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Oversikt av passet

1. Psykisk ohélsa och stress hur ser ldget ut:
a) Globalt?
b) I Sverige?
¢) Bland ldrare?
d) Bland unga vuxna?

2. Vad beror 6kande psykisk ohalsa och stress pa?

3. Vad kan vi gora at detta? Effektiva, enkla insatser som
kan anvandas i stor skala:
a) Exempel pd hjdlp via Internet
b) Exempel pd gruppinterventioner
(som ska oversittas till Internet)

Psykisk ohélsa okat 38% mellan 1990-2010

« Undersokning i 187 lander perioden 1980—2010.
Publicerad i medicinska tidskriften "The Lancet” 2013

« Den samlade sjukdomsbordan i varlden fran
mentalsjukdom och missbruk ar tyngre dn den globala
bordan fran hiv/aids, tuberkulos, diabetes och
trafikolyckor.

« Psykisk sjukdom och missbruk den i sarklass tyngsta
sjukdomsbordan i varlden. Sadana problem utgor
nastan en fjardedel av all sjukdom och allt lidande.

« Psykisk ohélsa 6kat 38% mellan 1990-2010. Mer
___forskning pd effektiva insatser behévs.
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Psykisk ohélsa och stress i Sverige

- Stressrelaterade sjukdomar har av EU fastslagits vara ett av unionens
viktigaste halsoproblem.

- Over 40% av Sveriges befolkning mellan 25-64 &r lider av ndgra former
av negativa stressymptom.

« Kostnaden i Sverige for den psykologiska ohélsan uppgar till cirka 70
miljarder kr per ar.
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Var tredje kvinna och var fjarde man i arbetslivet kianner sig stressad
nagra dagar per vecka eller mer, dvs ar spand, orolig eller okoncentrerad.

- Majoriteten av alla sjukskrivningar som pagar ldngre 4n 8 dagar kan
relateras till stress eller psykologisk ohalsa.

« OECD bedémer att den psykiska ohdlsan ar den viktigaste utmaningen
svenska foretag och samhallet star infor, och foresprikar 16sningar som
exempelvis Stressklubben.

Oversikt av passet

1. Psykisk ohélsa och stress hur ser ldget ut:
a) Globalt?
b) I Sverige?
¢) Bland ldrare?
d) Bland unga vuxna?

2. Vad beror okande psykisk ohélsa och stress pa?

3. Vad kan vi gora at detta? Effektiva, enkla insatser som
kan anvandas i stor skala:
a) Exempel pa hjdlp via Internet
b) Exempel pd gruppinterventioner
(som ska éversittas till Internet)

Stress bland larare i Sverige

Stressen har okat 6verlag pa arbetsmarknaden. Nastan halften av alla
yrkesgrupper sager att arbetsbelastningen har ¢kat de senaste fem aren.
ANDEL | YRKET SOM ANSER ATT BELASTNINGEN HAR OKAT

Yrken Procent
Grundskollsrare

Forskollsrare o fritidspedagoger

Gymnasielarare m.fl.

Sjukskaterskor 63
Halso- och sjukvirdsspecialister 58
Sjukgymnaster, tandhygienister 58
Vard- och omsorgspersonal 56
Chefer for sarskilda funktioner 56
Drift- och verksamhatschefer 50
Stadare m A @
Redovisningsekanom, administrativa assistenter m L “
Elmontérer, tele- och elektronikreparatrer m.fL “

4 ¥ Q
Siljare, inkapare, maklare m.f a
Lager- och transportassistenter a
Ovriga Q
Forsaljare, dotaljhandel; demonstratarer m.fL. @
Civilingenjorer, arkitekter m.fl 0
Ingenarer och tekniker 40
Bokforings- kil

Kalla: Du och Jobbet, janari 2013
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Psykisk ohélsa och stress i Sverige

Figur 3. Foriindring av andelen med stressymtom i olila aldrar
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Stress bland larare i Sverige
Larare ar mycket utsatta i forhallande till andra yrkesgrupper:

« Larare har svarast att koppla av och ar mest fysiskt
uttrottade.

« Det ar alltfor vanligt med somnproblem och svdrigheter med
att hinna med ett socialt liv utanfor skolan.

$

Larare har i mycket hogre grad dn andra yrkesgrupper svart
att sova och koppla bort tankar pa jobbet pa fritiden.

« Sjuknarvaron, det vill saga att man gar till jobbet trots att
man ar sjuk, ar hogre for larare an foér andra yrkesgrupper.

« Men det ar ocksa fler dn snittet som upplever att de har ett
meningsfullt jobb.

Killa: SCB, Andel av de sysselsatta enligt arbetsmiljo skningen efter ark
tid, 2011

6, yrke och

Stress bland larare i Sverige

« 8av 10 gymnasieldrare hinner inte skapa en undervisning av
hog kvalitet eftersom de saknar tid att for- och efterarbeta
lektionerna pa bésta satt.

= 90% upplever att arbetsbelastningen ¢kat de senaste aren
« 84% anser att administration 6kat arbetsbelastningen

- 63% procent uppger att hanteringen av dtgardsprogram okat
arbetsbelastningen

- 69% anser att det finns arbetsuppgifter som skulle kunna tas
bort.

Killa: Lararforbundet 2013, "Perspektiv pa lararyrket” 3000 lirare
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Stress bland larare i Sverige Stress bland larare i Sverige

Lararforbundets fem krav for att minska den administrativa bérdan och 6ka
tiden for lektionsplanering:

ARBETSBELASTNINGEN 1. Detar 6verfullt pa larares bord - fler uppgifter méste tas bort

(1 VAD MAN DU HAR LAGOM MYCKET ATT GORA)

2. Varje ny reform i skolan maste matchas med resurser ( tid & pengar)
)

3. Minska administrationen. Ta bort formella krav pa skriftliga omdémen i
grundskolan och 1at bli att inféra nya nationella prov och tidigare betyg

Sj =@ Firskollarare
S 4. Anstall fler specialldrare for sarskilt stod, utredningar & atgardsprogram
3 =@ Grundskollarare
F =@ Gyroasalaare 5. Ge mer resurser till IT-stod, administration, rastvird med mera
£ :
6. Vart forslag: Ge dven lirare och elever effektiva verktyg for att
© hantera den stress som &r ofrankomlig i livet!
2008 2009 200 on 2012 Killa: Svenskt kvaldetsindex.

