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

- hur korta gruppbehandlingar kan bidra till
prestationsutveckling, 6kat valbefinnande och gladje.
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Bara 3 saker att komma ihag fran passet

1. Stérande tankar behoéver inte tas bort, det
handlar om att lara sig forhalla sig smart till
dem.

2. Hjélp de du jobbar med att bli bast OCH
samtidigt ha ett bra liv

3. Ge 5 ganger mer karlek
(Balansen 5 uppmuntran per 1 korrigering)

s ot FORUM

Forshningscentrum 1o peyknsocial hilsa

Oversikt av passet
1. Vad ar ACT?

2. Exempel pa hur vi arbetar med ACT i grupp inkl:

a) Hjalp de du jobbar med att bli bdst OCH samtidigt ha ett bra
liv

b) Stérande tankar behdéver inte tas bort, det handlar om att lara
sig forhalla sig smart till dem.

3.Ge5 génger mer karlek (Balansen 5 uppmuntran per 1
korrigering)

4. Nagra bok- & uthildningstips

2}t FORUM

Forshningscentrum 1o peyknsocial hilsa

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 ménniskor.

> Stark teoretisk bas. Man har knackt gatan som
Skinner aldrig lyckade I6sa, det vill séga: "Hur
fungerar inlarningspsykologi pa det manskliga
spraket och tankandet” tillampning

> ACT ar den kliniska tillampningen av Relational
Frame Theory (ny bok Relational Frame Theory
Teori och tillampning av Niklas Torneke).

Vad ar ACT?

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

Tredje vagens KBT

Vad skiljer "vanlig KBT” och ACT?

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

> Funktionell kontextualism

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

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

> Mindfulness/medveten narvaro
(baserat pA metoder som har stéd i forskning)




ACT modellen Contact with the
Present Moment
Acceptance Values
Defusion Commitied
Action
Self as
Context
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Ett exempel pa forskningsstudier pa
just detta ACT-gruppformat.

Fungerar ACT?
Randomiserad, kontrollerad studie for

230 hogpresterande gymnasieelever,
(Livheim 2004; Jacobsson & Wellin 2006)

Randomiserad, kontrollerad studie pa 230

hdgpresterande gymnasieelever, (2004 & 2006) Kommentarer ett ar senare

> Resultat vid eﬂermatnin: Kille 19 &r  Fyrisskolan, Behandlingsgrupp

Jag har ungefar lika mycket saker att gora idag som nér kursen startade, dock kénner jag mig

A r 4 A B mindre stressad nu. Jag vet inte om det beror pd att jag deltagit i kursen eller ej, jag tror no
Signifikant minskning av: 9 pA att jag deltag i, jag tror nog

mest att det beror pd att jag har borjat acceptera saker jag inte kan rda 6ver béttre.

o B o
- angest niva > Tiej 17 &  Fyrisskolan, Behandlingsgrupp
Jag har inte anvant skivan, man tar sig inte tiden.

- samt okad funktion inom elevens storsta Men kursen har fatt mig att forsta att jorden inte gar under om nét tar for mycket tid eller om

@ det ar nét jag inte hinner med. NO STRESS!
problemomrade _ :
Kille 18 &r Lundellska, Behandlingsgrupp
Skivan &r véldigt bra! Jag anvander den fortfarande.
Jag har inte blivit ett dugg béttre pa att géra l&xor, 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.

> 88% av eleverna var ndjda, eller valdigt néjda
med kursen

Kvarstar effekter efter 2 ar? Angest och stress

> Resultat tva ar senare:

Signifikanta minskningar av stress och angest.
Signifikanta forbattringar av kognitivt

psykologisk flexibilitet.

L. " . - ACT
> Slutsats: det behdvs utvarderade effektiva undervisning

preventiva insatser av den har typen for att Fore 1 28

minska ak r h for kisk och ,
ska akut stress‘ochtiorebygga paykiskioc Aven statistiskt sakerstallda effekter pa psykologisk flexibilitet

fysisk ohalsa. .. unem eqpeyeaos generell halsa och kognitivt processande




Om forskningslaget for ACT?

> Det finns gott forskningsstod bade for ACT i stort
och just detta gruppformat av ACT fér arbetslivet.

