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Översikt av passet 10.50–11.20 

1. Vad är ACT?

2. Exempel, hur vi arbetar med ACT som 
prevention & behandling i skolor & på
arbetsplatser.

3. Kort presentation av några av de forsknings-
studier vi genomfört för unga & unga vuxna
(För att undvika cliffhanger; Det ser bra ut; 4 publicerade RCTs)

4. Bok- & utbildningstips

Översikt av passet 10.45–11.15 

1. Vad är ACT? (skillnad ACT & ”vanlig” KBT?)

2. Exempel, hur vi arbetar med ACT som 
prevention & behandling i skolor & på
arbetsplatser.

3. Kort presentation av några av de forsknings-
studier vi genomfört för unga & unga vuxna

4. Bok- & utbildningstips

Det handlar inte ACT versus KBTDet handlar inte ACT versus KBT

�� ACT ACT äär en del av KBTr en del av KBT

�� Det Det äär inte en tr inte en täävling vling mellanmellan behandlingar, det behandlingar, det 
handlar om att utveckla fungerande och bra handlar om att utveckla fungerande och bra 
behandlingar fbehandlingar föör att hjr att hjäälpa mlpa määnniskor.nniskor.

�� Stark teoretisk bas. Man har knStark teoretisk bas. Man har knääckt gckt gååtan som tan som 
Skinner aldrig lyckade lSkinner aldrig lyckade löösa, det vill ssa, det vill sääga: ga: ””Hur Hur 
fungerar inlfungerar inläärningspsykologi prningspsykologi påå det mdet määnskliga nskliga 
sprsprååket och tket och täänkandetnkandet””

�� ACT ACT äär den kliniska tillr den kliniska tilläämpningen avmpningen av Relational Relational 
Frame Theory Frame Theory (ny bok Relational Frame Theory Teori och (ny bok Relational Frame Theory Teori och 
tilltilläämpning av Niklas Tmpning av Niklas Töörneke). rneke). 

Kontextuell KBT Kontextuell KBT (Tredje v(Tredje våågens KBT)gens KBT)

Vad skiljer Vad skiljer ””vanlig KBTvanlig KBT”” och ACT?och ACT?

�� Fokus pFokus påå att leva ett att leva ett ””bra & funktionellt livbra & funktionellt liv””
(fokus p(fokus påå funktion, ej symtom, tex. Kronisk smfunktion, ej symtom, tex. Kronisk smäärta, psykos )rta, psykos )

�� Funktionell kontextualismFunktionell kontextualism
((Som psykologiSom psykologi: praktiskt sanningskriterium, det som fungerar : praktiskt sanningskriterium, det som fungerar äär sant,  r sant,  
empiriskt baserade regler och principer fempiriskt baserade regler och principer föör att predicera och pr att predicera och pååverka verka 
psykologiska hpsykologiska häändelser (inklusive tankar, kndelser (inklusive tankar, käänslor och beteenden) att nslor och beteenden) att 
fokusera pfokusera påå ppååverkbara variabler i sammanhang. verkbara variabler i sammanhang. Terapi:Terapi: Fokus pFokus påå hur hur 
klienten vill leva sitt liv.)klienten vill leva sitt liv.)

�� Existentiella inslag och acceptansExistentiella inslag och acceptans
(normaliserande och utforskande av m(normaliserande och utforskande av määnniskans livsvillkor)nniskans livsvillkor)

�� Mindfulness/medveten nMindfulness/medveten näärvarorvaro
(baserat p(baserat påå metoder som har stmetoder som har stööd i forskning)d i forskning)

De sexDe sex
nyckelkomponenterna i ACTnyckelkomponenterna i ACT
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Översikt av passet 10.45–11.15 

1. Vad är ACT?

2. Exempel, hur vi arbetar med ACT som 
prevention & behandling i skolor & på
arbetsplatser.

3. Kort presentation av några av de forsknings-
studier vi genomfört för unga & unga vuxna

4. Bok- & utbildningstips



Format för behandling/kursen, 1

Vad:
Utvecklar korta KBT/ACT-behandlingar för psykisk 
ohälsa, stress och risk-/missbruk av droger.

Format:
Totalt 12 timmar (4 träffar á 3 timmar, el. 6 träffar á 2 timmar)

Vem ger behandlingen/kursen:
Psykologer, läkare, stresskonsulter, skolkuratorer, 
skolsjuksköterskor, lärare, coacher, behandlare
(280 gruppledare utbildade 2007-2012)

Format för behandling/kursen, 2

� Kort intervention i grupp (4-30 personer)

� Utgår från standardiserad manual, med färdigt arbets-
material, CD-skiva och för vidmakthållande av effekter

� Formatet anpassat så att deltagarna inte behöver 
lämna ut sig inför varandra, & är ändå väldigt personligt

� Deltagarna övar hemma mellan träffar för att öka 
effekter av programmet Deltagarna får direkt 
återkoppling på ansträngningar i form av öva hemma

Interventionens innehåll

-Ett axplock

ACT ACT –– Att hantera stress & frAtt hantera stress & fräämja hmja häälsalsa

Fredrik LivheimFredrik Livheim

www.livskompass.sewww.livskompass.se

NNåågra viktiga komponenter i kursen: gra viktiga komponenter i kursen: 

�� Skilja pSkilja påå: : Vad kan jag fVad kan jag föörräändra? Vad acceptera?ndra? Vad acceptera?

