ACT - en mojlig vag fran stressen
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Arbetsliv, samhille och marknad
staller idag héga krav pa individen.
Stress dr nagot som manga upplever.
Stress och andra psykiska pafrest-
ningar dr den vanligaste killan till
arbetsrelaterade besvir hos kvinnor,
och den niist vanligaste orsaken hos
min. Efterfragan okar pa effektiva
metoder [or att minska arbetsrelate-
rad stress. En relativt ny stresshante-
ringsmetod baserad pa Acceptance
and Commitment Therapy (ACT)
har i en svensk studie visat sig leda
till minskad upplevelse av stress hos
en grupp larare (Hydman & Lars-
son, 2010}).

Stress- problem for
individ savil som for
sambhaille

Stress ar idag en vanlig killa dll
ohilsa. Stressrelaterad psykisk
ohilsa innebér problem for indi-
viden i form av bland annat hog
palrestning, nedstimdhet, psykisk
utmattning, somnsvarigheter och
angest. Stressrelaterad psykisk
ohilsa innebir ocksa stora kostnader
for samhillet, for savil offentliga
som privata aktorer. Kostnader (6r
sjukvard, minskad produktivitet
och sjukfranvaro dr nagra exempel.
Arbetsmarknaden préaglas numera
av effektivitet, okad Hexibilitet och
ett snabbare tempo. Detta édr en del
av forklaringen till den utbredda

stressproblematiken.

Vad kan vi gora at
stressen?

Effektiva metoder [6r att minska
stress hos medarbetare har kommit
att bli allt mer relevanta. Av de in-
terventioner for stresshantering som
finns tillgiingliga idag har de som
bygger pa kognitiv beteendeterapi
(KBT) visat sig vara mest effektiva.
Metoden "ACT- att hantera stress
och frimja hilsa” bygger pa Ac-
ceptance and Commitment Therapy
(ACT). Med denna metod lar du dig
ett nytt sétt att forhalla dig till livet

och till stress.

ACT-"Accept, Choose,
Take action”

Grunden i ACT kan sammanfat-
tas i akronymet “Accept, Choose,
Take action”. Det handlar om att
acceptera sadant som du inte kan
forandra. Att vilja det du vill gora i
ditt liv, och att slutligen ocksa gora
det du valt. ACT bygger pa sex
grundprocesser: acceptans, kognitiv
frikoppling, medveten nirvaro,
sjilvet som utgangspunkt, viarderad

riktning samt handling.

ACT- att hantera

- stress och framja

halsa

Den stresshanteringsmetod som i en
svensk studie (Hydman & Larsson,
2010) har visat sig vara effektiv
kallas "ACT-att hantera stress och
frimja hilsa”. Studien gjordes som
ett samarbete mellan Lunds och
Stockholms universitet. Fyrtiosju
lirare slumpades dels till en grupp

som fick genomga interventionen,
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Innehallet bygger
pa grundprocesser-
na i1 ACT, med till-
ligg av psykoedu-
kation om stress

dels till en kontrollgupp 1 form av
vantelista. For- och eftermitning
genomfordes [6r samtliga deltagare.
Resultatet visade minskad upp-
levelse av stress [6r de lirare som
genomgatt interventionen jamfort
med kontrollgruppen. Den ma-
nual som anvindes ir en svensk
revidering av en stressintervention
utvecklad av Frank W. Bond och

David Bunce, kallad "ACT at work™.

Den svenska versionen ér utvecklad
i samarbete mellan Precens Stock-
holms stad, Centrum for folkhilsa,
Stockholms lins landsting, samt leg.
psvkolog Fredrik Livheim. Metoden
ar utformad som en kurs vilken

ges 1 gruppformat. Kursen bestar

av totalt tolv timmar fordelat pa
fyra tillfallen. Innehallet bygger pa
grundprocesserna i ACT, med till-
lagg av psykoedukation om stress.

Under kurstillféllena varvas
farelasning med Gvningar och en
mycket viktig komponent édr att
deltagarna mellan kurstillfillena
6var hemma. Av denna anledning
ges hemuppgifter som knyter an till
innehallet i kursen.

ACT som stresshanteringsme-
tod forkortas vanligen ACT-SMI
(Acceptance and Commitment
Therapy- Stress Management
Intervention). Tidigare studier av
ACT-SMI har férutom resultat om
minskad stress, kunnat visa positiva
effekter gillande depression, angest,
utmattningssymptom, generell
psykisk hilsa, fysiskt vilbefinnande,
samt okad psykologisk flexibilitet.
Okad psykologisk flexibilitet har i
sin tur visat sig leda till 6kad effekti-
vitet i organisationer. ACT-SMI har

velsen ir.

1 livet.

GRUNDLAGGANDE ACT-PROCESSER

1) Aeceptans handlar om att ha och std ut med obe-
hag, och om villighet att uppleva psykologiska proces-
ser utan att forsdka kontrollera och fordandra dem.

(2) Kognitiv Frikoppling handlar om vara tankars
makt och syftar till att férandra funktionen av symbo-
ler i spraket. Istillet for att tolka ord cller tankar som
hokstavliga sanningar kan vi genom kognitiv frikopp-
ling se dem [6r vad de édr, namligen just ord och tankar.

(3) Medveten Néirvaro handlar om att vara koncen-
trerat uppmirksam, och om att lira sig att observera
egna upplevelser och tankar. Detta utan att virdera
och déma dem, eller att forsoka forandra dem.

(1) Sjdlvet som utgangspunkt innebir att sjalvet

ar en arena [or erfarenheter. Syftet dr att utveckla

en kinsla av att vi ir observatérer eller “upplevare”,
oberoende av vilken den specifika och aktuella upple-

(5) Varderad riktning innebir att vara grundlig-
gande virderingar ska sta for den riktning som vi viljer

(6) Handling innebir att utveckla effektivt beteende
och handlande i enlighet med valda virderingar.
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ocksa visat sig ha positiv paverkan
pa bendgenhet till nytinkande och
inlarningsformaga.

Vikten av stresshan-
teringsmetoder som
fungerar

Stressrelaterad psykisk ohilsa inne-
bar problem f6r individen. Samti-
digt medfor stressrelaterad psykisk
ohilsa stora kostnader {6r samhallet.
Saledes ar det hogst relevant att in-
vestera 1 interventioner som minskar
stress. Som slutsats kan konstateras
att den svenska stresshanterings-
metoden "ACT-att hantera stress
och frimja hilsa” minskar upplevd
stress hos larare. Kursen har ocksa
tidigare visat sig ha samma effekt
for en grupp socialsekreterare. Av
denna anledning kan siigas att inter-
ventionen generellt limpar sig som

stressintervention i arbetslivet.
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