Introduktions workshop i Acceptance & Commitment Therapy (ACT)
Nykoping 28-29 januari

JoAnne Dahl, www.joannedahl.com
Associate Professor, Department of Psychology, Uppsala University

Fredrik Livheim, www.for!

Var malsattning med workshopen

> En introduktion till Acceptance & Commitment
Therapy (ACT)

> Att du ska ha med dig "verktyg” och kunskap
som du direkt kan anvénda i ditt arbete med
klienter/patienter.

» En férhoppning om att du far med dig
erfarenheter som kan vara vardefulla for dig
BADE som behandlare och som privatperson

Oversikt torsdag

> Introduktion & presentation

> Vad sager forskningen om ACT?

> De sex karnprocesserna i ACT

> Varderingar och livskompassen

> Livskompassen — Min egen livskompass

> Livskompassen — Gora den med andra
- Lunch —

> Medveten nérvaro

> Det observerande jaget

Sarskilt tack for vissa bilder till:

» Steven Hayes, Reno USA
> Kevin Vowles, Bath, England
»> JoAnne Dahl, Uppsala Universitet

Hemsidor for mer information om ACT

> http://joannedahl.com/

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

> www.forumforskning.se

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

> www.contextualpsychology.org

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

Oversikt fredag

> Livslinjen — En upplevelsebaserad funktionell analys

> Livslinjen — Min egen livslinje och géra den med andra
- Lunch —

> Acceptans & exponering: Kéarleksbre
> Att ta steg i riktning mot vad jag tycker &r
viktigt i livet (commitment 6vning)




Regler for denna
upplevelsebaserade workshop:

> Sekretess
> Inte trosta varandra

> Ta eget ansvar for dig sjalv

Vilka ar vi som ar har?

Vad sager forskningen om ACT?

En 6vning i medveten narvaro och acceptans

-

Skriv egen reflektion

Icke verbal presentation:

~ | grupper om 4 personer:
Presentera dig sjalv | mitten 30 sekunder
med alla.

~ Skriv egen reflektion

American Psychological Association (APA)

> List of empirically supported therapies (EST):

“ACT for depression is now listed as having

“moderately strong” empirical support. This

is based on the evaluation that ACT meets
the criteria for a “probably efficacious”

treatment for depression.”




Antal randomiserade, kontrollerade
studier (RCTs) pa ACT

Cummulative RCTs

Number of Publication:

Vad vet vi egentligen om diagnoser?

En sak vi vet sakert ar att...

Om vi satt en diagnos, vet vi
vad vi ska ge for behandling?

> Ett problem kommer séallan ensamt:
Komorbiditet

(t.ex. PTSD och beroendeproblematik)

> Vilka processer gor att behandlingen
fungerar?

(t.ex. exponering med responsprevention vid OCD &
beteendeaktivering vid depression)

Summering av ACT forskning

Det finns i dagslaget tre publicerade metaanalyser:
> Hayes, S. H., et al, 2006, Totalt 19 studier.

Hayes, S. C., Luoma, J., Bond, F., Masuda, A., and Lillis, J. (2006). Acceptance and
Commitment Therapy: Model, processes, and outcomes. Behaviour Research and
Therapy, 44, 1-25.

> Ost, L.-G., 2008, Totalt 13 studier.

Ost, L.-G. (2008). Efficacy of the third wave of behavioral therapies: A systematic review
and meta-analysis. Behaviour Research and Therapy (2008),
doi:10.1016/j.brat.2007.12.005

> Powers, M, B. et al. 2009, Totalt 18 studier

Powers, M, B., Zum Vérde, M, B., Vording, S. & Emmelkamp, P, M.G. (2009). Acceptance
and Commitment Therapy: A Meta-Analytic Review. Psychother Psychosom 2009;78:73-
80 (DOI: 10.1159/000190790)

De blir snabbt allt fler...

DSM-IIl-

=

Problem med evidensbaserad
"behandlingspaket”

> Testade “paket” ar precisa, men fungerar
séllan “brett”.

> Ger inte vagledning om vad man ska gora
vid nya situationer, eller vad som &ar
kritiska komponenter eller endast gérs av
tradition.

> Vi utvecklar hundratals empiriskt testade
manualer — de bdérjar bli omdéjliga att bade
lara sig och att lara ut.