�� LLäära sig att hantera den stress som ra sig att hantera den stress som äär r 
ofrofråånkomlig i vnkomlig i vååra livra liv

�� Normalisering av att livet bitvis gNormalisering av att livet bitvis göör ont.r ont.

�� UndersUndersööka hur man vill att livet ska se ut.ka hur man vill att livet ska se ut.

�� Hur man kan hantera hinder sHur man kan hantera hinder såå att man kan att man kan 
skapa sig det liv man vill leva. skapa sig det liv man vill leva. 

SSåå hhäär ser manualen utr ser manualen ut……
Träff 1 
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Träff 1 – Om stress och om språket 
 
 

 
 
Översikt  
Presentation och dagordning  ................................ ............................................. 20 min 
Vad är stress?  ................................ .................................................................... 30 min  
      - Vad är stress? Vad stressar oss människor?  
      - Hur vet man om man är stressad och vad är effektivt mot stress? 
      - Hjärnan är inte alltid vår vän 
Ska jag förändra eller acceptera? ................................ ................................ ....... 25 min 
Att undvika tankar och känslor. ................................................................ ........... 35 min 
      - Två olika regelsystem 
      - Lögndetektorn 
      - Tänk inte på siffrorna 
      - Kvicksandsmetaforen 
      - Naturlig smärta eller onödig smärta 
Tänkandet kan skapa lidande ................................ ............................................. 10 min 
      - Även härliga upplevelser kan väcka smärta 
Medveten närvaro ................................ ...............................................................  15 min 
Öva hemma ................................................................ ........................................ 15 min 
 

Under dagens pass bör man ta cirka två pauser á 15 minuter. Detta blir då tre 
timmar. 
 

 
 
Material 
� Arbetsmaterial (åhörarkopior, övn) 
� CD ”Medveten närvaro” (el. liknande) 
� Instruktioner till CD, finns på   
    www.livskompass.se  
� Kinesiska fingerfällor 
� Dataprojektor/overhead 
� Skrivtavla/blädderblock/pennor 
� Grova smörgåsar/fika/frukt 
� Extra pennor/papper till deltagarna 
 

Förberedelser 
� Skriv upp dagordningen på tavlan 
� Förbered dator och projektor/overhead 
� Sortera material som ska delas ut till 
    deltagarna 
� Pröva övningar i förväg 
 
Särskilt för denna träff 
� Namnskyltar (om de ej känner varandra) 
�”Riktlinjer för deltagande” 
� Uppdaterad bilaga om var de kan söka   
    hjälp vid behov (bilder 69-70) 

 



SSåå hhäär ser manualen utr ser manualen ut……
Träff 1 
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Bilderna 36-37, ”Bli-inte-dödad-maskinen” 
  

 
Exempeldialog: 

– Vår hjärna är byggd för att reagera på fara. De som varit snabbast på att reagera 
på fara har överlevt och kunnat skaffa barn. Problemet är att hjärnan reagerar 
likadant på alla former av fara. Hjärnan tror att allt som är obehagligt kan vara farligt 
och vill då antingen komma därifrån eller få bort det obehagliga. När hjärnan reagerar 
på fara så skickar den alarmsignaler till kroppen. En miss i systemet är att hjärnan 
skickar samma signaler (slåss eller fly-responsen) om vi är stressade över att till 
exempel tala inför en grupp människor som om vi hade en giftspindel i sängen eller 
en brunbjörn som flåsade oss i nacken.  
 

 

 

 

 

Bild 38, Inre problem: Varför blir det så? 

 
Exempeldialog: 
– Vi har pratat om att ”Om du inte är villig att ha tankarna och känslorna så är du fast 
med dem” och nu ska vi undersöka hur det kan bli så här. 
 
 

 

 

 

Bild 39, Världens bästa lögndetektor 

 
Syfte: Att visa hur kontroll fungerar i den yttre världen men inte i den inre, till exempel 
tankar och känslor.  
 
Exempeldialog: 
– Tänk dig att det finns en otroligt exakt lögndetektor, den bästa som någonsin byggts, 
och att den står här framme (peka på datorn). Det är en perfekt maskin, den mest 
känsliga som någonsin gjorts. Tänk dig att du nu sitter här framme på en bänk och att 
jag kopplar upp dig till den. När du är uppkopplad till den här maskinen finns det inte 
en möjlighet att den missar om du skulle bli lite orolig eller nervös. Du får nu en enkel 
uppgift: 

Vad Vad äär effektivt mot stress?r effektivt mot stress?
1. F1. Föörräändra,ndra, eller ta bort saker som stressar oss eller ta bort saker som stressar oss 

2. Acceptans, 2. Acceptans, att fatt föörräändra sitt fndra sitt föörhrhåållningssllningssäätt till stresstt till stress

3. 3. ÅÅterhterhäämtning, mtning, inklusive sinklusive söömnmn

4. Motion4. Motion

5. Medveten n5. Medveten näärvaro, rvaro, 
bland annat nbland annat näärvaro och frvaro och föörhrhåållningssllningssäätttt

Vad kan jag fVad kan jag föörräändra? ndra? 

Vad behVad behööver jag acceptera? ver jag acceptera? 