Killa: Lirarforbundet 2013, "Perspektiv pa lararyrket

Oversikt av passet ki o
Bakgrund, psykisk ohélsa

1. Psykisk ohélsa och stress hur ser ldget ut:
a) Globalt?
b) I Sverige?
¢) Bland ldrare?
d) Bland unga vuxna?

« Okar verkligen den psykiska ohilsan bland unga vuxna
(16-24 &r)?

« Om den gor det, vad beror det pa?

2. Vad beror okande psykisk ohélsa och stress pa?
3 E « Vad sdger Folkhalsoinstitutet & Socialstyrelsen?

3. Vad kan vi gora at detta? Effektiva, enkla insatser som

kan anvandas i stor skala: Kallor:
a) Exempel pa hjdlp via Internet a) Ungdomar, stress och psykisk ohdlsa - Analyser och forslag
b) Exempg] pd gruppinterventioner till a"tg.drder, SOU 2006:77. :
(som ska éversttas till Internet) b) Socialstyrelsen (2009). Folkhdlsorapport 2009.

Sjalvrapporterade besvar Sjalvrapporterade besvar
Andel ungdomar (procent) som uppger att de har olika besvar. Andel ungdomar (procent) som uppger att de har olika besvar.
Kvinnor och mén 16-24 &r, perioden 1988-2005*. Kvinnor och mén 16-24 &r, perioden 1988-2005*.
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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*.
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Tjejer mer stressade

ttela.se

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

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

Tieler stressade pa aymnasiet Men foréldrar
stressar killarna mer

Ko
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Psykisk ohdlsa bland ungdomar

Andel (procent) ungdomar som uppger psykisk ohalsa i olika
undersokningar sedan ar 1968. Kvinnor och mén i olika aldrar*.
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* Killa: Socialstyrelsens Folkhilsorapport 2009

Varfor ar tjejer mer stressade? - Teorier

- Tjejer ar "realister”. Svart komma in pa arbetsmarknaden,
tjejer konkurrerar ut killar, men betalar hogt pris i form av stress
och ohalsa. Ska det vara sa?

« Tjejer gor som ldrare sdger, killar letar littaste vigen.

12

Yttre och inre attribution? ”Jag ir vérdelss”.

¢

En grupp prestationsprinsessor? Kompenserar lag
global sjalvkansla med prestationer.

« Tjejer mer psykologiskt mogna, bittre p4 att tinka
langsiktigt.

« Krav pa manga plan: Smart, Snygg, Sexig & Social.

Men det &r ju "bara” sjalvrapportering!!!
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Slutenvard bland unga for olika psykiska sjukdomar Sjukhusvardade med alkohol- och
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Oversikt av passet

1. Psykisk ohdlsa och stress hur ser laget ut:
a) Globalt?
b) I Sverige?
¢) Bland ldrare?
d) Bland unga vuxna?

Vad beror 6kningarna pa?
2. Vad beror 6kande psykisk ohalsa och stress pa?

3. Vad kan vi gora at detta? Effektiva, enkla insatser som
kan anvandas i stor skala:
a) Exempel pd hjdlp via Internet
b) Exempel pd gruppinterventioner
(som ska éversittas till Internet)




Varfor dessa interventioner?

SvD

Ung, frisk, deppig —en svensk gita

ommnzmm‘uwmqmpyhhunhmn
minga ji d: pévlrﬁr For
detar “helt sjuke” i

viirt land. Vi bérjar i i
hur de ser pa hvet.

men in poykiska hils I
alla skolungomir i Norden och Bgre 4 sabnga Linder | byriga Europa ocksd. Detta visar #

Tankbara orsaker till 6kande psykiska ohilsa:

Svari; for oss|ati: paverka, men vikan
Jobba med hur man Kkan hanfera
defta. (En studie Klar):

1. Okad arbetsléshet

ACiphand|arillistor dellom hurman
kan forhdllasig fill defta: Defta

- 2 hanger:ihop medalkoholloch somn.

- For mycket valfrihet ocksa:

- Minskad acceptans for psykiskt lidande

2. ”Individualisering”

Kanjviipsykologer: jobbaimed. Tnom ACTy
adresseras,upplevelsebaserat:
undvikande. Det adresseras aven'i
specialanpassad manual’

3. Mer alkohol

4. Mindre somn - . =
Sannolikt: relaterat till stress och livsstil,

defta kanvianbetamed:
5.IT-stress Spelar evolutionen oss et sprati?)
Sociala jamforelser sfressar oss.

Spelar:evolutionen oss et sprafi?)
Jamforelser stressar oss.
(deictictraming)

6. Orealistiska kroppsideal

INybee

OECD varnar Sverige for arbetsloshet

Svensk ekonomi fick starka loverd nir d. i OECD
preseaterade sin ekonomiska rapport om Sverige den 20 jamuari. Samtidigt varnades det
for den hoga arbetslosheten och risken for en tudelad arbetsmarkaad.

27012011 | Texx Gunhild Wallin

Visst drabbades Sverige av den ekomomiska knsen. men mindre an mings sodea Och aven om
arbecshonhecen ckade ser man nu art den berhamear sz

- Den har rapporven visar are dec ar mojlige att hansers svhra srwationer om du Ar forberedd, har goet
reformerna och lar v Geigare erfarenhecer, sade groaraliekreierare José Angel Gurria som presencerade
OECD s rapport om Sveriges ekonoeni

En v forklaringarms soem ges &7 st Sverige gorde mdnga nochandige reformer efer krisen | htes av
F.rales ach n alidd

galler st ince fasena | Galvbeldsenher. Sarskil bo Sverige vara uppenarksam pb de hoTE
srbecloshecsiffrorna och medvecsa o ant miaga ridkeras ac fasns i visafbrkap, e minat de unga

Killa: OECD Economic Surveys: SWEDEN.
Klippt ur: Arbetsliv i Norden, 2011 01 27. 35
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Vad beror 6kningarna pa?

1. Okad arbetsloshet

« Arbetsmarknadskriser pa 90-talet resulterade i en
kraftig 6kning av arbetsléshet inom dldersgruppen.

« Etableringsdldern okat fran 21 till 30 ar mellan 1990 -
1999. (Den alder da 34 av en arskull har sysselsattning)

« Hogre utbildningskrav har medfort en senarelaggning
av intradet i arbetslivet.

- Okning av antalet tillflliga anstéllningar.

« Den materiella standarden har forsamrats jamfort med
dldre generationer.

