Acceptance and Commitment Therapy,
(ACT, uttalas som ett ord)

- som prevention eller tidig behandlingsinsats
for stress och psykisk ohélsa

Fredrik Livheim
leg. psykolog, Peer Reviewed ACT Trainer, doktorand
FORUM - Forskningscentrum fér psykosocial halsa vid
Centrum for Psykiatriforskning, Stockholms léns landsting och
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Oversikt av passet 10.50-11.20

1. Vad ar ACT?

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

3. Kort presentation av nagra av de forsknings-
studier vi genomfért fér unga & unga vuxna
(For att undvika cliffhanger; Det ser bra ut; 4 publicerade RCTs)

4. Bok- & utbildningstips
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Oversikt av passet 10.45-11.15

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

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

3. Kort presentation av nagra av de forsknings-
studier vi genomfért fér unga & unga vuxna

4. Bok- & utbildningstips
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Kontextuell KBT (tredje vagens kBT)
Vad skiljer "vanligi KBT” ochi ACT?

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

> Funktionell kontextualism

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

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

> Mindfulness/medveten narvare
(baserat pa metoder som har stod i forskning)

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

> Det ar inte en tavling mellan behandlingar, det
handlar om att utveckla fungerande och bra
behandlingar for att hjalpa manniskor.

> Stark teoretisk bas. Man har knackt gatan som
Skinner aldrig lyckade I6sa, det vill sdga: "Hur
fungerar inldrningspsykologi pa det ménskliga
spraket och tankandet”

> ACT ar den kliniska tillzmpningen av: Belational

Frame Theory (ny bok Relational Frame Theory Teori och
tillampning| av: Niklas Tiorneke).

De sex
nyckelkomponenterna i ACT
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Oversikt av passet 10.45-11.15

2. Exempel, hur vi arbetar med ACT som
PSYROIOBISK prevention & behandling i skolor & pa
TESBIITtEry arbetsplatser.
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Format for behandling/kursen, 1

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

Format:
Totalt 12 timmar (4 traffar 4 3 timmar, el. 6 tréffar & 2 timmar)

Vem ger behandlingen/kursen:
Psykologer, l&kare, stresskonsulter, skolkuratorer,
skolsjukskodterskor, larare, coacher, behandlare
(280 gruppledare utbildade 2007-2012)

SKA Ly,
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Format for behandling/kursen, 2

v Kort intervention i grupp (4-30 personer)

v Utgar fran standardiserad manual, med fardigt arbets-
material, CD-skiva och for vidmakthallande av effekter

v Formatet anpassat sd att deltagarna inte behéver
lAmna ut sig infor varandra, & ar &nda valdigt personligt

v Deltagarna 6évar hemma mellan traffar for att 6ka
effekter av programmet Deltagarna far direkt
aterkoppling pa anstrangningar i form av éva hemma

Karglinek FORUM
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ACT — Att hantera stress & framja halsa

Eredrik Livheim

| ——————————————
www.livskompass.se —

Nagra viktiga komponenter i kursen:

> Skilja pa: Vad kan jag forandra? Vad acceptera?

> LLara sig att hantera den stress som; ar
ofrankomligi vara liv

> Normalisering av: att livet bitvis gor ont.

> Undersoka hur man vill att livet ska se ut.

> Hur man kan hantera hinder sa att man kan
skapa sig det liv. man vill leva.

Sa har ser manualen ut...

Traff 1 - Om stress och om spraket




Sa har ser manualen ut...

Vad kan jag forandra?

Vad behover jag acceptera?

Saker som Vi i allmanhet behover
Ova oss pa att acceptera:

> Att vi kemmer att d6
> Var historia, var barndom
> Tankar och osakerhet kring var framtid
> Kroppen och dess funktioner
> Smarta
> Sjukdom
> Utseende
> Kanslor - negativa ochipositiva
...0chisd vidare

Vad ar effektivt mot stress?

1. Forandra, eller ta bort saker som stressar oss

2. Acceptans, att forandra sitt férhallningssatt till stress
3. Aterhamtning, inklusive s6mn
4. Motion

5. Medveten narvaro,
bland annat narvaro och férhallningssatt

Saker som vi i allménhet kan
forandra eller paverka:

Identifiera stressorer; forandra, eller ta bort saker
som stressar 0ss

Omraden vi kan, och kanske bor forandra:
v Arbetsborda
v Oversikt 6ver mitt liv

v Relationer

Har dulférslag pa saker dulkan férandra?