Identifiera stressorer;  Identifiera stressorer;  fföörräändra, eller ta bort saker ndra, eller ta bort saker 
som stressar osssom stressar oss

OmrOmrååden vi kan, och kanske bden vi kan, och kanske böör fr föörräändra:ndra:

�� ArbetsbArbetsböördarda

�� ÖÖversikt versikt ööver mitt livver mitt liv

�� RelationerRelationer

Har du fHar du föörslag prslag påå saker du kan fsaker du kan föörräändra? ndra? 

Saker som vi i allmSaker som vi i allmäänhet kan nhet kan 
fföörräändra eller pndra eller pååverka:verka:

Saker som vi i allmSaker som vi i allmäänhet behnhet behööver ver 
ööva oss pva oss påå att acceptera:att acceptera:

�� Att vi kommer att dAtt vi kommer att döö
�� VVåår historia, vr historia, våår barndomr barndom
�� Tankar och osTankar och osääkerhet kring vkerhet kring våår framtidr framtid
�� Kroppen och dess funktioner Kroppen och dess funktioner 
�� SmSmäärtarta
�� SjukdomSjukdom
�� UtseendeUtseende
�� KKäänslor nslor -- negativa och positivanegativa och positiva

……och soch såå vidarevidare

�� Att vi kommer att dAtt vi kommer att döö

Saker som vi i allmSaker som vi i allmäänhet behnhet behööver ver 
ööva oss pva oss påå att acceptera:att acceptera:



S:T Franciskus bS:T Franciskus böönn

Gud giv mig styrka att acceptera det Gud giv mig styrka att acceptera det 
jag inte kan fjag inte kan föörräändra, ndra, 
mod att fmod att föörräändra det jag kan fndra det jag kan föörräändra.ndra.

Och visdomen att se skillnadenOch visdomen att se skillnaden

-- Reinhold Niebuhr, 1943 Reinhold Niebuhr, 1943 

Normalisering av att livet bitvis gNormalisering av att livet bitvis göör ontr ont

Lycka = frLycka = fråånvaro av smnvaro av smäärta & obehagrta & obehag
(den medicinska modellen)(den medicinska modellen)

Mitt liv Mitt liv äär tungtr tungt…… (ibland) (ibland) 

””HHäärligtrligt””

””Grymt jobbigtGrymt jobbigt””

Sedan jSedan jäämfmföör vi vr vi våår egen r egen ””insidainsida””
med andras med andras ””utsidautsida”…”…

Om livet Om livet 

Vad stressar oss mVad stressar oss määnniskor?nniskor?

-- en en öövningvning

HjHjäärnan rnan äär en:r en:

””bli inte dbli inte döödad maskindad maskin””
utvecklad i en farofylld miljutvecklad i en farofylld miljöö



Ökad svettning

Blodsockret stiger

Man tänker dåligt

Man andas 
snabbare

Endorfiner utsöndras
-smärta minskar

Hjärtat slår
snabbare

Blod-
kärlen drar
ihop sig

Luftvägarna
vidgas

Blodet flyttas 
till större 
muskelgrupper

StressreaktionenStressreaktionen

�� ””SlSlååss eller flyss eller fly--reaktionenreaktionen””
(fight or flight)(fight or flight)

�� Handlar om effektiv Handlar om effektiv 
omfomföördelning av resurserrdelning av resurser

�� Fyller en funktion fFyller en funktion föör r 
ööverlevnadverlevnad

Evolutionen i nytt perspektivEvolutionen i nytt perspektiv
-- Vi stVi stäälls inflls inföör nya typer av hotr nya typer av hot

I vI våår utveckling frontalkrockar vi med r utveckling frontalkrockar vi med 
evolutionen, med hjevolutionen, med hjäälp av tlp av täänkandet kan vi nkandet kan vi 

bokstavligen stressa ihjbokstavligen stressa ihjääl oss. l oss. 

Vi mVi mååste hitta fungerande strategier  ste hitta fungerande strategier  
fföör att fr att föörhrhåålla oss till hur vi lla oss till hur vi ””sprsprååkarkar””

med oss sjmed oss sjäälva.lva.

-- Fredrik LivheimFredrik Livheim

Ett tEtt täänkvnkväärt citatrt citat……

4242

Vi mVi määnniskor nniskor äär enda arten pr enda arten påå vvåår planet r planet 
som tar livet av osssom tar livet av oss……

ÄÄven hven häärliga upplevelser kan vrliga upplevelser kan vääcka smcka smäärtarta

VVåårt trt täänkande skapar lidandenkande skapar lidande

””Det Det äär klart att du mr klart att du måår toppen. Dom hr toppen. Dom häär sakerna r sakerna 
äär fullproppade med antidepressiva piller.r fullproppade med antidepressiva piller.””



Filmtajm?Filmtajm?
Ett exempel pEtt exempel påå ””compressed futurecompressed future””

(ur (ur ””ItIt’’s kind of a funny storys kind of a funny story””))

En iakttagelseEn iakttagelse

””Mitt liv har varit fullt av tragedierMitt liv har varit fullt av tragedier……

…… nnåågra av dem har faktiskt intrgra av dem har faktiskt inträäffat.ffat.””

-- Mark TwainMark Twain

CD skiva med 6 CD skiva med 6 öövningar  vningar  www.livskompass.sewww.livskompass.se

Hur kan jag hantera tHur kan jag hantera täänkandet snkandet såå att att 
jag inte stressar sjag inte stressar söönder mig? nder mig? 

-- Medveten nMedveten näärvaro och trrvaro och trääning ning äär tvr tvåå exempelexempel

VarfVarföör lr läära sig mindfulness?ra sig mindfulness?