« Minskade disponibla inkomster hos unga.

+ Mindre sambos och mera "mambos”.

Ungdomar, stress och psykisk ohilsa - Analyser och forslag till atgarder.
SOU 2006:77. 34

Tyskland

Skillnader i arbetsloshet 6ver & under 25 ar.

Unemployment rate (monthly) — Germany (including ex-GDR from 1991) — Seasonally adjusted data

Mellan 25 - 74 ar

7%

36

* Kalla: WHO/Europe, July 2011.
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Sverige Apropa arbetsloshet under 25 ar ...
Skillnader i arbetsloshet over & under 25 ar. rrem -

Unemployment rate (monthly) — Sweden — Seasonally adjusted data -
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* Kalla: WHO/Europe, July 2011.

3. Alkohol och psykisk ohalsa Orealistiska kroppsideal
Systematiska litteraturéversikter
- « Vi ar duktiga pa att jamfora och doma.
« Longitudinella

- Minst ett drs uppfoljningstid. - Att bedoma utseende har fyllt en viktig funktion
- Individerna var 8-19 ar vid studiens bérjan. evolutionirt (sjukdomar, reproduktion, etc.).
« Analyser

« Tyvarr kan inte hjarnan skilja pa en retuscherad

« Alkohol > Depressiva symptom. y )
affisch och verkligheten.

- Depressiva symptom > Alkohol.
- Alkohol fore sjalvskada.
- Alkohol vid sjalvskada.

« Baksidan med skonhetsidealen ...

o VSKOMPASS 3 LIVSKOMPASS 40

Vissa ideal

.. 1
Skénhetsidealen dédar!
skadar allvarligt
dig sjélv och
personer i
din omgivning
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The World Values Survey Cultural Map, 2005-2008.

2. ’Individualisering”
Fler valmdjligheter (vilket ocksa ar fantastiskt).

«Nya mojligheter 6ppnas, detta gor livet mer
oforutsdgbart.
”Man vill ju alltid gora det basta valet,
nér det finns s4 stor frihet.”
"Vi blir uppfostrade till att vi kan bli vad vi vill,
och d& blir det mycket hoga krav.”

SecutarRaticnal Vakses

~+Formagan att hantera denna 6ppna situation tycks inte
ha utvecklats i samma takt som de nya mojligheterna har
tillkommit.

Trasmonal Vakees

Ungdomar, stress och psykisk ohilsa - Analyser och forslag till atgirder.

S0U 2006:77. ' o
43 Survival Vakses S Euprossion Vakses

Manvillljuralliid

Y = =0 ora det basta

valet nar def finns
sdistor frihet]

Men, tiank om

. jag viljer fel! =
) ' « Formdgan att hantera alla val i livet verkar inte ha
. utvecklats i samma takt som de nya mojligheterna har
tillkommit.
- Motsvarande kan ocksa galla installningen till psykiska
problem, dvs. att acceptansen av psykiska problem
1 verkar ha minskat.

45

Stressreaktionen Blodsockre siger °
Alla dessa val! ) S
« "Slass eller fly- Man andas 4K
reaktionen snabbare t
-
DORIS £/ SUSANNE FREDELUS - FORST| DRIFCHR AL BaFN f] ht or ﬂ] ht Lufigarma
: (fig ght) vidgas ' {am Hjartat star
snabbare
« Handlar om effektiv Blod- G
K aﬂen_drar
omfordelning av resurser  horsis
i 0 Blodet flytt
« Fyller en funktion for Okad svettning \ Blode fytas
overlevnad muskelgrupper




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

Vi manniskor ar enda arten pa var planet som tar

livet av oss...
Ty

Aven hirliga upplevelser kan vicka sméirta

e ——————————
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Hur tdnkandet kan dra igang stressreaktionen
— film, exempel pa “komprimerad framtid”

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

2. "Individualisering”
Minskad acceptans for psykiskt lidande

«+Missforhallanden (t ex vald, fortryck), som tidigare sags
som “naturliga”, accepteras inte lingre. Detta kan leda
till att upplevelsen av att problem okar, trots att
"fenomenet” inte okar.

«En utveckling mot en vérld av mindre faktiska problem
kan séledes medfora en upplevelse av 6kade
missforhallanden.

~Motsvarande kan ocksa gilla installningen till psykiska
problem, dvs. att acceptansen av psykiska problem kan
ha minskat.

Ungdomar, stress och psyKisk ohilsa - Analyser och forslag till atgarder.
SOU 2006:77. 52

Varfor interventioner som
www.stressklubben och ACT-grupper?

« Psykiska ohdlsan har 6kat med 200-300% sedan
borjan av 80-talet.

« Problemet ar relativt val kartlagt, MEN valdigt lite
forskning har gjorts kring vad man kan gora at detta.

Varfor dessa interventioner?

SvD
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Varfor dessa interventioner?

SvD

Lo Roviom. Aot Abcoes»es, ks Crent g ock beid Pt g Wit a4 Exsioisakoins Do ek
et kg W g s a5 o s o 4 Lot L

Nolltolerans mot ohiilsa har sitt pris

FORBRYLLANDE. Allt fler svenska barn beskriver att de ofta kimner sig
nere, har svirt magen.
i minga andra linder. Hur kan det vara s6 hiir? frigar sig likarna Frank

Lindblad och Carl Lindgren  boken Vilfirdeandets gita. En“feel bad bo
Kallar de den.

dan li 55

Brank v

*Of conrse yo feel greae. These things are fnidod with anidepvessants.”

"Det ar klart att du mar toppen. Dom hér sakerna dr
fullproppade med antidepressiva piller.”

(105 000 svenskar pa SSRI 15-34 &r, 2012!!!) 2

En iakttagelse

"Mitt liv har varit fullt av tragedier ...

...ndgra av dem har faktiskt intréffat.”

- Mark Twain

2013-10-29

56

Ett tankvart citat ...

I var utveckling frontalkrockar vi med evolutionen,
med hjélp av spraket kan vi bokstavligen stressa
ihjél oss.

