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ACTivera unga arbetslosa
En kvalitativ och kvantitativ studie av en gruppintervention mot stress
och ohalsa

Jasmina Eriksson och Evelin Wengela

Sammanfattning. Arbetslosa ungdomar mar sidmre dn sysselsatta ungdomar. "ACT-
Att hantera stress och framja hilsa" dr en preventiv intervention mot stress och
ohilsa. I syfte att undersdka interventionens effekt pa unga arbetslosa (16-24 ar)
utfordes for- och eftermitning pa variablerna stress (PSS; DASS21), fysisk och
psykisk hilsa (SF36), psykologisk flexibilitet (AAQ-mod) samt angest och
depression (DASS21). Darutover intervjuades deltagarna om kursen och situationen
som arbetslos. Tvd min och fem kvinnor i aldern 19-24 &r deltog varav fyra
intervjuades. Deltagarna uppgav en statistiskt signifikant ligre grad av stressniva
efter interventionen (p< ,05), starkare sjdlvbild, mer vardagsstruktur och okad
reflektion. Resultat antyder att interventionen kan ge effekt. Dock behovs studier
med randomiserad kontrollerad design for att klargdra huruvida interventionen &r
adekvat for unga arbetslosa.

I och med den finansiella krisen ar 2008 skot arbetslosheten i hojden i hela
Europa. Unga vuxna mellan 15 och 24 ar ansags vara den mest utsatta gruppen och
under forsta delen av ar 2009 fanns det fem miljoner arbetslosa ungdomar i hela EU
(Hijman, 2009). Sverige lag da pa femte plats i Europa vad det gillde ungdoms-
arbetsloshet (Eurostat, 2009). Begreppet arbetsloshet definieras olika da det dr starkt
kopplat till olika nationers samhéllspolitik (Hallsten, 1997). I Sverige varierar begreppet
beroende pa myndighet. Arbetsformedlingens definition avser de utan arbete som aktivt
soker och omgaende kan tilltrdda pa arbetsmarknaden och som inte deltar i ett
arbetsmarknadspolitiskt program (Arbetsmarknadsstyrelsen, 2007). Statistiska central-
byrans definition (2010) avser personer mellan 15 och 74 ar som saknar sysselséttning,
kan paborja arbete inom 14 dagar och som aktivt har sokt arbete de senaste fyra
veckorna. Ungefidr 167 000 ungdomar &r arbetslosa, vilket betyder att mer dn var femte
ungdom gar arbetslos eller studerar i brist pa arbete.

Statens offentliga utredningar och annan forskning visar att svenska ungdomar
mar allt simre och att arbetslosa personer har simre psykisk hilsa jamfort med de som
har sysselsittning (Angelin, 2009; Hallsten, 1997; SOU, 2006). Begreppet psykisk
hilsa, innebér i motsats till psykisk ohilsa, frihet fran psykiska besvir och storningar
samt psykisk vitalitet och vilbefinnande (Egidius, 2008). Under de senaste tva
decennierna har besvir sasom oro, nedstimdhet, somnbesvir, trotthet, anspanning och
vark blivit allt vanligare bland ungdomar. Fler ungdomar (16-24 ar) vardas for
depression och angest inom psykiatrisk slutenvard och arbetslosa ungdomar ir
overrepresenterade bland dessa (Statens folkhilsoinstitut, 2009). Jacksons, Staffords,
Banks och Warrs (1983) studie visar pa ett samband mellan arbetsloshet och minskat
psykologiskt vilbefinnande. Detta styrks av en metaanalys som indikerar att det dven
finns tydliga samband mellan arbetsloshet och psykisk ohilsa (Hallsten, 1997). Lager
och Bremberg (2009) har funnit tecken pa att den psykiska ohdlsan okar vid
lagkonjunktur. De antyder att de fordndringar som skett pa arbetsmarknaden bidragit till
forsamrad psykisk hilsa hos ungdomar, da det finns ett starkt samband mellan psykisk



ohdlsa och olika ldanders arbetsmarknadssituation. I jimforelse med sysselsatta har
majoriteten av unga arbetslosa nagon gang besokt kurator eller psykolog. De &r ocksa
overrepresenterade vad det giller lagt socialt deltagande och upplever sig ha bristande
emotionellt stod. Sammanfattningsvis 16per alltsa unga arbetslosa en Okad risk for
psykisk ohélsa jimfort med dem som yrkesarbetar (Statens folkhilsoinstitut, 2009).
Aven Hallsten (1997) menar att arbetsloshet kan ha negativa effekter pd minniskors
psykiska hélsa och hilsoutveckling.

Risker med langvarig arbetsloshet

Fielden och Davidson (1999) sammanfattar tidigare studier kring arbetsloshet i
en modell som pekar pa hur arbetsloshetsrelaterade pafrestningar kan leda till reaktioner
pa savil beteendemassigt, psykologiskt/emotionellt som fysiologiskt plan. Jobbsokande,
sankt inkomst, minskat socialt umgénge, stigmatisering, forlorad jobbidentitet (Fielden
& Davidson, 1999; se ocksa Hammarstrom & Janlert, 1997) och bristande kontroll
(Hammarstrom & Janlert, 1997) dr exempel pa denna typ av pafrestningar. Beteende-
missigt Okar risken for utveckling av okad konsumtion av alkohol, droger, narkotika
och tobak vid arbetsloshet (Hammarstrom & Janlert, 1994; se ocksa Hammarstrom &
Janlert 1992; Hammarstrom, 1994). Psykologiskt/emotionellt okar forekomsten av
depression, samre sjidlvfortroende, siamre sjdlvkinsla (Hamilton, Hoffman, Broman &
Rauma, 1993; Morrel, Taylor & Kerr, 1998; Muller, Hicks & Wincour, 1993), dkade
angestsymtom (Fergusson, Horwood & Lynskey, 1997) mindre vitalitet och apati
(Muller m.fl., 1993). Depression har visat sig vara den mest langvariga konsekvensen
av arbetsloshet (Eales, 1988; Hamilton m.fl., 1993). Fysiskt har man sett att arbetsloshet
och langtidsarbetsloshet i synnerhet, dr forbundet med hogt blodtryck och ohilsa
(Hammarstrom, 1994; Morrel m.fl., 1998).

Ungdomsarbetsloshet kan fa varaktiga konsekvenser

I en studie didr man undersokt 6ver tusen ungdomar i Sverige under en femars-
period, fann man ett samband mellan arbetsloshet och nervosa/depressiva symtom
(Hammarstrom & Janlert, 1997). Man har dven funnit samband mellan ungdoms-
arbetsloshet och suicid (Morrel m.fl., 1998). Ungdomsarbetsloshet anses inte bara vara
en risk for hilsan utan kan ocksa riskera framtida socialt liv. Sociala problem och
langvarigt utanforskap fran arbetsmarknaden kan innebéra ett framtida utanférskap och
socialbidragsberoende (Angelin, 2009; Hallsten, 1997). SOU (2003) visar att graden av
ohilsa sitts i samband med arbetsloshetens langd. Det tyder pa att ju ldngre tid man dr
arbetslos som ung desto fler konsekvenser kan det ge i framtida vuxenlivet. Negativa
levnadsmonster som exempelvis rokning eller kognitiva stressmonster som anammas i
ung alder, kan bli svarare att bryta i vuxen alder. Detta menar Hammarstrom & Janlert
(2002) kan vara en av forklaringarna till varfor hilsan kan paverkas negativt pa lang sikt
vid arbetsloshet. Aven Hammers forskning (2007) visar att arbetsloshet under en lingre
period kan ge langtgaende konsekvenser. Dock rader det skilda meningar om huruvida
arbetsloshet orsakar psykisk ohilsa eller om det dr tvartom (Hallsten, 1997;
Hammarstrom & Janlert, 1997). Inom arbetsloshetsforskningen forekommer ndmligen
tva hypoteser; selektionshypotesen och exponeringshypotesen. Selektionshypotesen



innebdr att de som redan har hog grad av ohilsa 16per storre risk att bli arbetslosa.
Exponeringshypotesen a andra sidan, innebir att arbetslosheten skapar ohilsa. Det finns
stod for bada hypoteserna (Hammarstrom & Janlert, 1997). Man kan dock konstatera att
forankring pa arbetsmarknaden @r mer positivt for hdlsan @n att sta utanfor den
(Hallsten, 1997).

Stress som medierande faktor

De pafrestningar arbetslosheten innebér, kan vara kéllor till langvarig stress
vilket i sin tur kan resultera i ohélsa (Fielden & Davidson, 1999). Detta gar i linje med
Baums, Flemings och Reddys (1986) studie dir langtidsarbetslosa personer uppvisar
fler stressymtom @n arbetande i form av dkade katecholaminer i urinen och reducerad
prestationsformaga. Den ekonomiska situationen och avsaknaden av kontroll anses vara
de faktorer som dr mest stressande for unga arbetslosa (Hammarstrom & Janlert, 1997).
Enligt Sapolsky (2003) skapar bristen pa forutsigbarhet, inflytande och medelloshet en
killa till stdndig psykologisk stress. Fielden och Davidson (2001) fann i sin studie en
konsskillnad vad det géller upplevelsen av arbetsloshet. De fann att kvinnor upplevde
fler killor till stress vilket resulterade i sdmre fysisk och psykisk hilsa. Detta stods av
Statens folkhilsoinstituts undersokning (2009) som visade att svenska arbetslosa
kvinnor (20-24 ar) i storre utstriackning lider av stress dn arbetslosa mén i samma alder.
Diarmed kan man anta att arbetslosa och kvinnor i synnerhet, upplever hog stress.

Stressreaktionen

Beroende pa en individs psykologiska forutséttningar sa uppfattar, reagerar och
hanterar man yttre och inre pafrestningar olika (Lazarus & Folkman, 1984). Olika
psykologiska forutséttningar sasom personlighet, temperament och sjdlvuppfattning gor
att vi dr mer eller mindre kapabla att hantera stress (Sapolsky, 2003; se dven Hammer,
2007). Man vet att upplevelsen av arbetsloshet varierar utifran alder, kon, etnicitet,
socio-ekonomisk status, aktivitetsniva, psykologiskt vilbefinnande samt sarbarhet for
stress (Hallsten, 1997; Hammer, 2007; Jackson, m.fl., 1983). Individens vilmaende kan
dock paverkas av de aktiviteter och den ekonomiska ersittning som sitts in under
arbetslosheten (Hallsten, 1997).