PPåå jobbetjobbet PPåå fritidenfritiden Med kMed käärestaresta
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De viktiga sakerna som De viktiga sakerna som 
verkligen spelar roll i livetverkligen spelar roll i livet

–– Din livskompassDin livskompass
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MMåål och mening pl och mening påå vvåår fr fäärdrd……
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LivskompassenLivskompassenRELATIONER
Nära Relationer
• Älskande partner
•Frihet/utveckling
•Sex och utforskande
•Roligt tillsammans
Familjerelationer
•Rak och ärlig kommunikation
•Skapa trygghet
•Sammanhållning
Vänner/socialt liv
•Kontakt, stöd, förtroende
•Roligt tillsammans

Fritidsaktiviteter
•Umgås med vänner
•Segla, vara i naturen
•Variera mig
•Slappa
•Party, resa
•Egen tid, andlighet
•Medveten närvaro
•Hem att trivas i
•Leva fullt ut, bada
•Samhällsengagemang
• Skapa en bättre värld
•Vänliga gester
•Tycka till om saker

ARBETE/UTBILDNING
Arbete
• Förändra världen
•Välbetalt, stimulerande
•Kul kollegor, resor
•Hela tiden lära mer
•Resor, undervisa
Utbildning
•Lära mer hela tiden
•Bli visare och mer  älskande

HÄLSA
• Bra och varierad mat
•Tillräckligt med sömn
•Regelbunden träning
•Regelbunden sex
•Regelbunden beröring
•Hålla mig ren och fräsch

1717

1616
1818

90 90 åår!!!r!!!
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UndersUndersööka hur man vill att livet ska se utka hur man vill att livet ska se ut

1010

00
55

Skapa sammanhållning
i familjen

Skaffa en nära relation Roligt tillsammans 
med vänner

Vara i naturen

Leva fullt ut, tex bada

Hem att trivas i

Regelbunden sex

Tillräckligt med sömn

Regelbunden träning
Bra och varierad mat

Se till att ha roligt 
på jobbet

Bidra till något viktigt

Hela tiden lära mer

1111

RelationerRelationer
(t ex partners, familjerelationer, v(t ex partners, familjerelationer, väänner, fnner, föörrääldraskap)ldraskap)

Ett exempel:Ett exempel:

LivsriktningLivsriktning HandlingarHandlingar HinderHinder

Vänner
Ha många 

nära vänner

-- Ringa till Lina idag och 

fråga om hon vill ta en fika

- Fråga Oskar om vi ska 

spela golf  på söndag..

•Jag kommer att vara för  

nervös

•Dom vill inte vara med mig

•Det verkar som att jag är  

desperat

•Jag är tråkig att vara med

15:115:1
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Hur man kan Hur man kan 
hantera hinder hantera hinder 
ssåå att man kan att man kan 
skapa sig det liv skapa sig det liv 
man vill leva?man vill leva?

Om vi ska sammanfatta kursen till tre ord sOm vi ska sammanfatta kursen till tre ord såå
blir det fblir det fööljande,ljande,

Acceptera Acceptera AcceptAccept

VVääljlj ChooseChoose

GGöörr Take actionTake action

ACTACT

Lycka till!Lycka till!

Skapa dig det liv du vill leva!Skapa dig det liv du vill leva!

Översikt av passet 10.45–11.15 

1. Vad är ACT?

2. Exempel, hur vi arbetar med ACT som 
prevention & behandling i skolor & på
arbetsplatser.

3. Kort presentation av några av de forsknings-
studier vi genomfört för unga & unga vuxna

4. Bok- & utbildningstips

(endast studier på detta gruppformat och mot arbetsliv eller skola)



Tre randomiserade effektstudier i EnglandTre randomiserade effektstudier i England

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

2.2. Flaxman, P. E., & Bond, F.  W. (2010). A randomized worksite Flaxman, P. E., & Bond, F.  W. (2010). A randomized worksite 
comparison of acceptance and commitment therapy and stress comparison of acceptance and commitment therapy and stress 
inoculation training. inoculation training. Behavior Research and Therapy, 48Behavior Research and Therapy, 48, 816, 816--820.820.

1.1. Paul E. Flaxman, P, E. & Bond, F. W. (2010). Worksite Stress Paul E. Flaxman, P, E. & Bond, F. W. (2010). Worksite Stress 
Management Training: Moderated Effects and Clinical SignificanceManagement Training: Moderated Effects and Clinical Significance. . 
Journal of Occupational Health PsychologyJournal of Occupational Health Psychology. 2010, Vol. 15, No. 4, . 2010, Vol. 15, No. 4, 
347347––358.358.

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

1.1. Bond, F. W., & Bunce, D. (2000). Mediators of change in Bond, F. W., & Bunce, D. (2000). Mediators of change in 
emotionemotion-- focused and problemfocused and problem--focused worksite stress focused worksite stress 
management interventions. management interventions. Journal of Occupational Health Journal of Occupational Health 
Psychology, 5,Psychology, 5, 156156--163. 163. 

�� Randomiserad, kontrollerad studieRandomiserad, kontrollerad studie

�� Studien gjord pStudien gjord påå ett stort mediafett stort mediafööretag i London, retag i London, 
totalt 90 ansttotalt 90 anstäällda deltog.llda deltog.