Saker som Vi i allmanhet behover
Ova oss pa att acceptera:

> Att vi kommer att do

Ao ‘.. 3




S: T Franciskus bon

Gud giv mig styrka att acceptera det
jag inte kan férandra,
mod att férandra det jag kan féréandra.

Och visdomen att se skillnaden

- Reinhold Niebuhr, 1943

Mitt liv ar tungt... (bland)

*Harligt”

Sedan jamfor vilvar egen “insida”
med andras “utsida’...

"Grymt jobbigt”

Vad stressar oss manniskor?

- en ovning

Normalisering av att livet bitvis gor ont

Lycka = franvaro av smarta & obehag

(denimedicinska modellen)

Om livet

DORIS AV SUSANNE FREDELIUE - FORSTI DN FOR ALLA BARN DORIS AV SUSANNE FREDELIU!

Oci BLAND SEGLAR |
|| MAN TRAM FZ EN
Al

Hjarnan ar en:
”bli inte dodad maskin™
utvecklad'i en farofylld milj6




< Man tanker ddligt  __ -
- >

Stressreaktionen Blodsockret stiger \777/7//
) ) Endorfiner utsndras
s o -smarta minskar
Man andas 4mm
snabbare L.
nQIA 4 » Luftva -
> "Slass eller fly-reaktionen” [enil 4 4 S Hiana s
2 . bb:
(fight or flight) ‘
Blod- 4
kérlen drar
ihop sig

> Handlar om effektiv \

omfordelning av resurser
\ ) Blodet flyttas

till stérre
\ muskelgruppe

Okad svettning
> Fyller en funktion for
Overlevnad

Ett tankvart citat...

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

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

- Fredrik Livheim

Vart tdnkande skapar lidande

MEN VIGHD... DA BLR JAb ANDEADD
OLH SPAIDER EN MaSSA KoLDioXiD
St BIBRAR Tik VAXTHUS EF FEKTE |
FoRTARE / BCH TILL SI5T HAR W1 INGEN VINTER,
FORTARE, ! BARA FOR ATT DU ViLL AKA SR FoRT !
FoRTARE !
ForRTaRz !

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

Evolutionen i nytt perspektiv.

Vi manniskor ar enda arten pa var planet
som tar livet av 0ss...

e

Aven harliga upplevelser kan vécka smarta

“Of course you feel great, These things are loaded with antidepressants.”

"‘Det dr Klart att duimar toppen. Do hér'sakerna
ar. itliproppade. med. antidepressiva piller.”




En del &r fér dumma for att he Gngest. Dek &r smark .

En iakttagelse

"Mitt liv har varit fullt av tragedier...

... hagra av dem har faktiskt intraffat.”

- Mark Twain

Vartor lara sig mindfulness?

g

Pa jobbet Pa fritiden Med karesta

Filmtajm?
Ett exempel pa "compressed future”
(ur ”It’s kind of a funny story”)

Hur kan jag hantera tankandet sa att
jag inte stressar sonder mig?
- Medveten nérvaro och traning ar tva exempel

CDi skivaimed! 6 ovningar www.livskompass.se




De viktiga sakerna som
verkligen spelar roll i livet

— Din livskompass

RKTNING

VARDERAD ‘\

Mal och mening pa var fard...

BERGLINS TISDAG

0cH HUR VaR
HeLGEN DA 7

AU TAMMA GOLGA Som VANLIGT,
SoMNADE ERAMFER TWiw B
FREPAGSAVALLEN , PA LBADAN
itig GRamMEN LAna SLAPVAGNEN
ac PR SEH0AG BRET Jag Samman]
EAAATT MITT LV 50KNAR MAL,
MBNING & HNBWENHET .
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DU INTE SAGT Tiew
Ml ATT DU HAR
suipPvaen 77

RELATIONER
Néra Relationer
« Alskande partner
“Frihet/utveckling
Sex och utforskande
“Roligt tillsammans
Familjerelationer
“Rak och drlig kommunikation
+Skapa trygghet
-Sammanhdlining
Vinner/socialt liv
Kontakt, stod, fortroende
“Roligt tillsammans