Vid stress frigors hormoner som forbereder kroppen att agera. Det verkar
funktionellt vid flykt fran omedelbara faror, eller i lagom mingd, for att kunna
koncentrera sig och prestera. Kroppen kan hantera den hormonella aktiveringen i
kortare perioder. Stressen blir hilsovadlig dd samma fysiologiska stressmekanismer
aktiveras ndr vi till exempel oroar oss for framtiden och stresspaslaget blir langvarigt
eller stindigt aterkommande. Langvarig och stidndigt aterkommande stress kan ge
foljder sasom hjirt- och kirlsjukdomar eller himmat immunforsvar. Jimfort med andra
typer av stress tycks de sociala stressfaktorerna ha sarskilt negativ inverkan pa
immunforsvaret (Sapolsky, 2003).

Det finns tva vanliga sitt att hantera stress, det vill sdga sldppa pa spanningarna
och aterstilla balansen. Dels ett problemfokuserat sitt dar man direkt forsoker hitta
l6sningar pa den pafrestande situationen. Dels ett emotionellt sdtt ddar man forsoker
reglera de kénslor som vickts till liv. Hanterar man stress pa ett problemfokuserat sétt



gar man strategiskt tillvdga, definierar problemet, hittar alternativa 16sningar, viger for-
och nackdelar emot varandra, viljer bland alternativen och agerar. Emotionellt
hanterande omfattar bland annat undvikande, minimerande av problemet eller forsok till
att se nagot positivt med problemet (Lazarus & Folkman, 1984).

Metod att forebygga och minska stress

For att reducera eller hantera stress finns det olika stresshanteringsinterventioner.
En del bendmns som ’stress management interventions” (SMI). Interventionerna
inkluderar oftast en rad olika metoder antingen for att forebygga eller behandla stress.
Oftast dr de utformade som psykoedukationsprogram med individfokus och har som
syfte att hjdlpa anstillda att hantera arbetsrelaterad belastning (Hardy, Carson, &
Thomas, 1998). Bond och Bunce (2000) har skapat en SMI for arbetsplatsen utifran
Acceptance and Commitment Therapy (ACT), vilken senare har kommit att kallas
”ACT at Work”. Denna intervention utmirker sig genom att hantera stress utifran
acceptans. Att acceptera kinslor och tankar har visat sig vara mer hélsosamt dn att
forsoka ignorera eller kontrollera dem (Donaldson & Feidler, 2004). Pa lang sikt har
man sett att acceptans har god effekt vad det giller psykisk hilsa, franvaro och
arbetsprestation (Bond & Bunce, 2003). I Sverige genomftrdes en randomiserad
kontrollerad studie pa ett "ACT at Work”-baserat uppldgg dir 22 stressade ldrare deltog.
Behandlingsgruppen uppgav statistiskt signifikant minskad upplevelse av stress, okad
psykologisk flexibilitet, forbéttrad generell hiilsa och minskad upplevelse av utbrindhet
(Altbo & Nordin, 2007).

Acceptance and Commitment Therapy (ACT)

Acceptance and Commitment Therapy (ACT) &r en psykoterapiform som ingar i
de sa kallade tredje vagens kognitiva beteendeterapier (KBT). Utmirkande for tredje
vagens KBT ir influenser av dialektik, lingvistik och 6sterldndsk filosofi (Kaver, 2006)
ddr man fort in interventioner sasom acceptans och medveten nirvaro (Hayes, Luoma,
Bond, Masuda & Lillis, 2006). Fokus ligger inte pa att ta bort symtomen utan att
fordndra individens forhallningssitt till symtomen och symtomens funktion. ACT har
utvecklats under de senaste 20 aren och ir speciell eftersom metoden utgar fran
grundldggande forskning kring hjdrnan och det minskliga spraket (Hayes m.fl., 2006).
ACT grundar sig pa en teori kallad Relational Frame Theory (RFT) (Hayes, Strosahl &
Wilson, 1999). Det vetenskapsteoretiska synsittet inom RFT betecknas som funktionell
kontextualism. Inom funktionell kontextualism utgar man fran att beteenden alltid
uppstar i en situation eller kontext och att man ddrmed dven bor undersoka beteendets
funktion (T6rneke, 2009). Man utgar da fran ett pragmatiskt sanningskriterium, vilket
innebdr att man inte soker en objektiv sanning utan det som fungerar dr det som &r sant
(Hayes, m.fl., 1999; To6rneke, 2009). Det verbala beteendet, det vill siga spraket,
betonas sirskilt inom ACT. Fokus dr inte pa sprakets innehall utan pa den verbala
aktiviteten (Hayes, m.fl., 1999). Man utgar fran att spraket har utvecklats via operant
och respondent inldrning. En grundprocess i det minskliga spraket anses vara hirledda
stimulusrelationer, vilket innebir att det kan uppsta relationer mellan stimuli utan att
dessa behover ldras in eller tranas upp (Torneke, 2009). Man kan med andra ord tinka



sig samband mellan olika stimuli utan att det behover bero pa det faktiska stimulit i sig.
Ténk att A dr samma som B och att B 4r samma som C, da kan man héirleda att A &r lika
med C (Hayes m.fl., 1999). Genom spraket kan man alltsa godtyckligt associera stimuli
med varandra och skapa relationella monster (Hayes, m.fl., 1999; Ost, 2006). Det &r
ocksa det hdar som kan skapa psykologiskt lidande. Star du exempelvis och tittar pa en
vacker solnedgang kan det hinda att du pl6tsligt kénner sorg for att du ”godtyckligt”
associerat solnedgangen till en kir vin som gatt bort. Inom inldrningspsykologi gor man
skillnad mellan kontingensstyrt och regelstyrt beteende. Kontingensstyrt beteende har
formats genom tidigare erfarenheter och upplevelser, det finns ett historiskt samband
mellan ett beteende och en viss konsekvens (Torneke, 2009). Med andra ord, det som
fungerar upprepas och det som inte gor det sldacks ut. Regelstyrt beteende ddaremot syftar
till verbalt formulerade regler (Hayes, m.fl., 1999). Dessa beteenden dr olika svara att
fordandra, verbalt formulerade regler dar mer rigida och oforianderliga dn de beteenden
som har ldrts genom egen erfarenhet (Hayes m.fl., 1999).

Inom ACT forsoker man att gora vissa regelstyrda beteenden mindre starka
eftersom de kan skapa problem sasom psykologisk rigiditet. Detta gors exempelvis
genom metaforer, paradoxer och beteendedvningar (Hayes, m.fl., 1999). Manga ganger
leder verbalt beteende, det vill sdga spraket, till psykopatologi och minskligt lidande
(Hayes, m.fl., 1999; Hayes, m.fl., 2006). Dérfor stravar man i ACT efter att na psyko-
logisk flexibilitet, vilket innebér att uppleva hédndelser och fenomen fullt ut, utan att
anvinda undvikanden eller forsvar. Som tidigare ndmnt dr syftet inom ACT inte att bli
symtomfri, utan att skapa ett flexibelt forhallningssitt sa att man kan leva ett menings-
fullt liv och agera enligt sina virderade mal i livet (Eifert & Forsyth, 2005; Twohig &
Hayes, 2008). For att hjdlpa individer na psykologisk flexibilitet har man skapat en
modell (hexaflexen) som bestar av sex grundldggande processer; acceptans, kognitiv
defusion, sjdlvet som kontext, medveten nirvaro, virderad riktning och atagande att
agera (Fletcher & Hayes, 2005). Dessa processer dr psykologiska handlingar och defin-
ieras utifran sin funktion. Psykopatologi enligt ACT, grundar sig pa modellens motsats,
kallad inhexaflexen. Inhexaflexen bestar av undvikande istillet for acceptans, kognitiv
fusion istéllet for kognitiv defusion, konceptualiserat sjilv istéllet for sjdlvet som
kontext, icke ndrvarande istdllet for medveten nérvaro, otydlig riktning istillet for
vérderad riktning samt inaktivitet istdllet for atagande att agera (Hayes, m.fl., 2006).
Istdllet for att acceptera sa undviker man upplevelser (Twohig & Hayes, 2008).
Resultaten ser lovande ut vad det giller ACT. Tidigare forskning stoder modellen i
stort, men #dn dr forskningen sa ny att det behdvs mer studier kring metoden (Hayes
m.fl., 2006).

ACT for ungdomar

ACT har bland annat anvints som metod for att hjdlpa ungdomar att hantera
skolrelaterad stress samt forebygga och minska psykisk ohélsa. Inspirerad av Bond och
Bunce (2000; 2003) utforde Livheim en randomiserad kontrollerad studie pa
gymnasieelever (N = 230) uitfran en modifierad och forsvenskad version av "ACT at
Work” (Livheim, 2004). Interventionen fick senare i modifierad form namnet "ACT -
Att hantera stress och framja hélsa”. Resultatet av studien visade att ungdomarna blev
statistiskt signifikant béttre pa att hantera sin angest, samt att de fungerade béttre inom
vad de sjdlva ansag som sitt problemomrade jamfort med en kontrollgrupp (Livheim,



2004). En uppfdljning gjord tva ar senare, visade att behandlingsgruppen fungerade
bittre dn kontrollgruppen vad det giller psykologisk flexibilitet, kognitivt processande,
samt stress och &ngest (Jakobsson & Wellin, 2006). Aven den allmiinna hilsan visade
en tendens att vara bittre hos behandlingsgruppen 4n hos kontrollgruppen.
Interventionens effekt tenderar med andra ord att 6ka over tid. ACT- Att hantera stress
och framja hilsa” har ocksa anvénts som intervention i en randomiserad kontrollerad
studie pa 106 socialsekreterare (Brinkborg & Michanek, 2009). Resultaten av studien
med interventionsgrupp (N = 70) och kontrollgrupp (N = 36) visade att inter-
ventionsgruppen fick en statistiskt signifikant ldgre niva av upplevd stress, minskade
symptom av utbrindhet samt okad generell psykisk hilsa jimfort med kontrollgruppen.
Interventionen hade storst effekt for de med hog stress. De som initialt hade lag
stressniva visade inte pa nagra signifikanta skillnader vid eftermitningen vilket tyder pa
att interventionen kan ha storst effekt for de med storst behov.