�� Tre grupper, 30 personer per intervention:Tre grupper, 30 personer per intervention:

�� Acceptance and Commitment Therapy, 9 tim.Acceptance and Commitment Therapy, 9 tim.

�� Behavioral Innovation Promotion, Behavioral Innovation Promotion, 9 tim.9 tim.

�� VVääntelistantelista

Stress och allmStress och allmään hn häälsalsa

Innan Under Efter Uppföljning 9 månader

14

12

10

KontrollKontroll
Behavioral InnovationBehavioral Innovation

ACTACT

Level 3 Level 3 
process process 

evidence:evidence:

FF--up changes up changes 
in ACT but not in ACT but not 
BT mediated BT mediated 
by post AAQ by post AAQ 

scoresscores

Bond, F.W. & Bunce, D. (2000). Outcomes and mediators of change Bond, F.W. & Bunce, D. (2000). Outcomes and mediators of change in in 
emotionemotion--focused and problemfocused and problem--focused worksite stress management focused worksite stress management 

interventions. Journal of Occupational Health Psychology,5(1), 1interventions. Journal of Occupational Health Psychology,5(1), 156 56 –– 163.163.

2.  Flaxman, P. E., & Bond, F.  W. (2010). A randomized 2.  Flaxman, P. E., & Bond, F.  W. (2010). A randomized 
worksite comparison of acceptance and commitment therapy worksite comparison of acceptance and commitment therapy 
and stress inoculation training. and stress inoculation training. Behavior Research and Therapy, Behavior Research and Therapy, 
4848, 816, 816--820.820.

�� Randomiserad, kontrollerad studieRandomiserad, kontrollerad studie

�� Studien gjord pStudien gjord påå ett stor statlig organisation i London, ett stor statlig organisation i London, 
totalt 107 ansttotalt 107 anstäällda deltog.llda deltog.

�� Tre grupper, ca 35 personer per intervention:Tre grupper, ca 35 personer per intervention:

�� Acceptance and Commitment Therapy (ACT), 9 timAcceptance and Commitment Therapy (ACT), 9 tim

�� Stress Inoculation Training (SIT), Stress Inoculation Training (SIT), 9 tim9 tim

�� VVääntelistantelista

2.  Flaxman, P. E., & Bond, F.  W. (2010). A randomized 2.  Flaxman, P. E., & Bond, F.  W. (2010). A randomized 
worksite comparison of acceptance and commitment therapy worksite comparison of acceptance and commitment therapy 
and stress inoculation training. and stress inoculation training. Behavior Research and Therapy, Behavior Research and Therapy, 
4848, 816, 816--820.820.

Resultat:Resultat:

��BBååde ACT & SIT gav goda effekter 3 mde ACT & SIT gav goda effekter 3 måånader efter nader efter 
interventionerna interventionerna (m(määtt med GHQtt med GHQ--12)12). . 

��FFöörbrbäättringar i ACT fttringar i ACT föörklarades som teorin srklarades som teorin sääger av ger av 
öökad psykologisk flexibilitet kad psykologisk flexibilitet (m(määtt med AAQtt med AAQ--II)II)..

��FFöörbrbäättringar i SIT fttringar i SIT föörklarades rklarades inteinte som teorin som teorin 
ssääger minskade dysfunktionella antagandenger minskade dysfunktionella antaganden
(m(määtt med DAS)tt med DAS)

3. Paul E. Flaxman, P, E. & Bond, F. W. (2010). Worksite Stress 3. Paul E. Flaxman, P, E. & Bond, F. W. (2010). Worksite Stress 
Management Training: Moderated Effects and Clinical Management Training: Moderated Effects and Clinical 
Significance. Journal of Occupational Health Psychology. 2010, Significance. Journal of Occupational Health Psychology. 2010, 
Vol. 15, No. 4, 347Vol. 15, No. 4, 347––358.358.

�� Randomiserad, kontrollerad studieRandomiserad, kontrollerad studie

�� Studien gjord pStudien gjord påå ett stor statlig organisation i ett stor statlig organisation i 
England, totalt 311 anstEngland, totalt 311 anstäällda deltog.llda deltog.

�� TvTvåå grupper:grupper:

�� ACT, 9 tim, 177 deltagareACT, 9 tim, 177 deltagare

�� VVäätelista kontroll, 134 deltagaretelista kontroll, 134 deltagare



Resultat:Resultat:

��ACT gav goda effekter 6 mACT gav goda effekter 6 måånader efter interventionen nader efter interventionen 

��FFöörbrbäättringar i ACT fttringar i ACT föörklarades som teorin srklarades som teorin sääger av ger av 
öökad psykologisk flexibilitet.kad psykologisk flexibilitet.

��Av de som var stressade pAv de som var stressade påå klinisk nivklinisk nivåå i ACT gruppen i ACT gruppen 
innan innan (50%)(50%), var 69% under klinisk niv, var 69% under klinisk nivåå efter ACTefter ACT

��Belyser vikten av att undersBelyser vikten av att undersööka effekter vid lka effekter vid låågg--
respektive lrespektive lååg stressg stress

3. Paul E. Flaxman, P, E. & Bond, F. W. (2010). Worksite Stress 3. Paul E. Flaxman, P, E. & Bond, F. W. (2010). Worksite Stress 
Management Training: Moderated Effects and Clinical Management Training: Moderated Effects and Clinical 
Significance. Journal of Occupational Health Psychology. 2010, Significance. Journal of Occupational Health Psychology. 2010, 
Vol. 15, No. 4, 347Vol. 15, No. 4, 347––358.358.