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

- Fredrik Livheim

Oversikt av passet

1. Psykisk ohdlsa och stress hur ser laget ut:
a) Globalt?
b) I Sverige?
¢) Bland ldrare?
d) Bland unga vuxna?

2. Vad beror 6kande psykisk ohélsa och stress pa?

3. Vad kan vi gora at detta? Effektiva, enkla insatser som
kan anvandas i stor skala:
a) Exempel pa hjdlp via Internet
b) Exempel pd gruppinterventioner

(som ska éversittas till Internet)

10
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Sjalvhjalp via Internet utifran vad vi vet fungerar

Vad gor vi idag?

www.stressklubben.se

Losbtisbor: rom wwswmmon oo ontmsssom [ saon o | oggaie |

Vi vill hjalpa dig a
mindre och mé i

Sahir fungerar Stresskiubben!

o e o o G it mxparima o sk som s o3 s kage Seweskites
i i o i 4 v B o o ot o i s, S0, i 1o 8

ST ¢ TIRITISN, @ NN O

Vad ska www.stressklubben.se gora? Internetanvandning i Sverige

= 80% av 30-55 dringarna anvander internet dagligen. Yngre
Webbtjénsten

fungerar 6ver flera aldersgrupper dnnu oftare
plattformar / - \
{ ' « 11.8 timmar i veckan ldgger man i hemmet pd internet och
e — | ytterligare 1.5 timme mobilt.
—— -

— » 67% av de som anvinder internet letar efter hilsoinformation

« Over 50% av Sveriges befolkning dr med i Facebook.

. / « 55% av kvinnorna och 45% av mannen i dldern 35-45 &r laser

bloggar.
" *

Vad vet vi om behandling via Internet? Fordelar med hjalp via Internet

1. Internetbaserad behandling ar en form av sjalvhjalp som ofta innehaller 1. Internetbehandling ar ej begrinsad till en geografisk plats.
varierad grad av behandlarstod. Ovningar och information ges oftast via
f]ee’étkg‘llllesr korta filmsnuttar och omfattar ofta 8-10 sessioner som ges 2. Deltagaren kan sjalv vilja nar och var deltagaren genomfor

behandlingen och slipper resor eller ta ledigt fran arbete eller

. Internetbehandling med begrinsat behandlarstod ar fullt jamférbar med skola.
traditionell psykoterapi dar man regelbundet traffar en behandlare (9

~

3. Man okar tillgangligheten till evidensbaserad kunskap.
3. Om man slar ihop alla studier som ar gjorda pa behandling utan ndgon
form av behandlarstod sa ser man att dven utan behandlarstod sé far 4. Det ar inga véntetider till Internetbehandling.
man statistiskt sakerstéllda forbattringar bland deltagarna (ndgot mindre

effekter an med stod) o). 5. Tidiga insatser har potential att hindra utveckling av svarare

4. Vissa behandlingar utan stod ger riktigt bra resultat. Battre resultat om ps.yklatrlsk_problematl_k OCh kanlspara"enorma mangde.l."
man har attraktiva program, personlig, avancerad automatiserad manskligt lidande och i forlangningen &ven kostnader for
aterkoppling (sms, e-post mm) sambhillet.

L4 L4

11



Det finns bra program inom varden

(som skulle behéva n fler och vara lite roligare)

et~ Senanding fed Kogna beseendeieas 2

Internetpsykiatri.se
L ¥

prossun
o o et LS

|

st 184, e e O
fry ey
ey e
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Vad vi ska bygga

-

. Attraktiv sida att landa i

2. Hur vill jag att mitt liv
ska se ut?

3. Screening for
problem

4. Sjalvhjalpstips
om problem

o

Strukturerade
sjalvhjalps-
program om
9€ problem

m

s

2. Livskompassen

3. Screening for problem

4. Sjélvhjalpstips om
problem fi

5. Sjélvhjalpsprogram

Endast tillsammans kan vi bygga det har

Anvindare
Anvindarna styr hur tjansten utvecklas
utifrén vad de anvinder och hur.

Anvéndare

Forskare & experter

Experter inom respektive omraden
sammankallas och utgér fran det
effektivaste som finns just nu. Samt gor ~ Webbutvecklare
studier pa hur tjansterna fungerar. och designers

Forskare &
experter

ISPY"

Webbutvecklare & designers

De framstawebb- och spelutvecklarna
gor tjansten sa att den haller valdigt hog
klass samt ar rolig att jobba med.

“ Karolinska ~ Stockhol
il unversitet

Vad vi redan byggt - Om stress

Du kan g& med och testa redan nu,
dl Kkap ar gratis, www.stressklubben.se

1. Latt att registrera sig (anonymt)

2. Massor information om stress

Sahir fungerar Stresskiubben!
8 e ko s e 5 o b e v
st i 518 4 LG, o i 2 8t v, S 50 Y 8

“ Sie oo o S0

Vad vi redan byggt - Om stress

Du kan gé med och testa redan nu,
dl Kkap ar gratis, www.stressklubben.se

. I ‘ ' Borja med att testa din stressniva
3. Guide som hjalper dig igang ¢ ¢
—

4. Stresstest

5. Statistik dver
daglig stress

\ V4 N T /\\/

Vad vi redan byggt - Vad jag vill i

livet

6. Livskompassen ér ett
verktyg for att identifiera
vad du tycker ar viktigt i
livet.

7. Nar du skattat din
Livskompass far du en
bild av balans och
livsutrymme samt din
livssituation i procent.

12



Vad vi redan byggt

8. Diskussionsforum for att diskutera
aktuella &mnen med andra.

9. Webtjansten fungerar 6ver
flera plattformar

Oversikt av passet

3. Vad kan vi gora at detta? Effektiva, enkla insatser som
kan anvandas i stor skala:

b) Exempel pd gruppinterventioner
(som ska éversittas till Internet)

Format for behandling/kursen, 1
Vad:

Utvecklar korta KBT/ACT-behandlingar for psykisk
ohalsa, stress och risk-/missbruk av droger.

Format:
Totalt 12 timmar (4 tréffar a 3 h, el. 6 tréffar a 2 h).

Vem ger behandlingen/kursen:

Psykologer, ldkare, stresskonsulter, skolkuratorer,
skolsjukskoterskor, larare, coacher, behandlare
(450 gruppledare utbildade 2007-2013).

~: Karolinska F O R U M

Institutet Forskningscentrum for peykosocial halsa

77

2013-10-29

Valkommen som medlem sa bygger vi det har ihop!

www.stressklubben.se STRESSKLUBBEN

HJALPER DIG TILL ETT LJUSARE LIV

ACT gruppbehandling
for ungdomar & vuxna inom skolan
och som prevention/behandling
inom arbetslivet

Karolinska F O R U M

Institutet Forskningacentrum for peylosociol halsa

76

Format for behandling/kursen, 2

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

« Utgdar fran standardiserad manual, med fardigt
arbetsmaterial och CD-skiva for vidmakthéllande av
effekter.