ACT for arbetslosa ungdomar

Man har aldrig tidigare undersokt vilken effekt en preventionsbehandling med ett
ACT-baserat uppldgg skulle kunna ha for unga arbetslosa. Da tidigare studier pa
kursformatet "ACT- att hantera stress och frimja hilsa” dr gjorda pa ungdomar och
vuxna som har en sysselsittning antingen i form av studier (Livheim, 2004) eller arbete
(Brinkborg & Michanek, 2009) har man inte undersokt hur kursen kan fungera som
preventiv atgird for personer som saknar sysselsittning. Man kan tinka sig att det finns
skillnader mellan den typ av pafrestning man moter i arbetslivet/skola och den
pafrestning man star infor som arbetslds. Forskningsresultat visar att arbetsloshet
kopplas samman med stress och ohélsa (Hallsten, 1997; Statens folkhélsoinstitut, 2009).
Arbetslosa verkar dven ma sdmre inom ett flertal omraden, dn de som ir etablerade pa
arbetsmarknaden (Statens folkhilsoinstitut, 2009). Da levnadsmonster som utvecklas
under ungdomsaren kan kvarsta i vuxen alder och vara svara att bryta (Hammarstrom &
Janlert, 2002) dr det déarfor viktigt att lampliga atgdrder sitts in for just denna grupp.

Syfte

Det 6vergripande syftet med foreliggande studie &r att undersoka om kursen "ACT — Att
hantera stress och frimja hilsa” dr en passande intervention for unga arbetslosa. Ett
delsyfte dr att undersoka om interventionen kan paverka en grupp unga arbetsldsa
avseende upplevd stressniva, fysisk och psykisk hilsa, psykologisk flexibilitet samt
angest och depression. Dessa variabler kommer att mitas med frageformuldr fore
respektive efter interventionen.

Riktade hypoteser anvinds avseende dessa variabler. Efter genomgangen kurs
kommer deltagarna, jimfort med fore kursstart, uppge statistiskt signifikant:

. minskad upplevd stress
° okad fysisk och psykisk hilsa
° okad psykologisk flexibilitet



. minskad angest
. minskad depression
Ett andra delsyfte dr att undersoka deltagarnas upplevelse av interventionen och
av situationen som arbetslos. De kommer dirfor att intervjuas om detta.

Metod
Deltagare

Studien vinde sig till unga vuxna som var 16-25 ar och inskrivna pa Arbets-
formedlingen 1 Goteborg. Totalt deltog 15 personer vid formétningen. Av de 15 per-
soner som deltog i formétningen valde fyra personer att inte delta i kursen pa grund av
flytt, studier eller av annan okénd anledning. Darefter var det ytterligare fyra kurs-
deltagare som riknades bort vid analysen, pa grund av for hog franvaro. Vid studiens
slut hade sju deltagare nidrvarat vid tre eller alla fyra kurstillfidllen. En av dessa sju
personer nirvarade vid de forsta tre tillfdllena och da det fjéarde tillféllet fungerar som ett
sammanfattande och forstarkande tillfdlle, inkluderades #@ven denna person i de
kvantitativa analyserna. Sex av deltagarna var inskrivna vid en av Goteborgs arbets-
formedlingar medan en person var inskriven vid en annan arbetsformedling i Goteborg.
Tva deltagare var médn och fem var kvinnor, samtliga hade svenska som modersmal.
Gruppens medelalder var 21,9 ar och deltagarna var mellan 19 och 24 ar gamla.
Deltagarna hade vid formitningen varit arbetslosa i genomsnitt i tre manader och tva
veckor. Fem deltagare hade en fullgjord gymnasieutbildning, tva deltagare hade en
fullgjord yrkesutbildning.

Fem av personerna som deltog i kursen tillfragades vid kursens avslut om de
ville bli intervjuade. Dessa personer hade deltagit vid samtliga kurstillfdllen. En person
avbojde att delta. Personerna som intervjuades hade vid intervjutillfillet en medelalder
pa 22,5 ar. Tre av dem var kvinnor och en var man. Personerna hade i genomsnitt varit
arbetslosa i fyra manader och fyra veckor vid kursen start. Tre av deltagarna hade som
hogst gymnasial utbildning och en deltagare var yrkesutbildad.

Undersokningsdesign

Den ursprungliga undersokningsdesignen var att gora en randomiserad kontroll-
erad studie, men da deltagarantalet blev otillrackligt for att randomisera deltagare till
behandlings- respektive kontrollgrupp gjordes istéllet en kombinerad kvantitativ och
kvalitativ studie, med en behandlingsgrupp.

Instrument och intervjufrdagor
Studien riktade in sig pa att mita foljande variabler: upplevd stress, fysisk och

psykisk hilsa, psykologisk flexibilitet samt depression och angest. Instrumenten pres-
enteras nedan. Tillika utformades ett frageformulidr (se bilaga 1) for att undersoka



deltagarnas subjektiva uppfattning om kursen samt en semistrukturerad intervjuguide
(se bilaga 2).

Upplevd stress

Perceived Stress Scale (PSS; Cohen, Kamarck & Mermelstein, 1983) ir ett
sjalvskattningsformulidr som avser att méta graden av upplevd stress. Formuldret om-
fattar 14 fragor betrdffande i vilken grad man upplever livet som okontrollerbart,
oberikneligt eller overbelastat. Svarsalternativen utgors av en skala av Likerttyp med
dndpunkterna O = aldrig och 4 = mycket ofta, vilket innebir att ju hogre poidng individen
skattar, desto hogre dr den upplevda stressen. Podngsumman varierar fran 0O till 56. Den
svenska versionen som anvindes i foreliggande studie visar pa god reliabilitet
(Guttmans split-half-koefficient = ,83) och hog intern homogenitet (Chronbachs alfa =
,82). Den svenska versionen uppvisar adekvat validitet da den korrelerar positivt med
depressionssymptom och negativt med socialt stod fran vinner och familj (Eskin &
Parr, 1996).

Fysisk och psykisk hdlsa

SF36 anvinds i1 forskning och kliniskt arbete for att gora hidlsoundersokningar
(Ware & Sherbourne, 1992). Testet bestar av 36 fragor som avser att mita olika
subjektiva aspekter pa livskvalitet vad det giller fysisk och psykisk hilsa. Testet bestar
av atta delskalor som kan delas in i tva dimensioner; fysisk och psykisk hilsa.
Delskalorna miter atta hilsobegrepp; fysisk funktion, rollfunktion-fysisk, smirta,
allmén hilsa, vitalitet, social funktion, rollfunktion-emotionell och psykiskt
vilbefinnande. Delskalorna &r positivt riktade, det vill séga, ju hogre podng man fyller i
desto hogre funktion eller vélbefinnande antas man ha. Mojliga poidng varierar mellan 0
till 100 (Sullivan, Karlsson, Taft, 2002). Den svenska versionen som anvindes i
foreliggande studie visar pa en god reliabilitet dédr alla delskalor 6versteg ett Cronbachs
alfa pa ,70 (Sullivan, Karlsson & Ware, 1995).

Psykologisk flexibilitet

AAQ-II ar ett sjalvskattningsformuldar (Bond m.fl., 2010) som miter psykologisk
flexibilitet och acceptans. Formuldret har utvecklats utifran den ursprungliga versionen
av Acceptance and Action Questionnaire (AAQ; Hayes m.fl., 2004) som maiter graden
av inre undvikande i form av; emotionell och kognitiv kontroll, undvikande av negativa
kénslor och oférmaga att agera i riktning mot sina mal. AAQ och AAQ-II avser att mita
samma begrepp, det vill sdga psykologisk flexibilitet och korrelerar hogt med varandra
(Pearson r =,82; Bond m.fl., 2010). Resultat fran en preliminér faktoranalys av AAQ-II
visar att AAQ-II bestar av en faktor (Bond m.fl., 2010). I foreliggande studie anvéndes
en opublicerad svensk version av AAQ-II 6versatt av Parling och Lundgren (T. Parling,
personlig kommunikation, 30 april, 2010). Den svenska versionen av AAQ-II (kallad
AAQ-mod) dr forkortad och innehaller 6 fragor med svarsalternativ pa en sjugradig
skala (1 = aldrig sant och 7 = alltid sant). Mojliga poédng varierar fran 6 till 42. Ju hogre



poidng man far desto hogre grad av inre undvikande och ldgre grad av psykologisk
flexibilitet antas man ha. Den interna reliabiliteten gédllande denna svenska version har
visat sig vara god (Cronbachs alfa = ,88; T. Parling, personlig kommunikation, 30 april,
2010).

Depression, dngest och stress

DASS21 (Lovibond & Lovibond, 1995) ér en kortversion av DASS - Depression
Anxiety Stress Scale vilken avser mita depression, angest och stress. Dessa tre del-
skalor bestar av fragor med svarsalternativ pa en fyrgradig skala av Likerttyp (0 =
stimmer inte alls pa mig och 3 = stimmer vildigt bra pa mig/néstan hela tiden). Hoga
poing indikerar hogre grad av angest, depression och stress. Mojliga poidng pa varje
delskala varierar fran O till 42. DASS visar sig ha god formaga att separera faktorerna
depression och angest och dessa korrelerar med Beck Depression Inventory (BDI;
Pearsons r =,74) och Beck Anxiety Inventory (BAI; Pearsons r =,81) (Lovibond &
Lovibond, 1995). Vad det giller testets inre homogenitet och temporal stabilitet sa har
man #dven ddr fatt goda resultat (Brown, Korotitsch, Chorpita & Barlow, 1997).
DASS21 har ocksa visat god validitet (Ng, Trauer, Dodd, Callaly, Campbell, Berk,
2007). I foreliggande studie anvédndes en svensk version Oversatt av Livheim (2004).