Tre randomiserade effektstudier i SverigeTre randomiserade effektstudier i Sverige
(det finns fler)(det finns fler)

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

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

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

1.Brinkborg, H., et al., Acceptance and commitment therapy for t1.Brinkborg, H., et al., Acceptance and commitment therapy for the he 
treatment of stress among social workers: A randomized controlletreatment of stress among social workers: A randomized controlled trial, d trial, 
Behaviour Research and Therapy (2011), doi:10.1016/j.brat.2011.0Behaviour Research and Therapy (2011), doi:10.1016/j.brat.2011.03.0093.009

�� Studie pStudie påå 106 stressade socialsekreterare i 106 stressade socialsekreterare i 
Stockholm. Stockholm. 

�� 70 personer i ACT, 36 i kontrollgrupp70 personer i ACT, 36 i kontrollgrupp

�� ACT gruppen hade statistiskt sACT gruppen hade statistiskt sääkerstkerstäällt:llt:

-- Mindre stress Mindre stress (PSS, Cohens D: 0.72)(PSS, Cohens D: 0.72)

-- Mindre utmattningssymtom Mindre utmattningssymtom (MBI, Cohens D: 0.50)(MBI, Cohens D: 0.50)
(cynism, emotionell utmattning & professionell effekt(cynism, emotionell utmattning & professionell effektivitet)ivitet)

-- BBäättre generell httre generell häälsa lsa (GHQ(GHQ--12, Cohens D: 0.38)12, Cohens D: 0.38)

�� Ger stGer stööd fd föör att interventionen fungerar nr att interventionen fungerar näär den ges r den ges 
efter efter endast 4 dagars utbildningendast 4 dagars utbildning i metoden. i metoden. 

1.Brinkborg, H., et al., Acceptance and commitment therapy for t1.Brinkborg, H., et al., Acceptance and commitment therapy for the he 
treatment of stress among social workers: A randomized controlletreatment of stress among social workers: A randomized controlled trial, d trial, 
Behaviour Research and Therapy (2011), doi:10.1016/j.brat.2011.0Behaviour Research and Therapy (2011), doi:10.1016/j.brat.2011.03.0093.009

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

�� Studie pStudie påå 47 stressade l47 stressade läärare i samarbete med rare i samarbete med 
LLäärarfrarföörbundet. rbundet. 

�� 24 personer f24 personer fåår ACT, 23 i vr ACT, 23 i vääntelistantelista--kontrollgrupp.kontrollgrupp.

�� ACT gruppen blev statistiskt sACT gruppen blev statistiskt sääkerstkerstäällt mindre llt mindre 
stressade stressade (PSS, stark effektstorlek).(PSS, stark effektstorlek).

�� GenomfGenomföördes av oberoende forskare vid rdes av oberoende forskare vid 
StockholmsStockholms-- och Lunds universitet. och Lunds universitet. 
(granskad av bl.a. professor Ann(granskad av bl.a. professor Ann--Charlotte Smedler)Charlotte Smedler)

�� Ger ytterligare stGer ytterligare stööd fd föör att ge kursen fungerar vr att ge kursen fungerar vääl l 
som  personalvsom  personalvåård.rd.

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



�� Studie pStudie påå 230 gymnasieelever i Uppsala 230 gymnasieelever i Uppsala 

�� 115 elever f115 elever fåår ACT, 115 i kontrollgruppr ACT, 115 i kontrollgrupp

�� Resultat vid eftermResultat vid eftermäätningtning::

Signifikant minskning av:Signifikant minskning av:

-- åångest nivngest nivåå

-- samt samt öökad funktion inom elevens stkad funktion inom elevens stöörsta rsta 
problemomrproblemområådede

�� 88% av eleverna var n88% av eleverna var nööjda, eller vjda, eller vääldigt nldigt nööjda med jda med 
kursenkursen

3. Livheim, F. (2004); Jakobsson, C. & Wellin, J. (2006). ACT in3. Livheim, F. (2004); Jakobsson, C. & Wellin, J. (2006). ACT in school school 
setting  setting  -- A RCT with  two year follow up. (In preparation)A RCT with  two year follow up. (In preparation) Kommentarer 2 v. efter interventionen Kommentarer 2 v. efter interventionen 

(efterm(eftermäätning)tning)

�� Kille 16 Kille 16 åår r Lundellska, BehandlingsgruppLundellska, Behandlingsgrupp
Bra och extremt intressant kurs. Jag Bra och extremt intressant kurs. Jag öönskar att mer tid av skolan anvnskar att mer tid av skolan anväändes till ndes till 
nnöödvdväändiga kurser som denna. Det skulle gndiga kurser som denna. Det skulle gööra skolgra skolgåången mer spngen mer späännande och nnande och 
intressant.intressant.

�� Tjej 17 Tjej 17 åår r Lundellska, BehandlingsgruppLundellska, Behandlingsgrupp
Jag diggar CDJag diggar CD--skivan stenhskivan stenhåårt. Tack frt. Tack föör den, den har hjr den, den har hjäälpt mig oerhlpt mig oerhöört mycket. rt mycket. 
FFöörut frut föörsrsöökte jag lkte jag lååtsas att jag inte var stressad, nu tsas att jag inte var stressad, nu äär jag medveten om perioder r jag medveten om perioder 
nnäär jag faktiskt r jag faktiskt äär vr vääldigt stressad, men vet vad jag ska gldigt stressad, men vet vad jag ska gööra ra ååt det.t det.