> ACT i stort: ACT ar sedan mars 2011 officiellt
klassat som evidensbasera terapi och prevention
om inom arbetslivet av USA:s regering:

http://174.140.153.167/ViewlIntervention.aspx?id=191

> For detta ACT gruppformat: 6 vélgjorda studier
- 4 av 6 publicerade i vetenskapliga tidsskrifter
- 2 av 6 gjorda pa vart svenska format i Sverige.

. . 58 stycken
Publicerade randomiserade, R

kontrollerade studier pA ACT

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

Litta eller svira besvar
Procent  av dngslan, oro, dngest

40

Okning 280 %

Kvinnor &

Man

T T T T T T T T
196690 %2 ™ %6 %8 00 02 2004

Kalla: Socialstyrelsens Folkhalsorapport 2009

American Psychological Association (APA)

> List of empirically supported therapies (EST):

“Nyligen uppdaterade APA det vetenskapliga stédet for
ACT vid behandling av langvarig smarta till "starkt".

"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.”

Varfor forska pa att framja héalsa
och valbefinnande hos
ungdomar & unga vuxna?

Men det ar ju "bara”

s|a|v[a pr[Ie[mg 1




Slutenvard bland unga for olika psykiska sjukdomar

Antal per 100 000 inv. som vardats pa sjukhus for olika psykiska
sjukdomar*. Kvinnor och man 16-19 ar perioden 1987—2007.

— o (FI0-F19) — Depresoner (FI1ITY)  s—Angemcrmdrom (F40-F45)
* B30 doober incem puarenten vid epelie laring

Kl Cancerroguore, Socnbityrahen

Kalla: Socialstyrelsens Folkhalsorapport 2009

Exempel pa hur vi arbetar
med ACT i grupp

ACT - Att hantera stress och framja hélsa
Fredrik Livheim

www.livskompass.se o

Sjukhusvardade 16-24 aringar med
alkohol- och narkotikarelaterade diagnoser

Antal per 100 000 Okning 180 %
300 »Alkohol, killar

50 " Gkning 330 %
Alkohol tjejer
200

150

100

50

1987 89 91 93 95 97 99 0l 03 0S8 2007
= Alkohol, kvinnor = Narkatika, kvinnor
s Alkeohol, man ~@ Narkorika, man

Kalla: Socialstyrelsens Folkhalsorapport 2009

Format for behandling/kursen

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

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

Vem ger behandlingen/kursen:
Psykologer, lakare, skolkuratorer, skolsjukskoterskor,
larare, stresskonsulter, coacher, behandlare,

- Inbines FORUM

Forshningscentrum 1o peyknsocial hilsa

Nagra viktiga komponenter i kursen:

> Lara sig att hantera den stress som &r
ofrdnkomlig i vara liv

. isert et bitvis aBront.

» Undersoka hur man vill att livet ska se ut.

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




Normalisering av att livet bitvis gér ont Mitt liv &r tungt... (bland)

"Harligt”

Sedan jamfor vi var egen "insida”
med andras "utsida”...

Lycka = franvaro av smarta & obehag "Grymt jobbigt’
(den medicinska modellen)

Om livet

Vad stressar oss manniskor?

- en dvning

=i Man’iankerdéhgl \)7}

Hjarnan ar en:

nbli inte dédad maskinn Stressreaktionen Blodsockret stiger
utvecklad i en farofylld miljo i e e
M
e
> "Slass eller fly-reaktionen” |eiaiaa 4 L I e sar
. . snabbare
(fight or flight) Elod.
kérlen drar
) ihop sig
> Handlar om effektiv 1]
omférdelning av resurser
Okad sveltm{g A - ‘Bllllosdlgt”féyttas
muskelgruppe}

> Fyller en funktion for
overlevnad

)




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 oss...

ke s |

Aven harliga upplevelser kan vacka smarta

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

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

Ett tankvart citat...

I var utveckling frontalkrockar vi med
evolutionen, med hjalp av tdnkandet kan vi
bokstavligen stressa ihjal oss.

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

- Fredrik Livheim

Vart tankande skapar lidande

MEN VIGED.., DA BLR JAG ANDESpD
OLH (PAIDER EN MASSA KeLDIoXID
$oM BIDRAR TiLe VAXTHUS EFFEKTEN
FORTARE. ! OCH TILL §IST HAR VI INGEN vinTeR
FORTARE, ! BARA FOR ATT 0U WL AWA SA FoRT /
FoRTARE !
FoRTARE !
=

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




(Bara 3 saker att komma ihag fran passet)

1. Stérande tankar behdver inte
tas bort, det handlar om att lara
sig forhalla sig smatrt till dem.

En iakttagelse

"Mitt liv har varit fullt av tragedier...