Uppfattning om kursen

Ett frageformulér (se bilaga 1) utformades och bestod av fragor och pastaenden
sasom Hur mycket av kursinnehdllet tror du att du kommer att anviinda dig av i
framtiden och Jag har haft nytta av kursen i mitt arbetssokande. En fyrgradig skala
anvindes med dndpunkterna lite och mycket, respektive staimmer inte alls och stimmer
mycket vil.

Intervjufragor

Deltagarna fick besvara fragor med semi-strukturerat uppliagg (se bilaga 2)
angaende deras upplevelse och hantering av arbetslosheten fore och efter kursen. Aven
fragor om deras upplevelse av kursen stilldes.

Tillviigagangssditt

Ett PM (se bilaga 3) med information om studiens uppldgg och forfragan om
deltagande skickades ut till chefer vid arbetsformedlingar i Goteborg. Tre av fem chefer
tackade ja till att delta i projektet och projektledarna fick kontaktpersoner pa respektive
arbetsformedling. Kontaktpersonerna fick bade skriftlig information (se bilaga 4) och en
muntlig presentation om studiens syfte. Kontaktpersonerna som var ungdoms-
handlidggare eller jobbcoacher fick till uppgift att informera arbetssokande om kursen.
Affischer om kursen sattes upp i arbetsformedlingarnas lokaler. Forfattarna informerade



om kursen pa moten for nyinskrivna ungdomar samt vid obligatoriska tréffar. Intress-
erade personer (N = 47) anmilde sig via mail eller till forfattarna personligen. Inform-
ation fanns tillgidnglig pa Facebook och innan kursstart publicerades en artikel och ett
tv-reportage om kursen i lokal media. Vid den forsta formitningen kom sju personer.
Dessa informerades om studien, kursstart och det frivilliga deltagandet och fick dven
chans till att stdlla fragor. Samtliga valde att delta i studien och fick ddrmed fylla i ett
medgivande om deltagande (se bilaga 5) samt fylla i de instrument som anvindes vid
formitningen. De personer som ldmnat intresseanmélan och inte nidrvarade pa utsatt
datum, kontaktades per telefon for att ges mojlighet att delta vid annat datum. Sex
personer deltog vid nista tillfille for formédtning. Ytterligare tva personer ville delta
men anmélde forhinder varfor dessa gjorde formitningen i samband med kursstart.
Deltagarna delades in i tva kursgrupper som gjordes sa lika som mojligt avseende antal
och kon. En deltagare valde att byta grupp efter halva tiden. Kursen holls i arbets-
formedlingens lokaler, varje kurstillfélle varade i tre timmar med fikarast inkluderad.

De deltagare (N = 7) som nérvarade vid sista kurstillféllet fyllde i de instrument
som anvindes vid formitningen. En deltagare som inte nirvarade vid sista tillféllet fick
information om sista kurstillfdllet och fyllde i eftermétningen nagra dagar senare. Efter
avslutad kurs tillfragades deltagarna om deltagande i en intervju. De blev informerade
om att intervjun var frivillig och att de kunde avsta att svara pa fragor som de upplevde
obekviama. Deltagarna uppmuntrades till att ge kritik och fraga forfattarna om de inte
forstod fragorna som stilldes. De blev inforstadda i att intervjuerna skulle bli av-
identifierade. Efter samtycke intervjuades deltagarna av forfattarna. Vid korta svar upp-
muntrades deltagarna till att utveckla dessa. Intervjuerna utfordes efter sista kurstillfillet
i arbetsformedlingens lokaler. Intervjuerna spelades in pa ljudband och varade i ca 35
minuter.

Kursledarna

De tva kursledarna som tillika &r forfattare av uppsatsen, var utbildade
gruppledare i "ACT — Att hantera stress och frimja hélsa” och ldste vid kursens genom-
forande sista terminen pa Psykologprogrammet. De hade klinisk erfarenhet av patient-
arbete inom savil kognitiv beteendeterapi som psykodynamisk psykoterapi. I syfte att fa
praktisk erfarenhet av att leda kursen holl forfattarna en kurs for 10 frivilliga personer
innan foreliggande studie initierades. Fredrik Livheim som utformat det svenska kurs-
formatet, fanns tillginglig for handledning under kursens gang.

Kursens uppldiigg

Kursen "ACT - Att hantera stress och frimja hilsa” bestar av fyra kurstillfillen
som halls varannan vecka, forutom det fjarde tillfdllet som halls tre veckor efter det
tredje tillfallet. Pa grund av att studiens malgrupp litt kunde bli sysselsatta med arbete,
praktik eller studier, valde forfattarna att genomféra samtliga kurstillfillen varannan
vecka. Deltagarna pamindes via mail en dag i forvig om foljande kurstillfdlle. Vid fran-
varo skickades kursmaterial ut till deltagarna via post. Deltagarna fick efter varje till-
falle hemuppgifter. I syfte att forstarka deltagarnas engagemang i hemuppgifterna, be-
I6nades deras anstringningar med godis och enstaka premier. Varje triff hade ett spec-
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ifikt fokus men samtliga kurstillfdllen inkluderade acceptans och medveten nérvaro.
Traff ett fokuserade pa stress, dess funktion och symptom. Deltagarna fick en intro-
duktion till medveten ndrvaro, acceptans samt information angaende vikten av ater-
hdmtning/sémn och motion. Deltagarna fick skriva ner vad de skulle kunna foréndra
eller acceptera for att forbittra sin situation. Begrepp sasom “naturlig smirta” och
“onodig smirta” togs upp. Vid triff tva introducerades “livskompassen”, ett verktyg for
att fa overblick over viktiga delar i livet. Deltagarna fick sjédlva fylla i hur deras ideal-liv
skulle se ut och vilka hinder som stod 1 vigen. I triff tre fordjupades arbetet med "livs-
kompassen”. Strategier togs fram for att 6verkomma eventuella hinder och konkreta
handlingar planerades. Sprakets funktion och dess hinder diskuterades. Traff fyra be-
handlade relationer och sjidlvhidvdelse, samt gav en repetition av tidigare traffar. Sam-
tliga triffar foljde manualens uppldgg. Forfattarna gjorde dock smérre fordndringar for
att anpassa metaforerna till arbetssokande, de ersatte dven ett utvirderingsformuldr som
normalt ingar vid sista kurstillfillet med ett eget frageformulir (se bilaga 1).

Databearbetning

Eftersom behandlingsgruppen bestod av fa deltagare valdes ett icke-parametriskt
test, Wilcoxon Signed Rank Test, for att analysera eventuella skillnader mellan for- och
eftermitning (Pallant, 2007). Signifikansnivan var p < ,05 och ensidiga test anvéndes.

Interpretative Phenomenological Analysis (IPA) valdes som analysmetod for
intervjudata da man efterstrivade att utforska deltagarnas subjektiva upplevelse av
kursen och arbetslosheten. Intervjuerna transkriberades ordagrant och analyserades
direfter enligt de fem steg som rekommenderas av Smith och Osborn (2008). Det forsta
steget innebar att bekanta sig med det transkriberade materialet genom att ldsa igenom
hela materialet flertalet ganger. Direfter antecknades likheter, associationer, kom-
mentarer eller prelimindra tolkningar. Det andra steget gick ut pa att identifiera och
namnge teman som aterkom i texten. Teman skulle vara meningsbarande och fanga ess-
ensen i texten. Det tredje steget innebar att soka efter struktur i materialet och dirmed
relatera vissa teman med andra. Teman sammanstilldes i kluster eller i hierarkiska
relationer. Klustren namngavs med meningsbirande etiketter utifran respondenternas
material. Samtidigt gick forfattarna tillbaka till materialet for att verkligen forsta och
satta klustren i rdtt sammanhang. I det fjarde steget sammanfordes kluster och teman till
en strukturerad tabell. En del teman som inte representerade materialet i sin helhet
uteslots. Sorteringen gjordes utifran forfattarnas tolkning av materialet. Materialet
utmynnade i tvd huvudteman, under vilka resterande teman inordnades. Det femte steget
innefattade att forfattarna gick ifran de initiala teman och i text beskrev hur deltagarnas
upplevelse uppfattades. Temana forklarades, nyanserades och illustrerades med citat for
att fanga deltagarnas upplevelse. I kvalitativ forskning anvinder man sig av tri-
angulering for att 6ka validiteten. Interbedomarreliabilitet krdver att minst tva forskare
kodar data enligt samma procedur oberoende av varandra och detta foljdes i
foreliggande studie. For att 6ka validiteten i1 foreliggande studie, genomfoérdes steg ett
till tre av forfattarna enskilt. Direfter bearbetades steg tre ytterligare en gang, men da
gemensamt. Vidare genomforde forfattarna resterande steg tillsammans.

I den kommande resultatdelen forekommer symboler som tolkas enligt foljande;
forkortning av citaten har symbolen /.../. For att aterge vad stycket handlar om sa har [ ]
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anvints. Kon och alder pa samtliga respondenter anges inom parantes efter citaten. For
att sikra sekretessen har vissa ord uteslutits och ersatts med X.

Resultat

Kvantitativ analys

Wilcoxon Signed Rank Test anvindes for att undersoka om det fanns nagra
statistiskt signifikanta forandringar efter genomgangen kurs avseende variablerna:
stressniva (PSS; DASS21), fysisk och psykisk hilsa (SF36), psykologisk flexibilitet
(AAQ-mod) samt angest och depression (DASS21).

Resultaten visade en statistiskt signifikant sdnkning av stressnivan (PSS) efter
kursen z =-2,12, p =,02, r =,57, se Tabell 1 for medianvirden. Resultaten visade att
ovriga fordndringar var icke-signifikanta, se Tabell 1. Fordndring mellan férmitning
och eftermétning var i forvintad riktning géllande fysisk och psykisk hélsa, se Tabell 1.
Vad det giller DASS21 delskalor; stress och angest, samt AAQ-mod sa forblev virdena
ofordndrade. For depression var fordndringen motsatt den forvintade.