Kan nyckelkomponenter och e s

processer vara ett alternatiV? ACT vs. annan behandling  ACT vs. KBT/KT

> De centrala processerna inom ACT , inom e Uppfélining

5 manader

modellen arbetar man normalt med,; _ : : =

= rekt efter,
1) Frikoppling fran spraket ' - E
2) Acceptans :
3) Sjalvet som utgangspunkt
4) Kontakt med har och nu
5) Varderingar
6) Handling

Samtliga resultat ar till férdel fér ACT
Hayes et al: 2006

Ger ACT behandlingseffekter?
UL s Summering av ACT forskning, 26 RCTs

ACT vs. annan behandling AT _ RCTs Mediation RCTs Mediation
ntelista & > Depression 2 2 OCD1 1

placebo > Stress 3 Epilepsi 1

68 Psykos 2 Diabetes 1

ACTmot > Angest 1 Overvikt 1

1.-4A;l > Smarta 3 Stigma 2

> Burnout 1 Inlarning 2

ACT mot > Trichot. 1 Cancer 2

1 Rokning 1

1

KBT & KT .
placebo > Missbruk
.38 BPD1

YVVVVYVVYVYVY

: s . 69% visar lyckad mediation eller moderation; 92%
Samtliga resultat &r till fordel for ACT rapporterar kohrenta process skillnader; endast 2 ar

Gaudiano 2009 “tysta”.

Kronisk smarta

> 10 publicerade studier, varav 3 RCT

> Forbattringar avseende:
Smarta
Handikapp
Plaga (Depression, Angest)
Anvandning av sjukvérd

> Psykos Fysisk funktionsférmaga

Arbets- och skolnarvaro
> Psykisk ohélsa och stress -ml

Acceptans
Mindfulness
Aktivitet/handling i livsriktning

Korta exempel fran studier pa:

> Kronisk smarta

| jamférelse med “treatment as usual” eller vantelista.
Férbattringar haller i sig (3-6 manaders uppféljning)

Dahl et al., 2004; McCracken et al., 2005; 2007;
Vowles et al., 2007a; 2007b; 2008; 2009; Wicksell et al., 2007, 2008, 2009.




Kronisk smérta
Dahl, Nilsson & Wilson, Behavior Therapy, 2004

» 20 landstingsanstéallda | riskzonen for att
utveckla kronisk stress-/smartproblematik.

> 10 TAU, 10 ACT, 4 ACT traffar individuellt.

> Baselinje=60 dagar, intervention: 4 1-timmes
sessioner éver 30 dagar, Uppfdljning efter 60
dagar

> 2 terapeuter: 1 erfaren ACT/KBT, 1 skoterska

Kronisk smarta

Wicksell, R. K., Melin, L., Lekander, M., & Olsson, G. L. (2009).

RCT, 32 deltagare fordelade pa ACT eller MDT

> ACT = 10 enskilda sessioner
Multidisciplinér behandling (MDT)= 22 sessioner med
sjukgymnast, psykolog, arbetsterapeut, lakare plus
amitriptyline.
Eftermétning vid 3.5 och 6.5 manader

Resultat | ACT gruppen jamfért med MDT:
- Hégre funktionsniva trots sméarta

- Lagre smaértintensitet

- Lagre obehag av smérta

- Mindre handikappa pga. smarta

- Mindre radsla for att skada sig igen

Lundgren, A. T, Dahl, J., Melin, L. & Kees, B. (2006). Evaluation of Acceptance and
Commitment Therapy for drug refractory epilepsy: A randomized controlled trial in South
Africa. Epilepsia

> Randomiserad kontrollerad studie med
28 fattiga sydafrikanska epileptiker dar
medicin inte fungerar.

> ACT vs. Uppmarksamhets placebo

> 9 timmar terapi 6éver 5 veckor: 6 timmar
| grupp, tva individuella 1.5 timmars
sessioner med tolk.

Sjukskrivningsdagar

Cohen's d at
follow-up =
1.00

Average Total # Sick Days

ACT minskade
sjukskrivning
med 91%

Filmtajm...

Resultat
Antal anfall i sekunder/manad

Average Total Seizure Time / Month




Resultat Resultat
Antal anfall i sekunder/manad Tid utan anfall

Average Total Seizure Time / Month Percentage of Participants Seizure Free
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Cohen's d at
1yr=1.25

.. . Resu“?‘t . ACT vid psykos
Overgripande livskvalitet Bach & Hayes, JCCP, 2002

> Kan det har fungera aven vid de mest hemska
inre handelserna?

68

64 ,
iz > Sjukhusvardade patienter med hallucinationer

e och eller vanférestallningar slumpade till ACT

56 eller TAU

8
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|
o
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52 > 3 timmar ACT pa sjukhuset

> ACT interventionen fokuserade p& “defusion”
och acceptans av hallucinationer och
vanforestallningar.

