonline

et ATt

JAG-HAR-NU

I-HERE-NOW

www.iherenow.com

CD skiva med sex 6vningar, pris 149 kr

I ——

Kommande gruppledarutbildningar

Varterminen 2014

- Stockholm: Start av tva utbildningar 3 & 4 mars
~ London: Start 3 april med Bond & Flaxman
Hostterminen 2014

« Stockholm:  Startav tva utbildningar 6 & 7 oktober
«~ Kopenhamn: Start 13 oktober

- Malmo: Start 16 oktober

I —

Sjalvhjalp via Internet utifran vad vi vet fungerar

www.stressklubben.se

¢
Dokttt 1o vewemmem onime omsma

Vi vill hjéilpa dig a
A 4
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PROSOCIAL
http://vimeo.com/67418343

PROSOCIAL
designing groups for success
- ProSocial — The Evolution Institute

LIVSKOMPASS

Q

2014-03-23

The Mindful and Effective Employee
An Acceptance and Commitment Therapy Training
Manual for Improving Well-Being and Performance

Av: Paul Flaxman, Frank Bond &
Fredrik Livheim

The ®
Mindful
Effective
Employee

Training Manual for Improving
Well-Being and Performance

Forlag: New Harbinger

Paul E. Flaxman, PhD - Frank W. Bond, PhD
Fredrik Livheim, MS

87

ACT i teori och tillampning:
- Vidgen till psykologisk flexibilitet

AC T ”ACT-bibeln”, har precis
Acceptance kommer pa svenska!
and Commitment Therapy
ori och tillampning
Pyvaiogik fodbil

Andra upplagan av:
Hayes, Strosahl & Wilson

Forlag:New York: Guilford Press.

Denna ar for behandlare

Planering for de tva passen — Lyckades vi?
9:15-10:30

« Vad ar ACT?

+ Forskningsstod for ACT? For det har formatet?

« ACT for svara tillstdnd - Ungdomar pa institution, SiS

« Varfor ACT mot arbetsliv och skola?

« Innehall i vara ACT-interventioner, smakprov

10:30-11:00 FORMIDDAGSKAFFE

11:00-12:30
« Innehall i vara ACT-interventioner, fortsattning, bl.a:
- Livskompassen - 90-ars kalas
- Bussmetaforen - ACT-samtalskort
LIVSROMPASS 17,

Tack!
=M e

Fredrik Livheim
leg. psykolog, projektledare ACT
Telefon: 070 - 737 52 90

E-post: livheim@gmail.com

www.livskompass.se
www.actorganisation.com

s e FORUM

3
o 1@
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