Tabell 1

Median (Md) och resultat avseende undersokningsvariablerna®

Miitinstrument Md fore kurs  Md efter kurs V4 )/
PSS = 27,0 22,0 2,12 ,02
SF36: Fysisk hilsa * 52,6 56,2 -,68 25
SF36:Psykisk hilsa * 42,1 44,0 -,17 43
AAQ-mod = 18,0 19,0 ,00 ,50
DASS21: Stress = 14,0 14,0 -,76 ,22
DASS21: Angest = 6,0 6,0 - 11 ,46
DASS21: Depression * 8,0 12,0 =77 22

Resultat for de deltagare som nirvarade vid minst tre kurstillfallen (N = 7).
*Maxpodng: PSS: 56; SF36 delskalor: 100; AAQ-mod: 42; DASS21 delskalor: 42.

Da det fanns en deltagare som inte deltagit vid sista kurstillfidllet utfordes en post
hoc analys for att undersoka om stressnivan (PSS) fortfarande var signifikant ldgre efter
kursen bland dem som deltog (N = 6) vid samtliga tillfillen. Resultatet visade att det
fortfarande fanns en statistiskt signifikant skillnad mellan deltagarnas stressniva z = -
1,89, p =,03, r = 0,55, fore (Md = 27,0) jamfort med efter kursen (Md = 22,5).

Nagra personer nirvarade vid farre &@n tre kurstillfillen (N = 4) eller valde att inte
paborja kursen (N = 4). For att undersoka eventuella skillnader mellan dessa personer
och dem som fullféljde kursen (N = 7) utféordes Mann-Whitney Test avseende de vari-
abler som mittes fore kursstart. Det fanns ingen statistisk signifikant skillnad mellan
grupperna.

Vid kursens avslut fick deltagarna ocksa besvara fragor om kursinnehallet. Fem
deltagare trodde att de kommer att anvianda ganska mycket av kursinnehallet i framtiden
och tva deltagare trodde att de kommer anvianda mycket av kursinnehallet. Tva deltagare
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ansag att pastaendet "Jag har haft nytta av kursen i mitt arbetssokande" stimde mycket
bra, tva andra deltagare anser att det stimde ganska bra och tre personer tyckte att det
stimde lite grann. Sex deltagare ansag att pastaendet “Jag forstod de metoder som
lardes ut” stimde mycket bra, en deltagare tyckte att det stimde ganska bra. Sex
deltagare ansag att pastaendet “Jag skulle rekommendera kursen till andra
arbetssokande” stamde mycket bra, en deltagare tyckte att det staimde ganska bra. Fem
deltagare tyckte att pastaendet “Jag tycker att jag har ldrt mig mycket nyttigt” stimde
mycket bra, en deltagare tycker att det stimde ganska bra och en deltagare tycker att det
stimde lite grann. Tre deltagare upplevde att pastaendet “Kursen levde upp till mina
forvintningar” stimde mycket bra och fyra tyckte att det staimde ganska bra.

Kvalitativ analys
Tabell 2

Oversikt éver teman och underteman som framkom i intervjuerna.

Tema Undertema Deltema

1. Att vara arbetslos 1.1. Utanforskap 1.1.1. Socialt utanforskap
1.1.2. Ekonomiskt utanférskap
1.2. Den arbetsloses 1.2.1. Kinslolivet

vardag 1.2.2. Bristande rutin
1.2.3. Upplevelse av tid
2. Vad kursen har 2.1. Sjélvbild 2.1.1. Jag duger
gjort for mig 2.2. Reflektion 2.2.1. Jag vet vad jag vill

2.2.2. Jag accepterar det jag inte
kan foridndra

2.2.3. Jag planerar

2.2.4. Modigare gar jag mot en
ljusare framtid

1. Att vara arbetslos. Deltagarna upplevde att arbetslosheten skapade otrygghet
och utanforskap. Ett fast arbete symboliserade bade ekonomisk och social trygghet och
dessutom en mojlighet att kunna planera sin tid. Kinslor och rutiner i vardagen pa-
verkades och det fanns en varierad upplevelse av tid.

1.1. Utanforskap. Deltagarna beskrev att de kidnde av ett utanforskap da de flesta
andra hade arbeten att ga till. I berittelserna framkom framst en upplevelse av socialt
och ekonomiskt utanforskap. De beskrev en stdndig utmaning att balansera yttre pafrest-
ningar sasom sociala patryckningar och svag ekonomi med inre Onskningar om vem
man Vvill bli och vara.

1.1.1. Socialt utanforskap. Flera av deltagarna beskrev hur omgivningen forsokt
paverka dem pa olika sétt. Oftast handlade det om uppmaningar att skaffa sig ett jobb
och ekonomisk trygghet. Dessa uppmaningar hade ocksa i vissa fall internaliserats hos
deltagarna. I sina berittelser beskrev de behovet av att “’ta sig i kragen” eller “att det
borjar bli dags nu” att besluta om sin framtid. I vissa fall upplevde deltagarna att det
sociala trycket, “man maste bli nagot”, kom i konflikt med att hinna kéinna efter vad
man sjélv vill.
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”Det dr manga runtomkring en som har tjatat mycket om det ddr med
framtiden ocksa, fastin jag kidnner att jag vill /.../ verkligen kiinna vad det
dar jag vill. Hitta det, och inte bara borja pa nagonting.”(Kvinna, 22)

Flertalet av deltagarna beskrev hur arbete associeras med social gemenskap. En
deltagare beskrev svarigheten med att komma in i en arbetsgrupp nidr man inte tillhor
arbetsplatsen pa heltid. Konversationerna pa arbetsplatsen uppfattades som i regel ytliga
och djupare relationer var ovanliga. Bristen pa den vardagsstruktur och stabila ekonomi
ett arbete ger, forstirkte kidnslan av att befinna sig vid sidan av samhillet enligt en av
deltagarna. Arbetslosheten upplevdes skapa en kinsla av utanforskap dven i1 andra
sociala sammanhang. En av deltagarna beskrev en forstarkt upplevelse av utanforskap i
umginget med andra som har sysselséttning.

”...och man kinde sig liksom, pa ndgot sdtt lite utanfor i sociala
konstellationer ocksa, trots att det iir med viinner som man kéint bade som,
som studerande, och som arbetande, och dven som stundvis arbetslos
ocksd.” (Kvinna, 22)

En annan deltagare beskrev att vara arbetslos ger en kidnsla av att ha borjat
ndrma sig vuxenvérlden, men dnda sta kvar i barnvirlden. Att vara vuxen men samtidigt
kdnna att man inte helt kan paverka sin situation, kan innebdra att man inte kénner
tillhorighet till ndgon av virldarna.

”Man kdnner sig lite vuxnare och samtidigt vildigt barnslig.” (Man, 23)

1.1.2. Ekonomiskt utanforskap. Att ha den stabila inkomst ett heltidsjobb
innebir, var nagot som samtliga deltagare efterstrivade. Ekonomiskt kunde man vara
tvungen att behalla olika deltidsjobb. Detta skapar en splittrad tillvaro vilket gor det
svart att fa ihop vardagen enligt vissa av deltagarna. Den ekonomiskt osédkra situationen
och tvanget att budgetera upplevdes som mycket pafrestande for alla deltagare.

”Ja, jag har ju fatt jobb men /...l jag vill ha fast inkomst, veta vad jag
tidnar varje manad och sd. Sa att man kan byta upp sig till en bdittre bostad
och sd, fa det lite bdttre stillt, i ekonomi och sd.” (Kvinna, 20)

Deltagarna beskrev att personliga mal star i konflikt med sokandet efter eko-
nomisk trygghet. Vissa deltagare upplevde att de inte gavs tid eller mgjlighet till att
kdnna efter, utan att de maste aktivera sig, soka jobb de egentligen inte &r intresserade
av for att fa ekonomisk trygghet.

”Jag vill ju jobba som X. Det har jag ju utbildat mig till, och liksom har haft
tankar bakom det. Samtidigt som jag mdste ju ha liksom en fast inkomst, men
det skulle ju kinnas som att ga tillbaka till ndgot, ndgot som jag var for
ndgra ar sedan som jag liksom ville forcindra da.” (Kvinna, 25)

1.2. Den arbetsloses vardag. Deltagarna beskrev hur en oviss tillvaro skapade o-
trygghet, oro, stress och ibland dven hopploshet. Det hdnder ibland att vissa av del-
tagarna skjuter upp saker och ting da uppgiften upplevs som meningslos eller o-
overkomlig. D@ man tvingas soka jobb man troligtvis inte kommer att trivas med, kan
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arbetssokandet kdnnas motigt. Vardagsrutiner kan latt bli omkullkastade vilket gor att
man far anstranga sig for att behalla nagon typ av rutin. Att ha tid till sig sjdlv och andra
upplevdes dock som en positiv sida av arbetslosheten. Deltagarna hade dock motstridiga
kinslor vad det gillde upplevelsen av tid.

1.2.1. Kdnslolivet. Att vara utan arbete och ekonomisk trygghet skapade enligt
deltagarna oro och stress. I vissa fall upplevdes situationen sa omdjlig att hantera, att
stress Gver jobb och ekonomi ibland kunde beréva handlingsformagan.

”Jag har vil trott att jag dr ganska stresstalig, men det blir mer att jag gor
ingenting ndr jag dr stressad /.../ fruktansvirt okonstruktivt ndr jag blir
saddr /.../ det dr lite svart ocksd for hur ska man hantera den hdir,
pengastressen och jobbstressen ndr man varken har ndgra jobb eller
pengar.” (Kvinna, 22)

Att inte veta vad man vill med sitt liv var nagot som stressade flera av
deltagarna. Detta paverkade deltagarnas dagliga handlingar. Respondenterna beskrev
svarigheten att ta sig an saker eftersom de inte har klart for sig vad de vill. Att inte veta
vad man vill gor det svart att veta i vilken dnde” man skall borja, och ddrmed planera
stegen for att na dit.

”Sen sd kan jag vil tycka att det liksom dr /.../ lite svart att ta tag i /.../ veta
vilken dnde jag ska borja for att fordndra.” (Kvinna 25)

Att ha tillfalliga anstéllningar kunde ocksa vara stressande.