Processes of Change: Symptom Reultat pé é’lterinskrivning pé sjukhus

-
=
3

Symptoms

Percentage Reporting
Proportion som inte ar

N
o

40 80

Dagar efter utskrivning
fran sjukhus




Processes of Change:
Hur mycket man “tror pa”
hallucinationer/vanférestallningar

Level 2
process
evidence

Literal Believability of
Psychotic Symptoms (0-100)

Uppfoljning

Angest och stress

ACT

undervisning
T - 1
Fore 1ar 24r

Aven effekter pa psykologisk flexibilitet,
generell hdlsa och kognitivt processande

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

ACT i grupp for
psykisk ohalsa och stress

Resultat fran tva svenska studier:

1. Randomiserad, kontrollerad studie pé& 230
gymnasieelever (88% av eleverna var néjda med kursen)

2. Randomiserad, kontrollerad studie pa 106
socialsekreterare inom Stockholm stad.

ACT vid stress

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

106 socionomer i Stockholms stad.

Lottas till var ACT-kurs (n=70), tot.12 tim i grupp
eller vantelista (n=36).

De som fatt kursen hade efterat statistiskt
sakerstallt:

- Mindre stress

- Mindre utbrandhet

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

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

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

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




Den "medicinska modellen”...

Ett valdigt tragiskt felslut inom psykologin?

Men andra har det mycket battre &n mig!

...eller har dom verkligen det?

Tredje vagens KBT

Vad skiljer "vanlig KBT” och ACT?

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

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

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

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

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

Swernsle lgikare:

BOTA DIN
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De sex kérnprocesserna i ACT




ACT modellen Contact with the Acceptans Contact with the Man kan—
Present Moment . ochMindfulness Present Moment =
klumpa ihop
processer Py
domi tva
storre grupper.
Acceptance Values Acceptance : Values
Defusion Committed Pefusion  ~ Committed
Action ction
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 &r Present Moment
foréndrings
processer
Acceptance Values Acceptance Values
Psykologisk
flexibilitet
IR Committed g Comitted
Action Action
Dérav namnet _ B
“Acceptance and
Commitment Self as Self as
Therapy” Copet Context

Psykologisk flexibilitet

... ar att vara i helt kontakt med det
innestdende 6gonblicket, som en medveten
mansklig varelse, och baserat pa vad
situationen erbjuder, antingen forandra, eller
strava vidare med beteenden i linje med
valda livsriktningar .

Valkommen
Elisabeth!

Skriv egen reflektion




Livslinjen

— En upplevelsebaserad funktionell analys

Mal och mening pa var fard...

BERGLINS TISDAG

OcH HUR yaRr
HELGEN DA 7

AH.LSAMMA GOGGA Som VANLIGT,
SomMADS FRAMESR TV:o PR
CREPAGSKVALLEN | Ph LBRDAR
i GReNMEN LAnA SLAPVAENGN
Oc PA SENDAG BRET Jags Sammand
EEAATT MITT LIV SAKNAR MRL,

MBI B HANGWENHET .

VAFAN.. VARFBR HAR
Ou INTE SA&T T
MiG ATT DU HAR
SLAPvAGN 77

FRITID

Livskompassen

RELATIONER

ARBETE/UTBILINING

De coola, viktiga sakerna som
verkligen spelar roll i livet

— Din livskompass

VARDERAD |
Runcramie, |

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

- Alice i underlandet, Lewis Caroll, 1865

Hur vill jag att mitt liv ska se ut?

Livskompassen

— Min egen livskompass

10



i AR TBI
RELATIONER Livskom passen . RseTe/uTen.ONDN
Nara Relationer
RELATIONER
Familjerelationer ‘
Utbildning

Vinner/socialt liv

FRITID ARBETE/UTBILDNING

Fritidsaktiviteter

HALsA

Egen tid, andlighet

Samhillsengagemang

HALSA

Fritid
- Tips fér omraden i din Livskompass

Vilka ar dina livsriktningar och din vardegrund? Hur vill du vara
och vad vill du ha ut av din fritid? Tank att allt &r méjligt, ett
under har intréffat!

Omrédet fritid kan till exempel innehalla:

> Fritidsaktiviteter: Beskriv det sorts liv du vill leva p& din fritid. Ta
med intressen, hobbies, sporter och fritidsaktiviteter.

> Egen tid, andlighet och harmoni: Med detta menas helt
enkelt det du tycker att det betyder. Uppleva naturen? G4 i kyrkan?
Meditera? Vara ensam en kvall?