FRITID
Fritidsaktiviteter
*Umgds med véinner
+Segla, vara i naturen
“Variera mig
+Slappa
“Party, resa
+Egen tid, andlighet

*Medveten ndrvaro
*Hem att frivas i

“Leva fullt ut, bada
-Samhiillsengagemang
- Skapa en bttre virld
+Vinliga gester

“Tycka till om saker

|

Livskompassen

RELATIONER

v

HALSA

s ARBETE/UTBILDNING|

+Hélla mig ren och frasch
17

ARBETE/UTBILDNING
Arbete
* Férdndra vdrlden
+Vdlbetalt, stimulerande
“Kul kollegor, resor
“Hela tiden ldra mer
*Resor, undervisa
Utbildning
“Ldra mer hela tiden
“Bli visare och mer dlskand

HALSA
+ Bra och varierad mat
“Tillrdckligt med sémn
“Regelbunden tréning
“Regelbunden sex
“Regelbunden berdring

="Vi har sagt till honom
att det var omajligt, men
han ville inte hora pa."

7

2¢2 /)'/4/1 ed

-



Undersdka hur man vill att livet ska se ut Relationer

RELATIONER
_— Skaffa en ndra relation

Roligt tillsammans Skapa sammanhélining
med vdnner. i familjen

(t ex partners, familjerelationer, vanner, foraldraskap)

Ett exempel:

Vara i naturen 10
\ Hela fiden ldra mer
Livsriktning Handlingar Hinder
Vanner - Ringa till Lina idag och  *Jag Rommer att vara for
FRITID ARBETE/UTBILDNING| Ha md i § N
v e Bidra till négot viktigt i Jfriga om hon vill ta en fika  nervis
ndra vinner *®@om vill inte vara med mig
- Fraga Oskarom viska et verkgr som att jag dr
. ela golf pd sondag.
Hem at trivas - spela golff pd sondag desperat
' pé jobbet *Jag dr trikig att vara med
Regelbunden trning
Regel
SEREIE I . Bra och varierad mat
IALSA
Tillrdckligt med sémn e

! —H

Jag ar hojdradd!

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

Hur man kan
hantera hinder
sa att man kan
skapa sig det liv
man vill leva?

Acceptera Accept
Vaélj Choose
Gor Take action

A[BlS Bis B10110) 1B 4B BbRA 8lul liy
pUMIS U? 18]1SEYI0) BIOLQ) HE 1B BbEA Y

(GG81-E181) preebaxialy usios -

Lycka till! Oversikt av passet 10.45-11.15

1. Vad ar ACT?

Skapa dig det liv. du vill leva!
2. Exempel, hur vi arbetar med ACT som

prevention & behandling i skolor & pa
| arbetsplatser.

~ \ 3. Kort presentation av nagra av de forsknings-

\ studier vi genomfért fér unga & unga vuxna
S —— q H (endast studier pa detta gruppformat och mot arbetsliv eller skola)
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Tre randomiserade effektstudier | England

1. 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-

. 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.

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

Stress och allman héalsa

Level 3
process
evidence:

F-up changes
in ACT but not

BT mediated
by post AAQ
scores

Innan Under Efter Uppféljning 9 manader

Bond, F.W. & Bunce, D. (2000). Outcomes and mediators of change in
emotion-focused and problem-focused worksite stressimanagement
interventions. Journal of Occupational Health Psychology,5(1), 156 — 163.

2. 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.

Resultat:

vBade ACT & SIT gav goda effekter 3 manader efter
interventionerna (matt med GHQ-12).

vEorbattringar i ACT forklarades som teorin sager av
okad psykologisk flexibilitet (matt med AAQ-1I).

vEorbattringar i SIT férklarades inte som teorin

sager minskade dysfunktionella antaganden
(matt med DAS)

. 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.

v Randomiserad, kontrollerad studie

v Studien gjord pa ett stort mediaforetag i London,
totalt 90 anstéllda deltog.

v Tre grupper, 30 personer per intervention:
» Acceptance and Commitment Therapy, 9 tim.
» Behavioral Innovation Premotion, 9 tim.
» Vantelista

2. 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.

v Randomiserad, kontrollerad studie

v Studien gjord pa ett stor statlig organisation il London,
totalt 107 anstallda deltog.

v Tre grupper, ca 35 personer per intervention:
» Acceptance and Commitment Therapy (ACT), 9 tim
« Stress Inoculation Training (SIT), 9 tim
» Vantelista

3. 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.

v Randomiserad, kontrollerad studie

v Studien gjord pa ett stor statlig organisation i
England, tetalt 311 anstéllda deltog.

v Tva grupper:
« ACT, 9tim, 177 deltagare
« Vatelista kontroll, 134 deltagare




3. 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.