�� Kille 16 Kille 16 åår r Fyrisskolan, BehandlingsgruppFyrisskolan, Behandlingsgrupp
Jag Jag ööppnade mig till att bppnade mig till att böörja med, gjorde CDn nrja med, gjorde CDn nåågra dagar, men ack nej. Jag gra dagar, men ack nej. Jag 
mmäärker inget resultat och tro mig, om jag svarar positivare i dennrker inget resultat och tro mig, om jag svarar positivare i denna enka enkäät t äär det inte r det inte 
tack vare kursen, Konstruktiv kritik? Ge upp, ge oss piller mot tack vare kursen, Konstruktiv kritik? Ge upp, ge oss piller mot stressen.stressen.

ÅÅngest och stressngest och stress

FFöörere 1 1 åårr

77

6.56.5

4.54.5

66

5.55.5

55

ACT ACT 
undervisningundervisning

Vanlig Vanlig 
undervisningundervisning

7.57.5

2 2 åårr

44

ÄÄven statistiskt sven statistiskt sääkerstkerstäällda effekter pllda effekter påå psykologisk flexibilitet, psykologisk flexibilitet, 
generell hgenerell häälsa och kognitivt processande lsa och kognitivt processande 

3. Livheim, F. (2004); Jakobsson, C. & Wellin, J. (2006). ACT in3. Livheim, F. (2004); Jakobsson, C. & Wellin, J. (2006). ACT in school school 
setting  setting  -- A RCT with  two year follow up. (In preparation)A RCT with  two year follow up. (In preparation)

Kommentarer ett Kommentarer ett åår efter ACTr efter ACT--interventioneninterventionen

�� Kille 19 Kille 19 åår r Fyrisskolan, BehandlingsgruppFyrisskolan, Behandlingsgrupp
Jag har ungefJag har ungefäär lika mycket saker att gr lika mycket saker att gööra idag som nra idag som näär kursen startade, dock kr kursen startade, dock käänner jag mig nner jag mig 
mindre stressad nu. Jag vet inte om det beror pmindre stressad nu. Jag vet inte om det beror påå att jag deltagit i kursen eller ej, jag tror nog att jag deltagit i kursen eller ej, jag tror nog 

mest att det beror pmest att det beror påå att jag har batt jag har böörjat acceptera saker jag inte kan rrjat acceptera saker jag inte kan rååda da ööver bver bäättre.ttre.

�� Tjej 17 Tjej 17 åår r Fyrisskolan, BehandlingsgruppFyrisskolan, Behandlingsgrupp
Jag har inte anvJag har inte anväänt skivan, man tar sig inte tiden. nt skivan, man tar sig inte tiden. 
Men kursen har fMen kursen har fåått mig att ftt mig att föörstrståå att jorden inte gatt jorden inte gåår under om nr under om nååt tar ft tar föör mycket tid eller om r mycket tid eller om 
det det äär nr nååt jag inte hinner med. NO STRESS!t jag inte hinner med. NO STRESS!

�� Kille 18 Kille 18 åår r Lundellska, BehandlingsgruppLundellska, Behandlingsgrupp
Skivan Skivan äär vr vääldigt bra! Jag anvldigt bra! Jag anväänder den fortfarande.nder den fortfarande.
Jag har inte blivit ett dugg bJag har inte blivit ett dugg bäättre pttre påå att gatt gööra lra lääxor, men tack vare kursen mxor, men tack vare kursen måår jag nu mycket r jag nu mycket 
bbäättre. Jag accepterar att jag inte hinner med allt utan gttre. Jag accepterar att jag inte hinner med allt utan göör det jag hinner. En sak i taget.r det jag hinner. En sak i taget.

Summering: 8 studier klara, ca. 6 pågår just nu.

Klara:

1. RCT på 230 gymnasielever 2004 & 2006 
(Livheim, Jacobsson & Wellin)

2. RCT, ACT för stressade lärare 2007 (Altbo & Nordin)

3. ACT för ungdomar på Maria Ungdom & BUP 2008 (Stavenow)

4. RCT för 106 socialsekreterare 2011 (Brinkborg et al). 

Vad är redan gjort?
- Summering av färdiga studier

Summering: 8 studier klara, ca. 6 pågår just nu.

Klara:
5. RCT för 32 screenade högstadielelever 

(Högfeldt & Magnusdottir)

6. RCT för 24 screenade gymnasieelever 
(Biörklund & Wall 2010)

7. Testad inom näringslivet för vuxna
(Andemark & Rasmussen 2011)

8. Testad för lärare i samarbete med lärarförbundet
(Hydman &Larsson 2010)

Vad är redan gjort?
- Summering av färdiga studier



Vad pågår just nu?
- Summering av pågående studier

Summering: 8 studier klara, ca. 6 pågår just nu.