"Ndr jag har de hdir extrajobben da har man varit ganska sa uppstressad
infor, for jag vet ndstan aldrig vart jag kommer.” (Kvinna, 25)

I deltagarnas berittelser framkom att det var vanligt att kiinna sig nedstimd. Att
bli nekad de arbeten man sokt upplevdes som nedslaende och frustrerande vilket kunde
skapa en kénsla av uppgivenhet. Flera av deltagarna beskrev att det tar lidngre tid att
komma igang med sysslor som saknar tidsbegrinsning, till exempel att upprepade
ganger skicka in papper om bidrag, eller soka jobb under en lingre period. En del
deltagare beskrev hur de kan ge upp da uppgifter kéinns for svara.

”Ibland har man haft ndagon period som nej, nu skiter man i allt det ddr och
sen sa kommer man igdang igen. Sa det har varit lite upp och ner [tankar néiir
man blivit nekad arbete].” (Kvinna, 20)

Deltagarna beskrev hur en kénsla av hopploshet kan gora att man flyr jobbiga
tankar och gor nagot mer lustfyllt istéllet. Vid dessa tillfdllen var det flera av deltagarna
som intalade sig att det dr lugnt” eller att de 16ser problemet i sista stund.

”..dromma mig bort i sd fall, i, i spel och film och allt mojligt sant. Att inte
bry mig om situationen hdr och nu utan att bara att ta det lugnt och vara
ndgon annanstans liksom [om att hantera situationen som arbetslos].”(Man,
23)

1.2.2. Bristande rutin. Vissa deltagare upplevde svarigheter att planera sin
vardag och forsokte skapa en form av vardagsrutin med hjidlp av regelbunden motion
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och somn. Vikten av att ha vardagsrutiner dir man &ter, sover och motionerar
regelbundet samt triffar sina vinner betonades av deltagarna. De beskrev dven svar-
igheter att finna motivation till att genomfora dessa vardagliga sysslor. Under ldngre
perioder utan jobb ir det ldtt att man vénder pa dygnet.

“om man da inte har ndagon rutin eller nagot dagsmonster att folja /.../ hade

jag visst bara sovit tva timmar innan jag skulle upp och jobba, for att jag
inte gick och lade mig i tid och saddr, for att, man viinder pd dygn [om att
arbeta som timvikarie].” (Kvinna, 22)

Flera av deltagarna berittade att somnrutinerna har fordndrats. Vissa sover mer
an vad de brukar, andra sover for lite da de haft somnsvarigheter eller vint pa dygnet.
Detta har i vissa fall lett till orkesloshet i perioder.

“jag sover ju fruktansvdrt mycket mer dn vad jag brukar gora, for nu, det dr

ju i och for sig en rdtt sa skon grej att veta att nu ldgger jag mig, och jag vet
att jag kan sova hur ldnge jag vill, det dr inget jag mdste ga upp till, ndir jag
vdl gar upp sa gar jag upp /.../ eller ja, det finns ju en sak som att sova for
liinge ocksa. Det dr ju det man ska sova lagom mycket.” (Man, 23)

Regelbunden motion hjilpte for att bibehalla en normal dygnsrytm for vissa av
deltagarna. Fysisk aktivitet anvindes for att motverka nedstimdhet och fa mer energi.

“jag dr ganska noga med motionen, alltsa forsoker dnda leva som vanligt,
inte, inte fastna i det ddr att jag borjar sova for mycket /.../ avskdrma mig.”
(Kvinna, 25)

1.2.3. Upplevelse av tid. Deltagarna beskrev att det &r svart att sysselsitta sig pa
heltid med att soka arbete. Detta gav upphov till oplanerad och 6verflodig tid. Para-
doxalt nog fanns det dven en upplevelse av brist pa tid vilket uppfattades stressande. Att
ha mycket tid upplevdes ocksa som positivt av en deltagare. Vissa av deltagarna assoc-
ierade den forsta tiden som arbetslos med semester och mer tid for sig sjdlv och andra.
Kinslan av semester forsvann ddremot ritt sa snabbt.

”Sa da dr det mycket umgds med viinner. Hilsa pa familj och sd.. Sa det dr
mycket jag-tid. Fritid.” (Man, 23)

2. Vad kursen har gjort for mig. Vid intervjuerna framkom att samtliga deltagare
efter genomgangen kurs har genomfort eller upplevt fordandringar inom olika omraden.
Deltagarna atergav att de reflekterar i hogre grad, har tydligare bild av sina virderingar
och en okad sjdlvaktning efter kursen. Det har dven skett fordndringar vad det giller
tillimpad struktur i vardagen. Synen pa framtiden har fordndrats till att bli mer trygg
och positiv.

2.1. Sjdlvbild. Samtliga deltagare beskrev okad tilltro till sin egen férmaga och
eget varde, samtidigt som de reflekterar mer kring sig sjdalva och andra, vilket har lett till
en upplevelse av tydligare mal och virderingar.

2.1.1 Jag duger. Deltagarna berittade om upplevelsen av att duga som individ,
oavsett vilka situationer man stills infor eller hur andra ménniskor agerar. De berittade
att de vid situationer som gatt fel, kan sirskilja mellan egen inverkan och vad som
berott pa andra faktorer. Upplevelsen av att vi dr unika som individer men dnda
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fullviardiga som minniskor, skapar en trygghet och tilltro till sitt eget virde. En kinsla
av att duga gor att man vagar skilja sig fran andra och sta upp for sina virderingar. De
ord som anvindes for att beskriva upplevelsen av sig sjdlva var bland annat; fullvdirdig,
fullstandig, tillrdcklig och att duga. Flertalet berittade om okad distans till destruktiva
tankar och andra ménniskors uppfattningar.

"Utan ja, jag vet med mig att jag dr den jag dr, om man inte gillar det sd far
man ju ta den smdllen. Jag ska inte behdva bdja och bdanda mig for allas
viljor for da kommer jag ju att ga av till slut.” (Man, 23)

Att man duger som man dr, beskrev flertalet av deltagarna som uppenbart 1
efterhand. Genom att ha pratat om det under kursen, har det blivit till en erfarenhet
istédllet for nagot man har tinkt men inte ként.

“borde ha tankt pa det innan for att det dr sjilvklart, men det kanske man
inte har forrdn man verkligen far ord pa det.” (Kvinna, 22)

2.2. Reflektion. Ett genomgaende tema bland deltagarna var 6kad reflektion kring
sig sjdlva pa olika omraden. Att veta vad man vill, vad man vill prioritera eller maste
acceptera, beskrev deltagarna som nagot de fatt med sig efter kursen.

2.2.1. Jag vet vad jag vill. Deltagarna beskrev en tydligare uppfattning kring den
egna identiteten och personliga virderingar, samt hur man kan tdnka och agera enligt
dessa. I materialet framkom att en tydligare bild av sig sjdlv kopplades samman med en
okad trygghet. Nar deltagarna pratade om val framkom vikten av att vilja utifran sina
egna virderingar och sitt eget vilmaende.

“nu vet man lite mer vad man vill bli for person och sd i livet. Sa nu har jag
lite mer mal att rikta mig mot medan innan sd var det mest diffust.” (Man,
23)

Deltagarna har dven antagit ett mer utforskande forhallningssitt vad det giller
sociala relationer. De reflekterar i storre grad Over vilka relationer som upplevs
meningsfulla respektive meningslosa. Forutom ett okat reflekterande har det dven skett
forandringar i agerandet betridffande sociala relationer. Vissa deltagare har avslutat
relationer som de uppfattat som icke-givande medan andra har vardat de relationer som
uppfattats som viardefulla.

"man har mdrkt mer vilka personer och vilka tillfdllen /.../ som har betytt
mest och vad man sjdlv har gjort for rdtt och fel /.../ man har bdittre
relationer med andra, eller veta vad man ska ta tillvara pa.” (Kvinna, 20)

Deltagarna beskrev att de littare kan ta distans till andras asikter och istillet
lyssna till sig sjdlva och agera i enlighet med vad de vill. Detta innebar att de sédger ifran

for att agera utifran vad de anser vara sitt eget basta.

"blivit béittre pa att sdga ifran till, ja fordldrar /.../ som tjatar lite om sdnt
ddr, ”Nde, jag vill det hiir, och det hdir” (Kvinna, 22)
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2.2.2. Jag accepterar det jag inte kan fordndra. Flertalet reflekterar 6ver vad de
kan paverka och inte i livet och de féster mindre vikt vid saker som dr utanfor deras
kontroll. Detta har vid tillfdllen skapat lugn och motverkat stress hos deltagarna.

“kan jag gora nagot at det hir nu eller verkligen acceptera mer? Sen ta itu
med det senare om det dr ndgot man inte kan gora dt just nu.” (Kvinna, 20)

“kan inte sdga att jag blir lika liksom, hispig och uppstressad nu. /.../ Liiite
mer avslappnad.” (Kvinna, 25)

I och med tydligare virderingar tycker sig deltagarna ha littare att prioritera.
Prioriteringen underlittas genom en forstaelse av vad man kan paverka i diffusa
situationer. Detta tankesitt har paverkat jobbsokandet da flertalet prioriterade arbeten
som ligger i deras intresse.

”Kanske det hir med att man inte maste soka alla jobben. /.../ Utan fokusera
pd nagra fa, och ldagg ner lite mer krut pa dem kanske.” (Kvinna, 22)

2.2.3. Jag planerar. Samtliga respondenter redovisade att de bade reflekterar och
agerar annorlunda vad det giller sin struktur i vardagen. Deltagarna pratade om att fa
balans i livet genom planering och aktivering och de resonerade om vikten av att ha
rutiner. En person planlade sina aktiviteter for att fa en tydligare vardagstruktur. En del
valde under kursen att schemalédgga sina dagar i en kalender. De planerade exempelvis
in motion, socialt umgénge och sokande efter arbete.

”da skrev jag vil in att jag skulle ringa det jobbet och jag skulle, ja, jag
planerade in sadana saker. [...] skrev in saker som ndr man skulle trdiffa
nagon for att ta ett fika, skrev in ndr man skulle ga och trina..” (Kvinna, 22)

En av respondenterna upplevde att sjdlva kursen var en aktivering i sig.