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

« Deltagarna 6var hemma mellan traffar for att 6ka

effekter av programmet. Deltagarna far direkt
dterkoppling pd anstrangningar i form av att 6va

% Karolinska F O R U M

Institutet Forskningacentrum for peylosociol halsa

78
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Fungerar denna intervention?

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

b

e ¢
. 'vﬁ. Av: Paul Flaxman, Frank Bond &
The *

Mindful
Effective
Employee

nitment Therapy

Fredrik Livheim

Forlag: New Harbinger

87

2013-10-29

Publicerade randomiserade effektstudier i

Bond, F. W,, & Bunce, D. (2000). Mediators of change in emotion-focused
and problem-focused worksite stress management interventions. Journal of
Occupational Health Psychology, 5, 156-163.

Flaxman, P. E., & Bond, F. W. (2010). A randomized worksite comparison
of acceptance and commitment therapy and stress inoculation training.
Behavior Research and Therapy, 48, 816-820.

Paul E. Flaxman, P, E. & Bond, F. W. (2010). Worksite Stress
Management Training: Moderated Effects and Clinical Significance. Journal of
Occupational Health Psychology. 2010, Vol. 15, No. 4, 347-358.

Brinkborg, H., Michanek, ., Hesser, H., & Berglund, G. (2011).
Acceptance and commitment therapy for the treatment of stress among social workers:
arandomized controlled trial. [Randomized Controlled Trial]. Behav Res Ther, 49(6-7),
389-398. doi: 10.1016/j.brat.2011.03.009

Bond, F.W. (2012). Enhancing the effectiveness of transformational
leadership with acceptance and commitment therapy (ACT). Manuscript in
preparation.

Interventionens innehall
- Ett axplock

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

Fredrik Livheim. www.livskompass.se

KOMPASS

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

2. Lara 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 s att man kan skapa sig
det liv man vill leva.




Sa har ser manualen ut

z

Om man missat en traff kan man komplettera

Acronne

ACT Online!

Traff 1 - Oversikt

« Presentation och dagordning

« Vad ar stress?

« Ska jag forandra eller acceptera?
Paus

« Att undvika tankar och kanslor

« Tankandet kan skapa lidande

« Medveten narvaro

« Ova hemma

2013-10-29

Sa har ser manualen ut

| Om stress och om spriket

Traff 1 — Om stress ocr/:/ om spraket

/

Vad ar stress?

Manniska o Miljo
(Jag) (Omgivning)
Kroppen gar igdng
Stress:

"Det har ar for mycket! Jag hinner inte med!”
Jag upplever att omgivningen stéller hogre
krav pa mig an jag klarar av.

15



Vad stressar oss manniskor?

2

Saker eller situationer som ar nya

1

Saker eller situationer som ar oférutsdgbara

:

Saker eller situationer som vi inte kan paverka

(Mason, 1968)

Vad stressar oss manniskor?
- en 6vning

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

of5h £ $e:

(r r r - J
{OR IS 11T )

2013-10-29

och att ga ner i varv.

Problemet med stress ar inte stressen!

« Problem med stress beror pa brist pa dterhamtning

« Stress dr bara farlig om den ar langvarig.

« Téank att du kor 110 km/h pa 2:ans véxel lange...

e

Stressreaktionen

« "Slass-eller-fly reaktionen”
(fight or flight)

« Handlar om effektiv
omfordelning av resurser

« Fyller en funktion for
overlevnad

Blodsockret stiger

Man andas
snabbare

Luftvagarna
vidgas

Blod- h

kérlen drar
ihop sig

Okad svettning

v R 13 l

Man tanker daligt —

o

Endorfiner inséndras
- smérta minskar

Hiértat slar
snabbare

Blodet flyttas
ill storre
muskelgrupper

Hur tdnkandet kan dra igang stressreaktionen — film

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

16



Hjarnan ar inte alltid var van

HANDLAR
DET HAR OM
EGENTLIGEN?

ATA
OVERLEVA
A FORT-
OVERLEVA PLANTNING
ATA FORT- (3
OVERLEVA PLANTNING 2
OVEAI;II'.?:'VA FoRT. s
R PLANTNING )2 @ v
PLANTNING 2 ) G
.

A
IPL7 49 92

"Det mest anmarkningsvarda med att vara manniska
ar hur svart det ar att vara lycklig.”
- Steven C. Hayes 97

Vi manniskor ar enda arten pa var planet som tar
livet av oss...

B e |

Aven hirliga upplevelser kan viacka smarta

En del dr for dumma for att ha dngest. Det dr smart,

2013-10-29

Ett tankvart citat ...

I 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 sjélva.

- Fredrik Livheim

Vart tankande skapar lidande

- N\
',/—h‘.vl ViGh0 ... DA BLR JAL Mo‘;{}a ‘I
)' UM SPRIDER N Masia waLoiox1D |
|

5ot BIOAAR Tis YAXTHUSEFFEKTR |

{ For1aRE ! / || 2 TILL SIST HAR W1 INGEM wiNTgR |

| FORTARE ! " \_B4RA FOR ATT DU i kA S Foar/ |

[ FRRTARE £ | \_/
P ’

\ Lol é;"‘

Vad ar effektivt mot stress?

1. Forandra, eller ta bort saker som stressar oss

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

4. Motion

5. Medveten nirvaro, bl a narvaro och forhallningssatt

17
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Tva satt att angripa stress

1. Forandra: Ta bort det som skapar stress

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

Vad kan jag forandra?

2. Acceptans: Foriandra sitt forhallningssatt till stress

Vad behéver ]ag accepte ra? De saker som hdnder 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 ir effektivt mot stress? 1. Forandra, eller ta bort saker som stressar oss

1. Foridndra, eller ta bort saker som stressar oss

Yttre problem

Saker vi kan och bor férandra Om du har ett problem i varlden utanfor dig,

« Arbetsforhallanden utanfoér din kropp...
« Oversikt 6ver mitt liv

3 « Vad kan du gora for att 1sa problemet?
« Relationer

Har du forslag pa saker du kan forandra? - Principer for effektiv problemldosning...

Anteckna en sak for att problemlésa kring senare!