Pågående:

1. Folkhälsoinstitutet  replikerar skolstudien från 2004 &2006

2. Testas inom BUP (Barn & ungdomspsykiatri, något reviderad version)

3. Testas inom Statens Institutionsstyrelse (något reviderad version)

4. Testas av Linköpings universitet för kronisk smärta.

5. Testas vid Gustavsbergs vårdcentral, 1a linjens psykiatri.

6. Testar ett internetformat för studenter med Karlstads 
univ.

Fler studier planeras (Finland, Danmark mm)

Forskningsläget för ACT i stort

� ACT är sedan mars 2011 officiellt klassat som 
evidensbaserad terapi och prevention inom 
arbetslivet av USA:s regering
(National Registry of Evidence-based Programs and Practices (NREPP) 

� Enligt APAs (American Psychological Association) list of 
empirically supported therapies (EST) är det 
vetenskapliga stödet för ACT vid behandling av:

� Långvarig smärta = starkt vetenskapligt stöd 

� Depression = måttligt vetenskapligt stöd 

RCTs pRCTs påå ACT sorterat pACT sorterat påå åårr

Publicerade randomiserade, Publicerade randomiserade, 
kontrollerade studier pkontrollerade studier påå ACTACT

58 stycken 
2012 05 03
5858 stycken stycken 
2012 05 032012 05 03 Översikt av passet 10.45–11.15 

1. Vad är ACT?

2. Exempel, hur vi arbetar med ACT som 
prevention & behandling i skolor & på
arbetsplatser.

3. Kort presentation av några av de forsknings-
studier vi genomfört för unga & unga vuxna

4. Bok- & utbildningstips

The Mindful and Effective Employee:The Mindful and Effective Employee:
-- An Acceptance and Commitment Therapy An Acceptance and Commitment Therapy 

Training Manual for Improving WellTraining Manual for Improving Well--Being and Being and 
PerformancePerformance

Om detta format av ACTOm detta format av ACT

Av:Av: Paul Flaxman, Paul Flaxman, 
Frank Bond & Frank Bond & 
Fredrik LivheimFredrik Livheim

FFöörlag: rlag: New HarbingerNew Harbinger

Denna Denna äär fr föör behandlare r behandlare 

ACT helt enkeltACT helt enkelt
-- En introduktion till Acceptance and En introduktion till Acceptance and 

Commitment TherapyCommitment Therapy

av: Russ Harrisav: Russ Harris

FFöörlag: Natur och Kulturrlag: Natur och Kultur

Denna Denna äär fr föör behandlare r behandlare 



Denna Denna äär fr föör behandlare r behandlare 

Acceptance and Commitment Therapy: Acceptance and Commitment Therapy: 
-- The Process and Practice of Mindful ChangeThe Process and Practice of Mindful Change

Andra upplagan av: Andra upplagan av: 
Hayes, Strosahl & WilsonHayes, Strosahl & Wilson

FFöörlag:rlag:New York: Guilford New York: Guilford 
Press.Press.

Sluta grubbla bSluta grubbla böörja levarja leva
-- Konkret sjKonkret sjäälvhjlvhjäälpsbok som fungerar flpsbok som fungerar föör olika typer av r olika typer av 

problematikproblematik

Sluta grubbla bSluta grubbla böörja levarja leva

av: Steven Hayesav: Steven Hayes

FFöörlag: Natur och Kulturrlag: Natur och Kultur

(sj(sjäälvhjlvhjäälp)lp)
Ett hett tips: Ett hett tips: 
GGöör den sjr den sjäälv eller som en egen lv eller som en egen 
kurs med nkurs med nåågra vgra väänner. Anvnner. Anväänd nd 
schemat du fschemat du fåått ftt föör att planera.r att planera.

LyckofLyckofäällanllan
-- Skapa det liv du vill levaSkapa det liv du vill leva

LyckofLyckofäällanllan

av: Russ Harrisav: Russ Harris

FFöörlag: Natur och Kulturrlag: Natur och Kultur

(sj(sjäälvhjlvhjäälp) lp) 
SSamma budskap amma budskap 
som i den hsom i den häär kursen: r kursen: 
GGöör den sjr den sjäälv eller som en egen lv eller som en egen 
kurs med nkurs med nåågra vgra väänner. Anvnner. Anväänd nd 
schemat du fschemat du fåått ftt föör att planera.r att planera.

Om man vill utbilda sig till gruppledare,  Om man vill utbilda sig till gruppledare,  
-- Nu gNu gåår det att anmr det att anmääla sig till hla sig till hööstens utbildningstens utbildning

www.forumforskning.sewww.forumforskning.se

1. Vad är ACT?

2. Exempel, hur vi arbetar med ACT som 
prevention & behandling i skolor & på
arbetsplatser.

3. Kort presentation av några av de forsknings-
studier vi genomfört för unga & unga vuxna

4. Bok- & utbildningstips

Lyckades vi? Har ni bättre koll på dessa frågor nu? 
En vEn väärmande kommentarerrmande kommentarer

�� Tjej 15 Tjej 15 åår som fr som fåått kursen via BUP tt kursen via BUP (Barn & ungdomspsykiatrin)(Barn & ungdomspsykiatrin)

-- Sprid detta Sprid detta ööver hela Sverige, skolor, ver hela Sverige, skolor, 
arbetsplatser, dagis. Sarbetsplatser, dagis. Såå blir vblir väärlden brlden bäättre  ttre  

Kramar och lyckKramar och lycköönskningar. nskningar. 

..



Tack!Tack!

Fredrik LivheimFredrik Livheim
leg. psykolog, projektledare ACTleg. psykolog, projektledare ACT
Telefon: 070 Telefon: 070 -- 737 52 90737 52 90
EE--post: post: livheim@gmail.comlivheim@gmail.com

www.forumforskning.se

www.livskompass.se