> Samhallsengagemang: Vill du paverka samhallet du lever i eller
hjélpa andra? | sa fall, vad &r viktigt for dig?

Haélsa
- Tips for omréden i din Livskompass

Vilka &r dina livsriktningar och din vardegrund? Hur vill du ta
hand om dig sjalv? Tank att allt &r mdjligt, ett under har intraffat!

Omradet halsa, exempel pa innehall:

> Skriv ner dina livsriktningar som &r kopplade till att
bibehalla din fysiska halsa. Skriv om &mnen som handlar
om héalsan, som till exempel sémn, rékning, motion, mat
med mera.

Relationer
- Tips for omraden i din Livskompass

Vilka ar dina livsriktningar och din vardegrund? Hur vill du vara och vad vill
du ha ut av relationer? Tank att allt & mgjligt, ett under har intraffat! Skriv
helst livsriktningar som du alltid kan utvecklas mot och som kan galla livet
ut. Att bli gift kan vara ett ml du har i livet men det speglar din livsriktning att
vara en kéarleksfull, arlig och dlskande partner.

Omradet relationer kan till exempel innehalla:
> Intimarelationer/néra relationer/parrelationer: Beskriv hur du vill

vara i en nara relation. Skriv vilken typ av férhallande du vill ha. Férsok
fokusera pa din roll i relationen.

> Familjerelationer: Beskriv hur du vill vara som bror/syster, far/mor, son
Idotter. Beskriv vilka kvaliteter vill du ha i dessa relationer. Beskriv hur du
skulle behandla andra i dessa relationer om du vore ditt perfekta jag.

> Vanner /socialt liv: Skriv vad det innebar att vara en god van. Om du
hade méjlighet att vara en perfekt van hur skulle du bete dig da? Forsok
beskriva ett idealiskt vanskansférhallande

Arbete/Utbildning

- Tips fér omraden i din Livskompass

Vilka &r dina livsriktningar och din vardegrund? Hur vill du vara
och vad vill du ha ut av arbete eller utbildning? Tank att allt &r
madjligt, ett under har intraffat!

Omrédet arbete/utbildning kan till exempel innehalla:

> Arbete: Vilken typ av arbete vill du vill arbeta med? Skriv varfér
detta perfekta arbete tilltalar dig. Vilken typ av medarbetare vill
du vill vara? Hur vill du att dina arbetsrelationer ska se ut?

> Utbildning och personlig utveckling: Vad vill du utbilda dig
inom? Vad ar viktigt i ditt liv? Vad &r du nyfiken pa? Varfér vill
du utbilda dig 6verhuvudtaget? Skriv vilken typ av utbildning
som tilltalar dig.

RELATIONER
Néra Relationer

Livskom passen Ar:;ze‘remrmnnme

- Alskande partner
+Frihet/utveckling

+Sex & utforskande
“Roligt tillsammans
Familjerelationer

“Rak & drlig kommunikation
-Skapa trygghet
~Sammanhdllning
Vinner/socialt liv
“Kontakt, stéd, fortroende
“Roligt tillsammans

FRITID ———

Fritidsaktiviteter
~Umgds med vanner
-Segla, vara i naturen
-Variera mig

-Slappa

“Party, resa

-Egen tid, andlighet
*Medveten narvaro
*Hem att trivas i
“Leva fullt ut, bada
-Samhillsengagemang
- Skapa en bittre varld
-Vanliga gester
+Tycka till om saker

RELATIONER

HALSA

« Fordndra virlden
“Vdlbetalt, stimulerade
-Kul kollegor, resor

*Hela tiden ldra mer
*Resor, undervisa
Utbildning

* Ldra mer hela tiden

+Bli visare och mer dlskand

ARBETE/UTBILINING

HALSA
 Bra och varierad mat
“Tillrdckligt med somn
*Regelbunden traning
“Regelbunden sex
“Regelbunden bersring
“Halla mig ren & frasch

11
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Livskompassen

— GoOra den med andra

Skriv egna reflektioner

Undersoka hur man vill att livet ska se ut
RELATIONER

Roligt tillsammans Skaffa en ndra relation skapa <ammanhdin ing
med véinner i familjen

10

Vara i naturen -
\ Hela tiden ldra mer

FRITID | Ny ARBETE/UTBILINING
Leva fullt ut, tex bada Bldmfll{mgotvk' t

Hem att trivas i Se till att ha roligt

P& jobbet

Regelbunden sex '

HALSA
Tillrdickligt med sémn

Regelbunden tréining
Bra och varierad mat

Bdrjar det bli dags for lunch?