Vad ar effektivt mot stress? Saker som vi behover 6va oss pa att acceptera:
1. Forandra, eller ta bort saker som stressar oss + Attvi kommer att do

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

4. Motion

5. Medveten nirvaro, bl a narvaro och forhdllningssatt

18
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Saker som vi behover 6va oss pa att acceptera: Saker som vi behover 6va oss pa att acceptera:
« Att vi kommer att do « Andra méanniskor

« Var historia, var barndom « Att vi maste valja och agera

« Tankar och osdkerhet kring var framtid « Kriser

« Kroppen och dess funktioner « Vardagen

« Smarta « Trotthet

« Sjukdom « Sexuell laggning

« Utseende « Acceptera att det ibland 4r svart att acceptera

- Kanslor, bade negativa och positiva

SN s

S:T Franciskus bon Vad behover jag acceptera?
Och hur kan jag gora det?

Gud giv mig styrka att acceptera det jag
inte kan forandra, M
mod att forandra det jag kan forandra. ﬁ' Es

Och visdomen att se skillnaden

- Reinhold Niebuhr, 1943

T —

Lycka = franvaro av smirta Mitt liv ar riktigt tungt... (ibland)

(den medicinska modellen) "Harligt”

Befbheaare:

"Grymt jobbigt”

19



Om livet

IDORIS A SUSANNE FREDELL - FORSTI DN FOR ALLA BARN

2

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

Steven C. Hayes

Lycka = Verkligheten — Forvantningar

Den skapade bilden vanner
skickar ut till andra

Avundsjuka -
Otillracklighet
W b
A T A 2 | Frustration MEE
W 2\l |
Vénners ;A‘ ‘\
faktiska i, \
verklighet = \

wametatycom X

Vad ar effektivt mot stress?

1. Foridndra, eller ta bort saker som stressar oss

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

4. Motion

5. Medveten nirvaro, bl a narvaro och forhdllningssatt

2013-10-29

Lycka = Verkligheten — Forvantningar
Forvantningar

Frustration,
besvikelse N
Verkligheten

&

watntwbycom X

Lycka = Verkligheten — Forvantningar

Den skapade bilden vanner
skickar ut till andra

Avundsjuka -
Otillracklighet
0 D
4 d | Frustration M
e R\l | s
Vanners ;/‘\, \
faktiska fgamly

verklighet

ARdLA

wametatyzom X

Hur kan jag hantera tankandet sa att
jag inte stressar sonder mig?
- Medveten nérvaro och tréning &r tva exempel

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

20



2013-10-29

Varfor lara sig medveten narvaro?

&
..@

@
@%
P
Pa jobbet Pa fritiden

Vad ar medveten narvaro?
(Mindfulness pa engelska)

Medveten ndrvaro innebar att vara uppmarksam pa ett
speciellt sétt:

avsiktligt,
i nuet

och utan att vardera eller doma.

- JON KABAT-ZINN

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

Medveten narvaro

VARDERAD
RIKTNIN G,

21
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Mal och mening i var fard...

Veckans tanke

e e el e
Serwads FRaMFAR TV PR
FREQAGIVAUAA |, P LBABMN

NATad. WAAFRR W
Ou WTE fAeT Tha
Mie ATT QU HaR
SuAPvaon T

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

- Alice i Underlandet, Lewis Carroll, 1865

VSKOMPASS
;u

Livskompassen
RELATIONER

ARBETE/UTBILDNING

~"Vi har sagt till honom
att det var oméjligt, men
han ville inte hora pd.”

12 LIVSKOMPASS

RELATIONER - ARBETE/UTBILDNING
ara Relationer Livskompassen Arbete
Alskande partner RELATIONER * Forandra varlden

Frihet/utveckling
Sex och utforskande
Roligt tillsammans

* Vilbetalt, stimulerande
* Kul kollegor, resor
* Hela tiden lira mer

Familjerelationer * Resor, undervisa
Rak och iirlig kommunikation Utbildning
Skapa trygghet * Lira mer hela tiden
Sammanhéllning * Bli visare och mer lskande
Manner/socialt liv

Kontakt, stod, fortroende
Roligt tillsammans
ARBETE/UTBILDNING
Fritidsaktiviteter

Umgas med vanner
Segla, vara i naturen
Variera mig

Slappa

Party, resa

Egen tid, andlighet
Medveten nirvaro

HALSA
* Bra och varierad mat

* Tillréckligt med somn
Hem att trivas i * Regelbunden traning
Leva fullt ut, bada : * Regelbunden sex
bamhillsengagemang * Regelbunden beréring
Skapa en bittre varld HALSA * Haélla mig ren och frasch
Vanliga gester

19
Tycka till om saker
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En sjukskoterska avslojar de 5 saker
folk angrar pa sin dodsbadd:

1. Jag onskar att jag hade haft mod att leva mitt eget liv och
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.

Din Livskompass senaste veckan

RELATIONER

Roligt tillsammans
med vdnner

Vara i naturen

FRITID *
Leva fullt ut, t ex bada

Regelbunden sex ‘

HALSA

Hem att trivas i

Tillréckligt med somn

Skaffa en ndra relation

Skapa sammanhdlining
i familjen

10

'\ Hela tiden ldra mer
5 /

ARBETE/UTBILDNING
Bidra till ndgot viktigt

Se till att ha roligt
péd jobbet

Regelbunden tréining
Bra och varierad mat

22

Nar du skattat din Livskompass far du en bild av balans och
livsutrymme samt din livssituation i procent.

24:2

Veckans tanke

”Livet 4r inte ett problem som ska lésas
utan en verklighet som ska upplevas.”

- Soren Kierkegaard (1813-1855)

Om vi ska sammanfatta kursen med tre ord
sa blir det foljande,

Acceptera Accept
Vilj Choose
Gor Take action

ACT

Lycka till!

SKROMPASS

23



Lite narmare koll pa fem randomiserade
effektstudier i Sverige (det finns fler som sagt)

1. Brinkborg, H,, etal., ACT for the treatment of stress among social
workers: A randomized controlled trial, Behaviour Research and
Therapy (2011), doi:10.1016/j.brat.2011.03.009

2. Hydman, A. & Larsson, L. (2010). ACT as a stress management
intervention for teachers. Unpublished Master thesis from Lund and
Stockholm Universities.

3. Livheim, F. (2004); Jakobsson, C. & Wellin, J. (2006). ACT in school
setting - A RCT with two year follow up. (In preparation.)