Resultat:

Tre randomiserade effektstudier i Sverige
(det finns fler)

. 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),

. . : .
ACT gav goda effekter 6 manader efter interventionen doi10.1016/, brat 2041.03.009

vEérbattringar il ACT forklarades som teorin séger av.

" , S . Hydman, A. & Larsson, L. (2010) Acceptance and Commitment
Okad psykologisk flexibilitet.

Therapy as a stress management intervention for teachers.
Unpublished Master thesis from Lund and Stockholms Universities

vAv de som var stressade pa klinisk niva i ACT gruppen

innan (502), var 69% under: klinisk niva efter ACT . Livheim, F. (2004); Jakobsson, C. & Wellin, J. (2006). ACT in

school setting - A RCT with two year follow up. (In preparation)

vBelyser vikten av: att undersoka effekter vid lag-
respektive lag stress

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

p—— ﬁ
Behaviour Research and Therapy

EVIER fournal homepage: www.

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

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

ACT - en majlig vag fran stressen

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)

- Battre generell halsa (GHQ-12, Cohens D: 0.38)

> Ger stod for att interventionen fungerar nar deniges
efter endast 4’ dagars utbildning iimetoden.

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

> Studie pa 47 stressade larare i samarbete med
Lararforbundet.

> 24 personer far ACT, 23 i vantelista-kontrollgrupp.

> ACT gruppen blev statistiskt sékerstallt mindre
stressade (PSS, stark effekistorlek).

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

> Ger yiterligare stod for att ge kursen fungerar val
som. personalvard.




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 eftermatning:
Signifikant minskning av:
angest niva
samt dkad funktion inom elevens storsta
problemomrade

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

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

7.5

ACT
ndervisning
Fére
Aven statistiskt sakerstallda effekter pa psykologisk flexibilitet
generell halsa och kognitivt processande

Kommentarer 2 v. efter interventionen

(eftermatning)

> Kille 16 ar Lundeliska, Behandlingsgrupp

Bra och extremt intressant kurs. Jag énskar att mer tid av skolan anvandes till
nodvandiga kurser som denna. Det skulle géra skolgangen mer spannande och
intressant.

Tjej 17 ar Lundellska, Behandlingsgrupp

Jag diggar CD-skivan stenhart. Tack for den, den har hjélpt 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 at det.

Kille 16 ar: Fyrisskolan, Behandlingsgrupp

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

Kommentarer ett ar efter ACT-interventionen

> Kille 19 ar Fyrisskolan, Behandlingsgrupp
Jag har ungefar lika mycket saker att gora idag som nér 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 Gver battre.

Tjej 17 ar  Fyrisskolan, Behandlingsgrupp
Jag har inte anvant skivan, man tar sig inte tiden.

Men kursen har fatt mig att forsta att jorden inte gar under om nat tar fér mycket tid eller om
det &r 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 battre pa att géra laxor, men tack vare kursen mar jag nu mycket
battre. Jag accepterar att jag inte hinner med allt utan gor det jag hinner. En sak i taget.

Vad ar redan gjort?

- Summering av férdiga studier

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

Klara:
1. RCT pa 230 gymnasielever 2004 & 2006

(Livheim, Jacobsson & Wellin)
2.RCT, ACT for stressade larare 2007 (Altbo & Nordin)
3. ACT for ungdomar pa Maria Ungdom & BUP 2008 (stavenow)

4. RCT for 106 socialsekreterare 2011 (8rinkborg et al).

RO

B )g"— Karolinska

5 7 Institutet :
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Vad ar redan gjort?
- Summering av fardiga studier

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

Klara:

5. RCT for 32 screenade hogstadielelever
(Hogfeldt & Magnusdottir)

6. RCT fér 24 screenade gymnasieelever
(Biorklund & Wall 2010)

7. Testad inom naringslivet fér vuxna
(Andemark & Rasmussen 2011)

8. Testad for larare i samarbete med lararférbundet

(Hydman &Larsson 2010)
FORUM
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Vad pagar just nu?
- Summering av pagaende studier
Summering: 8 studier klara, ca. 6 pagar just nu.