“dven att det dr en gdng varannan vecka, sa dr det ocksa en sak som du
spikar in i kalendern att gora, /.../ du far lite hemlixor.” (Kvinna, 22)

Flertalet redovisade att de antingen borjat eller forstarkt sitt strivande efter
balans 1 sitt vardagsliv gillande sociala relationer, somn och sokande efter arbete.
Samtidigt framhédvdes vikten av att balansera struktur med impulsivitet.

titta tillbaka pa vad man har gjort i veckan och se vad man egentligen gor
sa att man far in alla bitar sa man far en bra balans i livet.” (Kvinna, 20)

2.2.4. Modigare gar jag mot en ljusare framtid. Deltagarna beskrev att de &r
modigare idag. De vagar ta risker, gora annorlunda val och soka arbeten de tidigare inte
har trott sig kunna fa.

“det vore vdl inte sa dumt att soka det hiir jobbet, som man inte hade vdgat
annars. Tror att jag nog skulle kunna vaga soka mer” (Man, 23)

Bland respondenterna framkom en forstirkt tilltro till framtiden da den upplevs
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som mer positiv och hanterbar bland annat vad det giller karriarmojligheter. Deltagarna
ser sig anvinda delar av kursen 1 eventuella kriser och arbetssituationer i framtiden.

”sa jag tror att jag ser det lite mer positivt. Pd allting.” (Kvinna, 20)

Diskussion

Syftet med studien var att undersoka om kursen "ACT — Att hantera stress och
framja hilsa” #r en passande intervention for unga arbetslosa. For att fa en bred
forstaelse for kursens effekt undersoktes detta genom tva delsyften. Det forsta delsyftet
handlade om att undersoka foljande riktade hypoteser; efter genomgangen kurs kommer
deltagarna, jimfort med kursstart, uppvisa minskad stress, okad fysisk och psykisk
hilsa, okad psykologisk flexibilitet samt minskad angest och depression. Resultatet
visade pa en statistiskt signifikant ldgre grad av upplevd stressniva bland deltagarna
efter kursen. Diarmed forkastades nollhypotesen. Vad det giller 6vriga hypoteser behalls
nollhypotesen, da ingen statistisk signifikant skillnad kunde pavisas hos deltagarna efter
genomgangen kurs. Fordndringen mellan for- och eftermétning var dock i forvéntad
riktning vad det giller fysisk och psykisk hélsa. Virdena forblev oftrdandrade vad det
giller psykologisk flexibilitet och DASS21 delskalor for stress och angest. Vad det
giller psykologisk flexibilitet skedde det en liten fordndring avseende medianen, dock
uteblev en fordndring géllande antal personer som uppvisade en Okning respektive
minskning. For depression var fordndringen motsatt den forvintade.

Det andra delsyftet handlade om att undersoka deltagarnas upplevelse av kursen
och av situationen som arbetslos. Deltagarna upplevde att kursen givit dem en starkare
sjalvbild och skapat ett okat reflekterande Over centrala delar i livet. Deltagarna kénde
sig mer strukturerade och sag mer positivt pa framtiden efter kursen. Det visade sig att
arbetslosheten ocksa skapade en upplevelse av utanforskap bade socialt och eko-
nomiskt. Vardagen beskrevs som rutinlos samtidigt som kénslolivet paverkades neg-
ativt. Det framkom att deltagarna upplever sig ha nytta av kursen i sitt arbetssokande
och ser sig kunna anvinda en stor del av kursen i framtiden.

De kvantitativa resultaten

I enlighet med den uppstillda hypotesen upplevde deltagarna en reducerad
stressniva efter kursen. Detta overensstimmer med tidigare forskning. Brinkborg och
Michanek (2009) visade i sin studie att socialsekreterare hade statistiskt signifikant
ldgre nivd av upplevd stress efter genomgéingen kurs. Aven Jakobsson och Wellin
(2006) visade i sin tvaars-uppfoljning av kursens effekt, att det fanns en signifikant
minskad stressniva mellan kursstart och uppféljning. Daremot dr dvriga resultat i fore-
liggande studie inte i enhetlighet med tidigare studier. Tidigare studier visar nimligen
att kursdeltagare fatt minskad angest, 6kad psykologisk flexibilitet och forbattrad
generell psykisk hilsa (Livheim, 2004; Jakobsson & Wellin, 2006; Brinkborg &
Michanek, 2009).

I foreliggande studie forblev virdena for stress- och angestdelskalorna ur
DASS21 samt psykologisk flexibilitet oftrdndrade mellan for- och eftermétning.
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Fordndringen gick i forvintad riktning for fysisk och psykisk hélsa, men blev likvil ej
statistiskt signifikant. For depression var fordndringen motsatt den forvintade da
deltagarna fick hogre virden pa depression vid eftermitningen, dock ej signifikant. Da
man tittar ndrmare pa depressionsnivan vad det géller rankning kan man se att det
faktiskt var fler som blev bittre efter kursen men de som blev sdmre blev det i hogre
grad @n de som blev bittre. Vad det giller medelvirde gar dven dessa varden i forviantad
riktning, ldgre niva av depression efter kursen #n innan. I foreliggande studie ingick fa
deltagare i analyserna vilket innebir lag power, vilket i sin tur innebédr svarigheter att
uppticka eventuella signifikanta skillnader. En annan anledning till att resultaten i var
studie skiljer sig fran tidigare studier skulle kunna vara att icke-parametriska test
anvéndes 1 analyserna. Jimfort med parametriska test anses icke-parametriska test vara
mindre kinsliga for att upptécka skillnader mellan grupper (Pallant, 2007).

Trots detta fann vi alltsa en statistisk signifikant skillnad géllande deltagarnas
upplevda stressniva. Den effektstorlek (r = 0,57) som uppmiittes dr enligt Cohens
riktlinjer stor (Cohen, refererad till i Pallant, 2007). Man kan eventuellt anta att kursen
har stor effekt vad det giller upplevd stressniva. Tidigare studier har visat pa mattliga
till sma effektstorlekar vad det giller stress (Brinkborg & Michanek, 2009; Jakobsson &
Wellin, 2006). Dock ir det svart att sékerstilla att det signifikanta resultatet i var studie
berodde pa kursen. Da for fa deltagare anmilde sig for att kunna genomftra en
randomiserad kontrollerad studie, tvingades vi franga fordelen av att ha en kontroll-
grupp och fick darmed anpassa studiens design efter omstdndigheterna. Avsaknad av en
randomiserad kontrollerad design innebir implikationer vad det giller resultatets interna
och externa validitet. Man kan ddarmed inte avgéra om det dr bakomliggande variabler
som paverkat den upplevda stressnivan hos deltagarna. Resultatet skulle kunna ha
paverkats av att deltagarna genomgatt en forindrad livssituation som forfattarna var
ovetandes om. Den externa validiteten kan anses lag, da man inte kan generalisera resul-
tatet till en storre population eller uttala sig om interventionens anvédndbarhet for andra
arbetslosa. Att deltagarna sjdlva fick anmala sitt intresse kan ha medfort att de personer
som valde att ga kursen hade hog motivation till att férdndra sin situation och var mer
mottagliga for den hir typen av intervention dn Ovriga arbetslosa. Resultatet kan ocksa
bero pa att deltagarna forvéntat sig att det skulle ske en effekt pa stressniva, det vill sdga
forvintanseffekt.

Ursprungligen var det en relativt stor grupp (N = 47) som anmdlt sitt intresse till
att ga kursen. Man kan fundera kring varfor de flesta av dessa valde att inte delta.
Kanske var det sa att de med storst behov valde bort kursen pa grund av bristande
motivation. Det kan ocksa vara sa att situationen for ungdomar fordndras relativt snabbt
vad det giller arbete och studier. Rekrytering av deltagare skedde frimst bland
nyinskrivna pa Arbetsformedlingen vilket kan ha paverkat resultaten. Det kan vara sa att
ungdomar med lingre arbetsloshetstid skulle uppge sdmre hélsa och hogre grad av
stress eftersom det visat sig att ldngre arbetsloshet &r relaterat till samre hilsa (SOU,
2003).

De personer som valde att ga kursen visade vid formitningen inga tecken pa
angest, men nagot hogre grad av depression och stress jamfort med en kontrollgrupp
fran generella befolkningen (baserat pa rekommenderade cut-off grinser i form av
medelvirden; Crawford & Henry, 2003). Da man kan tidnka sig att den psykiska ohélsan
som visat sig bland unga arbetslosa (Statens folkhilsoinstitut, 2009) inbegriper bade
angest, depression och stress kan det vara sa att den hir gruppens resultat eventuellt
skiljer sig ifran tidigare forskning pa arbetslosa vad det giller angestniva. Dock ar de
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cut-off grianser som rekommenderas inte baserade pa en svensk population vilket
innebér svarigheter att dra slutsatser om vara resultat. Det behdvs svenska normer for
olika aldersgrupper gillande frageformuldret som miéter angest, depression och stress
(DASS21) innan det gar att gora sidkra jaimforelser.

Vad det giller SF36 kunde man avlisa att vid formitningen pa delskalan fysisk
hilsa var kursdeltagarnas medelvirde samma som medelvirdet for svenska 20-24
aringar (Sullivan, m.fl., 2002). Vad det giller SF36 delskala mental hilsa ddremot, sa
lag kursdeltagarna mer 4n en standardavvikelse ldgre 4n normmedelvirdet. Vid ndrmare
granskning av deltagarnas svar kunde man urskilja att tva personer angav extremt laga
varden. Man kan anta att alla deltagare hade en hog niva av fungerande eftersom kursen
bland annat innebar ett aktivt deltagande och férmaga att passa tider. Det verkar da
orimligt att ndgon av dessa skulle ha extremt lag grad av psykisk hilsa. Darfor anar vi
att de extremvirden gillande SF36 delskala mental hilsa, beror pa nagon typ av
svarsbias. Men det skulle ocksa kunna vara sa att nagra deltagare faktiskt hade lagre
grad av psykisk hilsa.