Frikoppling fr&n spréket (defusion)

i akine. triped.com

Vilka tankar ger din "tjattrande apa” dig?

12



Ta en promenad med din
tjattrande apa...

Skriv ner reflektioner

Bonden och hasten...

Introduktions workshop i Acceptance & Commitment Therapy (ACT)
Nyképing Fredag 29 januari

JoAnne Dahl, www.joannedahl.com
Associate Professor, Department of Psychology, Uppsala University

Fredrik Livheim, www.for

Du ska fa ga pa en date...

Skriv ner reflektioner

Tack for idag!!!

Gaende meditation

13



Oversikt fredag

> "Defusion” : Demonstration av "validering”
» Bussmetaforen - bemonstrationer & i tv& grupper
> Livslinjen — En upplevelsebaserad funktionell analys

- Lunch —
> Livslinjen — Min egen livslinje och gora den med andra
> Acceptans & exponering: Demonstration
> Acceptans & exponering: Kéarleksbrev

> Att ta steg i riktning mot vad jag tycker ar
viktigt i livet (commitment 6vning)

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

Fredrik Livheim, leg.psykolog

Sammanfattning av frikoppling fran spraket
(defusion)

» Demonstration:

Hur kan man genomféra ett funktionellt
samtal? Det vill saga validera och bekrafta
personen, men inte deras
berattelse/anledningar (story).

Livet & som en buss med
laskiga passagerare...

- Elisabeths buss

Relationer

Olika satt att hantera hinder:

1. Kompromissa med tankarna *

2. Overtala tankarna —
3. Acceptera tankarna

4. Acceptera tankarna OCH handla




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

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

| Pacrminie, |

Livslinjen

— En upplevelsebaserad funktionell analys

Eriks livslinje

Men egentligen s& hanger dom har jobbiga tankarna bara
med pa farden. De dyker upp, sager - Svang hoger!!!”,
men du kan fortfarande vélja att svanga vanster.

Bussmetaforen
— | tva grupper

Borjar det bli dags foér lunch?

15



Livslinjen

— Min egen livslinje och gora den med andra

Karleksbrev

(acceptans & exponering)

Jag ar hojdradd!

(Nels Bis eio}i0) e te ebea sl Ny

‘pUN]S US 181SB0} BIOLIQ) Ne Je ebeA Ny

(SS8T-€18T) preebasyary uaigs -

Acceptans & exponering
- Demonstration med Erik

Dokumentarfilmen om dig
- sammanfattning

> The truth, the whole truth and nothing but
the truth?

> | verkligheten serverar ditt medvetande dig
en berattelse.
« Sant, men inte hela sanningen

« Scener ar valda for att bekrafta berattelsen
och skapa en sammanhéngande (koherent)
berattelse.

« Berattelsen &r inte DU.

Att ta steg i riktning mot vad
jag tycker ar viktigt i livet

(commitment 6vning i grupper om 5)

16



ACT modellen Contact with the

Present Moment
Acceptance Values
Defusion Committed
Action
Self as
Context

Den gemensamma karnan av Contact with the
alla dessa processer ar Present Moment
Acceptance Values

Psykologisk

flexibilitet

Defusion Committed

Action

Self as
Context

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

Acceptera Accept
Valj Choose
Gor Take action

VAR DJUPASTE RADSLA

Var djupaste radsla ar inte att vi &r otillrackliga. VAr djupaste radsla ar att vi
&r mer kraftfulla &n vi forstar Det &r vart ljus, inte vart morker, som skrammer
oss mest. Vi fragar oss sjélva "varfor skulle jag vara lysande, fantastisk,

_ talangfull och underbar?”

Men fragan ar egentligen, varfor skulle du INTE vara det? Att du [atsas vara
mindre &n vad du ar hjalper inte varlden. Det ar inte klokt att forminska dig
sjalv for att andra inte ska kanna sig osakra i din narhet.

Vi ar fédda att visa stolthet 6ver de vi &r, den fantastiska skonhet som finns
inom oss. Den skénheten finns inte bara i ndgra av oss, den finns i oss alla!
Och nar vi later vart eget ljus stréla, ger vi andra méanniskor stod i att gora det
samma. Nér vi befrias fran vér egen radsla, befriar var narvaro automatiskt
andra.

- Nelson Mandela, vid installationstalet som Sydafrikas president, 1994.

Livet ar ha
Men det &r ocksa mycket annat.

| sista hand blir ditt liv vad du

sjalv gor det till.

- Steven Hayes
(grundare till ACT)

He is watching,

Give Him
a good show.
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Lycka tilll!!

Skapa dig det liv du vill leva!
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