... de flesta av dem har aldrig intraffat.”

- Mark Twain

Skillnaden mellan yttre och inre problem

> Yttre problem:

"Om det ar nagot du inte gillar s& fundera
pa hur du ska bli av med det och gor dig

—avmeddet———

> Inre problem:

"Om du inte &r villig att ha tankarna och
kanslorna s& &r du fast med dem”

Filmtajm?

2 n

Ett exempel pa "compressed future”

(ur "It's kind of a funny story”)

Hur kan jag hantera tankandet sa att jag inte
stressar sénder mig?
- Medveten narvaro och idrott ar tva exempel

CD skiva med 6 6vningar www.livskompass.se

Inre problem:

"Om du inte ar villig att ha tankarna och
kanslorna s& ar du fast med dem”

Varfor blir det sa?




-~

Varldens béasta logndetektor s Inre problem:
A

- . e "Om"du inte ar ovill_lig att ha tankarna och
kanslorna sa ar du fast med dem”

Varfor blir det sa?

Tank inte...

... pa siffrorna:

S:T Franciskus bon

Vad behéver jag acceptera? Gud giv mig styrka att acceptera det
jag inte kan férandra, mod att

vad kan jag forandra: forandra det jag kan forandra.

Och visdomen att se skillnaden




Hur kan man hantera hinder i form av tankar? Livet &r som en buss med
laskiga passagerare...

Re|ationer . _ Det verkar som att dina jobbiga tankar star i vigen och
- , hindrar dig att g& i den riktning som du tycker &r viktig.

Olika sétt att hantera hinder:

1. Kompromissa med tankarna‘ // \‘

2. Overtala tankarna
3. Acceptera tankarna

4. Acceptera tankarna OCH handla

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

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

NEls Bis eio0110} 1e Ie efea ajul Ny
"punis us 18110} BIOLIQ) e Je efieA Ny

(SG8T-ET8T) pIeebaxialy usips -




(Bara 3 saker att komma ihag fran passet)

2. Hjalp de du jobbar med att bli
bast OCH samtidigt ha ett bra liv

Traff 2: De coola, viktiga sakerna som
verkligen spelar roll i livet

— Din livskompass

BERGLINS TISDAG

0L HUR W
HéLoEn DA 7

AL SAMA GOBEA Som VANLIET,
SoMMAGE ERAMFSR Ve PR
FREDAGSKVALLEN | Ph LBRDAR
UiLLe BRANMEN (ANA SLAPVAGNGH
Oc A SONDAG BRET jut Sammand
EEAATT MITT LIV SaKNAR MRL,

MBAING & HANGWENHET .

VAFAN .. VARFOR HAR

Du INTE $A&T TitL

Ml ATT DU HAR
scaPvaan 7?7

VARDERAD |
RixThie, |

RELATIONER
Nara Relationer
- Alskande partner
Frihet/utveckling
+Sex och utforskande
“Roligt tillsammans
Familjerelationer
“Rak och drlig kommunikation
+Skapa trygghet
-Sammanhdlining
Vénner/socialt liv
-Kontakt, stéd, fértroende
“Roligt tillsammans

FRI
Fritidsaktiviteter
*Umgds med vénner
+Segla, vara i naturen
~Variera mig
-Slappa
+Party, resa
“Egen tid, andlighet
*Medveten ndrvaro
*Hem att trivas i
“Leva fullt ut, bada
*Samhiillsengagemang
+ Skapa en bittre virld
-Vinliga gester
“Tycka till om saker

ITID  ——— *

Livskompassen

RELATIONER

l

HALSA

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

ARBETE/UTBILDNING]

HALSA

* Bra och varierad mat
*Tillrdckligt med sémn
“Regelbunden traning
Regelbunden sex
“Regelbunden beréring
+Hélla mig ren och frasch

—="V1i har sagt till honom
att det var omdjligt, men
han ville inte héra pa."

. i
/zrz r'/(/’A('r/ /('/;,’(

{
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Undersodka hur man vill att livet ska se ut

RELATIONER
Skaffa en ndra relation
Skapa sammanhdlining
i familjen

Roligt tillsammans
med vdnner.