4. Livheim et al (submitted). ACT as an Early Intervention Group
Program for Adolescent Depression and Stress Symptoms: Two
Randomised, Controlled Pilot Trials in Two Countries.

5. Djordjevic, Frogéli et al. (in preparation). Mind the gap: ACT for
preventing stress-related ill-health among future nurses. A
randomized controlled trial.

2013-10-29

1.Brinkborg, H., et al., Acceptance and commitment therapy
for the treatment of stress among social workers: A
randomized controlled trial, Behaviour Research and Therapy
(2011), doi:10.1016/j.brat.2011.03.009

[—————— E

Behaviour Research and Therapy

Acceptance and commitment therapy for the treatment of stress among
social workers: A randomized controlled trial

1.Brinkborg, H., et al., Acceptance and commitment therapy
for the treatment of stress among social workers: A
randomized controlled trial, Behaviour Research and Therapy
(2011), doi:10.1016/j.brat.2011.03.009

:

Studie pa 106 stressade socialsekreterare i Stockholm.
« 70 personer i ACT, 36 i kontrollgrupp.

« ACT-gruppen hade statistiskt sakerstallt:
- Mindre stress (PSS, Cohens D: 0.72)
- Mindre utmattningssymtom (MBI, Cohens D: 0.50)
(cynism, emotionell utmattning & professionell effektivitet)
- Béttre generell halsa (GHQ-12, Cohens D: 0.38)

3

Ger stod for att interventionen fungerar nar den ges
efter endast 4 dagars utbildning i metoden.

141

2. Hydman, A. & Larsson, L. (2010). Acceptance and Cc
Therapy as a stress management intervention for teachers.
Unpublished Master thesis from Lund and Stockholm Universities.

ACT - en méjlig vég fran stressen

2. Hydman, A. & Larsson, L. (2010). Acceptance and
Commitment Therapy as a stress management intervention
for teachers. Unpublished Master thesis from Lund and
Stockholm Universities.

« Studie pa 47 stressade larare i samarbete med
Lararforbundet.

« 24 personer far ACT, 23 i vantelista-kontrollgrupp.
« ACT-gruppen blev statistiskt sakerstallt mindre
stressade (PSS, stark effektstorlek).

« Genomfordes av oberoende forskare vid Stockholms-
och Lunds universitet (granskad av bl.a. professor Ann-
Charlotte Smedler).

« Ger ytterligare stod for att ge kursen fungerar val som

personalvard.
143

3. Livheim, F. (2004); Jakobsson, C. & Wellin, J. (2006). ACT in
school setting - A RCT with two year follow up.
(In preparation).

« Studie pa 230 gymnasieelever i Uppsala.

« 115 elever far ACT, 115 i kontrollgrupp.

« Resultat vid efterméatning:
- Signifikant minskning av angest niva.
- Dessutom 6kad funktion inom elevens storsta
problemomréade.

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

144
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TID*Grupp, medelvirden
Effekt F(1, 207)=4,6630, p=,03404

=

Vinterlov Pasklov

|

Format. DASS Angest

~

o

ES

ANOVA pa subskalan Angest i DASS
o

©w

Eftermit. DASS Angest —o~ Behandlingsgrupp
o Kontroligrupp

2013-10-29

no

Kvarstar effekter efter 1 ar?

« Resultat ett dr senare:

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

3. Livheim, F. (2004); Jakobsson, C. & Wellin, J. (2006). ACT in
school setting - A RCT with two year follow up. (In preparation).

Angest och stress

75
7
6.5

Vanlig
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Aven statistiskt sikerstillda effekter pa psykologisk
flexibilitet, generell hilsa och kognitivt processande. 149

Kommentarer 2 v. efter interventionen
(eftermétning)

- Kille, 16 ar Lundellska, Behandlingsgrupp
Bra och extremt intressant kurs. Jag onskar att mer tid av skolan
anvandes till nédvandiga kurser som denna. Det skulle gora
skolgadngen mer spannande och intressant.

- Tjej, 17 ar Lundellska, Behandlingsgrupp
Jag diggar CD-skivan stenhart. Tack for den, den har hjilpt mig
oerhort mycket. Forut forsokte jag latsas att jag inte var stressad,
nu ar jag medveten om perioder nar jag faktiskt ar valdigt
stressad, men vet vad jag ska gora it det.

- Kille, 16 ar Fyrisskolan, Behandlingsgrupp
Jag 6ppnade mig till att borja med, gjorde CD:n 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. 146

Kvarstar effekter efter 2 ar?

« Resultat tva ar senare:

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

« Slutsats: det behovs utvarderade, effektiva, preventiva
insatser av den har typen for att minska akut stress och
forebygga psykisk och fysisk ohélsa.

Fredrik Livheim, leg. psykolog
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Kommentarer 1 ar efter ACT-interventionen

- Kille, 19 ar Fyrisskolan, Behandlingsgrupp
Jag har ungefar lika mycket saker att gora idag som nar kursen startade,
dock kanner jag mig mindre stressad nu. Jag vet inte om det beror pa att
jag deltagit i kursen eller ej, jag tror nog mest att det beror pa att jag har
borjat acceptera saker jag inte kan rada over battre.

- Tjej, 17 ar Fyrisskolan, Behandlingsgrupp
Jag har inte anvant skivan, man tar sig inte tiden.
Men kursen har fitt mig att forsta att jorden inte gar under om nét tar
for
mycket tid eller om det dr nat jag inte hinner med. NO STRESS!

« Kille, 18 ar Lundellska, Behandlingsgrupp
Skivan &r valdigt bra! Jag anvander den fortfarande.
Jag har inte blivit ett dugg béttre pa att gora laxor, men tack vare kursen
mdr jag nu mycket bittre. Jag accepterar att jag inte hinner med allt utan

gor det jag hinner. En sak i taget.
150
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4. ACT as an Early Intervention Group Program for
Adolescent Depression and Stress Symptoms: Two
Randomised, Controlled Pilot Trials in Two Countries

The interventions

ACT: The ACT Experiential Adolescent Group is a manualized
8-week group program The program uses experiential
mediums, for example painting and role-play, to facilitate
adolescents’ experience of the six ACT processes. The group
was run for 8 weeks within school hours, with each session
lasting approximately 90 minutes.