Pagaende:

1. Folkhalsoinstitutet replikerar skolstudien fran 2004 &2006
2. Testas inom BUP (Barn & ungdomspsykiatri, nagot reviderad version)

3. Testas inom Statens Institutionsstyrelse (nagot reviderad version)
4. Testas av Linkopings universitet for kronisk smarta.

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

6. Testar ett internetformat for studenter med Karlstads
univ.
Fler:

diﬁat}dﬂlnzglpaeras (Finland, Danmark mm) F O R U M

3 Institutet

Forskningscentrum for psykosocial halsa

Forskningslaget for ACT i stort

v" ACT ar 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) ar det
vetenskapliga stddet for ACT vid behandling av:

> Langvarig smarta = starkt vetenskapligt st6d

> Depression = mattligt vetenskapligt stéd

FORUM

Forskningscentrum for psykosocial halsa

58 stycken

Publicerade randomiserade, 201205 03
kontrollerade studier pa ACT

RCTs pa ACT sorterat pal ar

Ime viinaruiranarsEimecuve Employee:

- An Acceptance and Commitment Therapy
Training Manual for Improving Well-Being and.
Performance

Om detta format av ACT

Paul Flaxman,
Frank Bond &
Fredrik Livheim

Effective
Employee

‘Training Manual for Improving
Well-Being and Performance

Foérlag: New Harbinger

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

Oversikt av passet 10.45-11.15

.Vad ar ACT?

. Exempel, hur vi arbetar med ACT som

prevention & behandling i skolor & pa
arbetsplatser.

. Kort presentation av nagra av de forsknings-

studier vi genomfért fér unga & unga vuxna

. Bok- & utbildningstips

3 falinko FORUM

Forskningscentrum for psykosocial halsa

ACT helt enkelt

- En introduktion till Acceptance and
Commitment Therapy

av: Russ Harris

Forlag: Natur och Kultur




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

Acceptance
and Commitment Andra upplagan av:
herapy Hayes, Strosahl & Wilson

Forlag:New York: Guilford
Press.

Steven C. Hayes
Kirk D. Strosahl
Kelly G. Wilson

Lyckofallan
- Skapa det liv du vill leva
Lyckoféllan
K )

\ 7
L

av: Russ Harris

Forlag: Natur och Kultur
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LYCEOFALLAN

FAISS. HARRTS

Gor den sjdlv eller som en egen
kursimed nagra vanner. Anvand
schemat: dufatt for att planera

Lyckades vi? Har ni béattre koll pa dessa fragor nu?

1. Vad ar ACT?

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

3. Kort presentation av nagra av de forsknings-
studier vi genomfért fér unga & unga vuxna

4. Bok- & utbildningstips

p: omlinia FORUM

Forskningscentrum for psykosocial halsa

Sluta grubbla borja leva

- Konkret sjalvhjédlpsbok som fungerar for olika typer av
problematik

Sluta grubbla borja leva

av: Steven Hayes

Forlag: Natur och Kultur

Gor den sjdlv eller som en egen
kursimed nagra vanner. Anvand
schemat dul fatit fiar aft planera.

Om man vill utbilda sig till gruppledare,
- Nu gar det att anméla sig till hdstens utbildning

www.forumforskning.se
FORUM

Forskningscentrum for psykosocial hélsa

Utbildning till gruppledare i ACT
Utbildning tll gruppledare varen 2012

ACT - att hantera stress och framja halsa
K Forum,

“acT.
[

Oversikt och datum

13 januar 2012. Forsta

En varmande kommentarer

> Tje] 15 ar som fatt kursen via BUP (Barn & ungdomspsykiatrin)

- Sprid detta dver hela Sverige, skolor,
arbetsplatser, dagis. Sa blir varlden béttre
Kramar och lyckonskningar. &




Tack!
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Fredrik Livheim

leg. psykolog, projektiedare ACT www.forumforskning.se
Telefon: 070 - 737 52 90 .

E-post: livheim@gmail.com www.livskompass.se
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