10

Vara i naturen .
‘ Hela tiden ldra mer

et o

Regelbunden sex '

HALSA
Tillrdckligt med sémn

FRITID

.-\Rlli'fl‘l'ir'lﬂ'hn.l).\lll\'ﬂ
Leva fullt ut, tex bada

Bidra till ndgot viktigt

Hem att frivas i Se till att ha roligt

pé jobbet

Regelbunden trining
Bra och varierad mat

OE O ydllycer Imer Kdllek

(Balansen 5 uppmuntran per 1
korrigering)

1. Kan anvandas till exempel vid:
a) individuell coaching
b) coaching av grupper

c) relationer

2. Bygger pa 2 av KBTs grundprinciper:
a) stegvis uppmuntran
(shaping)
b) Uppmuntra énskvéarda beteenden
(positiv forstéarkning)

Oppna ett fortroendekonto och gor insattningar

(Bara 3 saker att komma ihag fran passet)

3. Ge 5 ganger mer karlek

(Balansen 5 uppmuntran per 1
korrigering)

Ge 5 ganger mer karlek

(Balansen 5 uppmuntran per 1
korrigering)

L&tt hant... GoOr mer sahar...

Berom med eftertanke

1. Vad tror jag ar bra for de jag jobbar med?

2. Berém vad de gér istéllet for egenskaper

Stegvis uppmuntran (fotbollsexemplet)

12



Fem ganger mer karlek.
Viktigaste pusselbiten, eftersom utan balans mellan positiv och negativ
samvaro sa spelar det ingen roll vilka strategier vi anvander.

MARTIN FORSTER
FFem ganger
mer karlek

Forskning och praktizka rid
haing faraldrar och barm

B Titel: Fem ganger mer karlek
éﬁ'?‘:ﬂ‘ - Forskning och praktiska rad kring foraldrar och barn

s

Forfattare: Martin Forster

Riktar sig mot aldrarna 2-12 ar

Boktips

Sluta grubbla bérja leva

- Konkret sjélvhjalpsbok som fungerar for olika typer av
problematik

Sluta grubbla bérja leva

av: Steven Hayes

. . Gordensijdlv eller som en egen
— kurs med ndgra vdnner. Anvand
schemat du Tatt for att planera.

En bra chef

v Har du haft en mindre v Har du haft en riktigt
bra chef? bra chef?

Om just detta gruppformat av ACT

The Mindful and Effective Employee:

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

By Paul Flaxman, Frank Bond & Fredrik Livheim

Lyckofallan
- Skapa det liv du vill leva

Lyckofallan
L

T

av: Russ Harris

Gor den sjdlv eller som en egen
kurs med ndgra vanner. Anvand
schemat du Tatt for att planera

L5, IARFES
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ACT helt enkelt

- En introduktion till Acceptance and
Commitment Therapy

av: Russ Harris

Forlag: Natur och Kultur

En varmande kommentarer

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

- Sprid detta 6ver hela Sverige, skolor,
arbetsplatser, dagis. Sa blir varlden battre
Kramar och lyckénskningar. &

Om man vill utbilda sig till gruppledare,
Utbildningar ges en gang per termin

Utbildningar

Utbildning till gruppledare | ACT
Usbiidning till gruppledare vicen 2012

ACT - ait haniera sirsas och frimja hilss
Wurmen ges av Forum, Fi inam e parykosccial hisa

L L T ST PSPPI TeS———r -

Bara 3 saker att komma ihag fran passet

1. Storande tankar behdver inte tas bort, det
handlar om att lara sig forhalla sig smart till
dem.

2. Hjélp de du jobbar med att bli bast OCH
samtidigt ha ett bra liv

3. Ge 5 ganger mer karlek
(Balansen 5 uppmuntran per 1 korrigering)

¢ i FORUM

Forsknimgaoenum toe psykosocial haisa

Mer material hittas pa:

www.forumforskning.se
(under fliken utbildningar, sedan ACT)

www.livskompass.se
(om just den har forskningen och formen av ACT)

www.contextualpsychology.org
Association for Contextual Behavioral Science
sida

FORUM

Forsknimgaoenum toe psykosocial haisa

Tack!
Al e

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

E-post: livheim@gmail.com

www.forumforskning.se
www.livskompass.se

FORUM

5% 1A,
Se¢ 0. Karolinska
SYS%7 |nstitutet

Mg 12
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