Treatment as usual (TAU): Consisted of 12-weeks of
monitoring support from the school counselor, which is the
standard care provide by the school for students identified as
being at risk.
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ACT as an Early Intervention Group Program for Adolescents
- Results from the Australian study
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ACT as an Early Intervention Group Program for Adolescents
- Results from the Swedish study
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ACT as an Early Intervention Group Program for
Adolescents — Summary

Objective: The aim of these two present pilot studies was to
examine the effect of a brief intervention based on the
principles of ACT on depression (in Australian study) and
stress (in Swedish study) among adolescents screened for
problems in school settings.

Findings: The Australian study showed significant reduc-
tions in depression with a medium effect, when compared to
the control group who received usual care. The Swedish
study, when compared to the control group, reported
significantly lower level of stress with a large effect size and
increased mindfulness skills, also with a large effect size.
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ACT as an Early Intervention Group Program for
Adolescents — Summary

Conclusions: Taken together, the ACT-intervention seems to
be a promising intervention for reducing stress and
depressive symptoms among young adolescents in school
and should be tested in full-sized studies.

Depression, anxiety and stress are common problems among
adolescents. Teaching young people coping strategies in school-
based intervention programs is one promising approach.

2013-10-29

5. Djordjevic, Frogéli et al. (in preparation). Mind the gap: ACT
for preventing stress-related ill-health among future nurses. A
randomized controlled trial.

« Studie pa 113 sjukskoterskestudenter pa KI.

» Slumpas till:
- ACT i grupp, 6 tréffar a 2 timmar.
- KI-kurs, 3 traffar a 2 timmar (Treatment as Usual).
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5. Djordjevic, Frogéli et al. (in preparation). Mind the gap: ACT
for preventing stress-related ill-health among future nurses. A
randomized controlled trial.
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Figure 1. Description of the study design and flow of subjects.

5. Djordjevic, Frogéli et al. (in preparation). Mind the gap: ACT
for preventing stress-related ill-health among future nurses. A
randomized controlled trial.

Resultat efterat (signifikanta férbattringar i ACT vs. TAU):
«Mindre stress
«Mindre utbrandhet
«Bittre arbetsengagemang
«Bittre sjalvskattad halsa
«Storre psykologisk flexibilitet
«Mer medveten narvaro
.... jamfort med kontrollgruppen.
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5. Djordjevic, Frogéli et al. (in preparation). Mind the gap: ACT
for preventing stress-related ill-health among future nurses. A
randomized controlled trial.

Resultat tre manader efterat
(signifikanta forbattringar i ACT vs. TAU):
«Mindre stress

«Mindre utbrandhet

-Battre arbetsengagemang

-Mer medveten narvaro

«~Dos-responsanalyser visade att hogre grad av deltagande
resulterade i storre effekter.

«Processanalyser visade att forbattringar i uppfattad
stress, utbrandhet och sjalvskattad hélsa var relaterade till
grundlaggande ACT-processer.
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5. Djordjevic, Frogéli et al. (in preparation). Mind the gap: ACT
for preventing stress-related ill-health among future nurses. A
randomized controlled trial.

Slutsats:

«Denna ACT-intervention visade sig vara verksam for att
forebygga utvecklingen av stress bland
sjukskoterskestudenter.

«Implementering av denna intervention i storre skala
skulle kunna forvantas gagna den framtida
sjukskoterskeprofessionen.
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Vad ar redan gjort i forskningsvag?
Vad ar redan gjort i forskningsvag?
Summering: 14 studier klara, ca. 2 stora pagar just nu.
Klara studier (RCT = Randomized, Controlled Trials): 6.T.estad ien pilotsﬂtudie for unga arbetslosa (16-24 ar), 2010
(Eriksson & Wengela)

1.RCT pa 230 gymnasielever 2004 & 2006

(ivhain Tacabasonie Wellinifotbereds ron publicening) 7.RCT for 106 socialsekreterare, 2011 (Brinkborg et al 2011, publicerad)

2.RCT, ACT for stressade lirare 2007 (Altbo & Nordin) 8.Testad inom néringslivet for vuxna, 2011 (Andemark & Rasmussen)
3.ACT for ungdomar p& Maria Ungdom & BUP, 2008 (Stavenow) 9.RCT for larare i samarbete med lararforbundet, 2010
(Hydman &Larsson)

4.RCT for 24 screenade gymnasieelever, 2010 (Biérklund & Wall) 10.Testad i for foraldrar till barn med autism, 2011

Holmberg B
5.RCT for 32 screenade hogstadieelever, 2009 (Holmbere Bereman)

(Hogfeldt & Magnusdottir, forbereds for publicering)
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Vad ar redan gjort i forskningsvag? Forskning pa detta ACT format

11.Testad inom foretagshalsovard for vuxna, 2011 K . kN 3

(Ostryd) Tva coola studier som &r pa gang pa detta gruppformat ...
12.Testad inom pilotstudie pa vardcentral, 2011 (Grén & Kiiskinen) 1.ACT for ungdomar démda till slutenvérd, 162 ungdomar fljs under

2 ar pa 12 institutioner.
13.Testad inom for patienter i Metadonprogrammet,2012
(Knutsson & Stavenow) 2.ACT for kronisk smarta pa smért rehab vid Linkopings
universitetssjukhus. 100 patienter foljs under 1 ar.
14.RCT for 113 sjukskoterskestudenter pa KI, 2012
(Djordjevic & Frogéli, forbereds for publicering)
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7 Institutet Forskningscentrum for psykosocial halsa + Institutet Forskningscentrum for psykosocial halsa
Nasta utbildning ges mars 2014 Oversikt av passet
www.livskompass.se 1. Psykisk ohélsa och stress hur ser laget ut:
a) Globalt?
Livskompass T b) I Sverige?

¢) Bland ldrare?
d) Bland unga vuxna?

2.Vad beror 6kande psykisk ohalsa och stress pa?

3. Vad kan vi gora at detta? Effektiva, enkla insatser som
kan anvandas i stor skala:
a) Exempel pa hjdlp via Internet
b) Exempel pd gruppinterventioner
(som ska éversdttas till Internet)

28



Sjalvhjalp via Internet utifran vad vi vet fungerar

www.stressklubben.se
§i~/m/,m-m Fonm  Vegawemymeton  Onses  Om Sressusoe mm

rw e o 0 vt sxparema

Viter
Thrsn i £ 54l i 2 e kg,
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Vialkommen som medlem sa bygger vi det har ihop!

www.stressklubben.se

Vi finns i monter A 13:54

STRESSKLUBBEN

HJALPER DIG TILL ETT LJUSARE LIV
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