For att kunna jimfora resultaten med tidigare studier valde forfattarna mét-
instrument som anvénts i tidigare studier. SF36 lades till for att det &r ett normerat och
sidkerstidllt test och ansags vara ett bra komplement till Gvriga mitinstrument. Da den
ursprungliga designen var att anvinda ett storre sampel var det tidnkt att SF36 skulle
kunna anvéndas for att kontrollera validiteten pa instrumenten DASS21 och AAQ-mod.
Detta omojliggjordes dock eftersom sampelstorleken ansags otillricklig. Stressniva
mittes i foreliggande studie, med tva olika instrument. Det ena visade pa statistisk
signifikant ldgre stressniva (PSS) och det andra (DASS21 delskala stress) forblev
oforandrat. Det kan vara sd att mitinstrumenten &r olika kinsliga for fordndringar.
Eventuellt fangar PSS in fler aspekter av stress dn de items som finns i DASS21
delskala stress. Da DASS21 inte fanns tillgidnglig pa svenska anvindes en icke validerad
och reliabilitetstestad Oversittning som i sin tur kan ha paverkat resultatet. I studien
anviandes AAQ-mod som &r en ny version av AAQ-II. Instrumentet har inte anvénts i
tidigare studier pa kursformatet. Eventuellt skulle denna version, i jamforelse med andra
versioner av AAQ, inte vara lika kénslig for forandring.

De kvalitativa resultaten

Semistrukturerade intervjuer utfordes for att undersoka de arbetssokandes
upplevelse av kursen och situationen som arbetslos. Intervjuerna utmynnade i tva
teman; att vara arbetslos och vad kursen har gjort for mig. Det framkom att situationen
som arbetslos till stor del Overensstimde med tidigare studier pa arbetsloshet.
Deltagarna beskrev att arbetslosheten skapade ett utanforskap bade i ekonomiska som
sociala sammanhang. Vardagen upplevdes rutinlos och kénslolivet paverkades negativt.
En osikerhet kring jobb och framtid bidrog till stress och oro bland deltagarna. I vissa
fall framkom &ven depressiva tendenser som passivitet, trotthet och kénsla av
hopploshet hos deltagarna. Detta stimmer Overens med tidigare studier déir den eko-
nomiska situationen samt minskat socialt umgénge anses vara utlésande stressorer
(Fielden & Davidson, 1999; Hammarstrom & Janlert, 1997). Rapporten fran Statens
folkhilsoinstitut (2009) visar ocksa att unga arbetssokande i storre utrdckning har ned-
satt psykiskt vilbefinnande, upplever trétthet och har samre socialt stod jamfort med
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unga som arbetar. Bland deltagarna framkom att avsaknad av struktur skapade svar-
igheter att etablera vardagsrutiner och paverkade dygnsrytmen.

Walther (2006) tar upp att mangfalden i samhéllet kan ge upphov till en oséker-
het bland unga. Walther poédngterar vikten av att uppmirksamma ungdomens subjektiva
upplevelse av sin livssituation och val av livsriktning for att de béttre ska kunna hitta sin
plats 1 samhillet. Reflektion dver den egna livssituationen och val av livsriktning dr ett
av kursens storre teman. Kursen upplevdes som positiv och skapade forandringar pa
flera plan. En starkare sjédlvbild och 6kad reflektion 6ver sig sjédlv och andra har gjort det
ldttare att veta vem man 4r, vad man vill och samtidigt sta for det. Man kan anta att den
fordndrade sjdlvbilden bestar av 6kad sjdlvkénsla. Detta skulle kunna tyda pa en upplev-
else av okad trygghet i en vardag som kan vara okontrollerbar. Kanske upplevde deltag-
arna en okad kontroll och ddrmed minskad stress, da brist pa kontroll kan utgéra en
stressor (Sapolsky, 2003). Da deltagarna strivade efter balans och ett mer livskraftigt liv
hade de dven borjat planligga mer av sin tid. Vidare berittade deltagarna hur de
analyserar sin vardag genom att tinka pa vad de kan paverka och inte. Detta verkade
skapa ett lugn och gora dem mer avslappnade. De beskrev hur de har tilldgnat sig ett
accepterande forhallningssitt, vilket enligt tidigare studier har visat sig vara den
verksamma faktorn mot stress (Bond & Bunce, 2000).

For att skapa psykologisk flexibilitet hos individen brukar man inom ACT ta upp
sex kérnprocesser, vilka sammanfattas i en hexaflex (Fletcher & Hayes, 2005). Om vi
lagger hexaflexen som ett raster dver intervjuerna, kan vi se att ungdomarna anvénder
flera av dessa kidrnprocesser. Dessa processer har ocksa sina motsatser som
sammanfattas i en inhexaflex vilken anses leda till psykopatologi (Twohig & Hayes,
2008). Det finns fortfarande tecken pa att deltagarna anvinder sig av processer dven i
den ohilsosamma inhexaflexen.

En av kirnprocesserna i hexaflexen dr acceptans, dess motsats dr emotionellt
undvikande. Acceptans star for att man aktivt tar in vad som sker utanfér och inombords
och ser det for vad det dr. Man tillater sig att uppleva det man upplever i stunden.
Acceptans anses innehalla en aktiv komponent dd man atar sig (commit) att agera
utifran vad som #r bra och viktigt for en sjidlv (Hayes m.fl., 1999). Man sirskiljer tydligt
acceptans fran tolerans och resignation (Twohig & Hayes, 2008). Acceptans &r en
fardighet som kan 6vas upp genom inlidrning. I foreliggande studie beskrev deltagarna
att de accepterar det de inte kan paverka och att detta bland annat bidrog till 6kat lugn
och minskad stress. Deltagarna upplevde sig som modigare, vilket skulle kunna vara ett
tecken pa att de accepterar de kinslor och tankar som dyker upp samtidigt som de
agerar i riktning mot vad de vill. Att soka jobb de tidigare inte vagat soka &r ett exempel
pa detta.

En annan av kirnprocesserna dr kognitiv defusion didr man syftar till att dndra
eller minska funktionen av en upplevelse, genom att ge den en ny kontext. Att ge sin
tanke eller kédnsla en fiarg och form &r ett sétt att skapa kognitiv defusion (Fletcher &
Hayes, 2005). Formagan att skapa distans till destruktiva tankar och andra ménniskors
uppfattningar dr genomgaende i deltagarnas beskrivning. Man kan anta att processen
kognitiv defusion har bidragit till deltagarnas upplevelse av att se sig som fullvirdiga
och dugliga oavsett vilka tankar som dyker upp.

Sjdlvet som kontext innebir ett forhallningssétt som satter dig utanfoér den sprak-
liga virld vi lever i. Att vi har ord for “framtid”, ”datid” och “nutid” gor att vi kan plac-
era oss inom den typen av kontext. Men om du sitter dig sjdlv som kontext, sa kan du
placera dig utanfor vad som sker och istéllet se dig som en entitet som forblir den-
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samma, dven om din kropp, din milj6 och dina relationer férdndras. Man ar alltsa inte
sina varierande upplevelser, utan den fasta punkt som upplever dessa (Hayes m.fl.,
1999). Detta dr ett viktigt perspektiv ndr det giller formagan att kdnna empati och
formaga till ”theory of mind” (McHugh, Barnes-Holmes & Barnes-Holmes, 2004).
Uttryck for “empati” och theory of mind” kan man se i deltagarnas reflekterande over
viktiga relationer och vilken paverkan de sjédlva har haft i dessa.

Att vara niarvarande, eller "medveten nirvaro” innebir att vara i nuet och kunna
uppleva alla tankar, kinslor och fysiska upplevelser utan att ddoma dem (Hayes m.fl.
1999). Deltagarna fick under kursen genomféra aterkommande medveten nérvaro-
ovningar. Vissa upplevde att dvningarna gjorde dem lugna och hjilpte dem att bli mer
medvetna om nuet. Detta togs inte upp i resultatdelen da det inte ansags representativt
for materialet 1 sin helhet.

Inom ACT sirskiljs viarderingar fran mal. Med virderingar dven kallad virderad
riktning, menas att man har en djupare kinsla av hur man vill vara och leva som person.
Till skillnad fran mal som kan slutforas, #r virderad riktning en pagaende process av val
och nodvindiga beslut som sker genom hela livet. Malen dr mer definitiva och utgor
oftast milstenar i den virderade riktning man vill rora sig emot (Hayes m.fl., 1999). En
del deltagare beskrev att de tidigare inte visste om de skulle studera eller arbeta och i sa
fall med vad. Efter kursen uppfattade de sina personliga virderingar och sig sjédlva
tydligare. Vissa av deltagarna anvidnde sina virderingar och mal i kombination med
planering, inte enbart for att aktivera sig i en gynnsam riktning, utan ocksa for att skapa
balans mellan olika typer av aktiviteter.

Atagande att agera (eng. commitment) innebdr initiativtagande och ir den
beteendemadssiga komponenten 1 modellen. Processen innebdr exponering for det man
behover gora for att na sina mal, pa sa vis skaffar man sig nya erfarenheter och kan sitta
nya mal (Hayes m.fl., 1999). Processen finns bland deltagarna da de planerar hur de ska
uppna mal, sdger ifran for att agera mot det som dr viktigt samt soker jobb och
utbildning de tidigare inte trott sig kunna fa.

Interpretative Phenomenological Analysis (IPA) valdes som metod for att undersoka
deltagarnas upplevelse av arbetslosheten och kursen. Detta i sig innebdr vissa
implikationer. Dels sa beskriver deltagarna en tolkning av upplevelsen vilket inte
nodvindigtvis behdver innebéra en beskrivning av verkligheten. Dels gors ytterligare en
tolkning av forfattarna som 1 sin tur dr firgade av egna upplevelser och historia. Detta
innebdr att man inte kan beskriva upplevelsen i sig utan den dr beroende av deltagarens
egen tolkning samt forfattarnas tolkning av tolkningen. Da man inte kan fanga alla
nyanser av en upplevelse i ord blir det en forenkling. Beskrivningen av upplevelsen kan
variera beroende pa deltagarens formaga att kunna uttrycka kinslor, tankar och
perceptioner i ord (Willig, 2008). Analysen gjordes utifran transkriberad text vilket
innebidr att man kan ha forlorat spraknyanser och kroppsuttryck. For att 6ka reliabili-
teten i studien kodade vi materialet var for sig, for att sedan diskutera och sammanfoga
kodningen. Men forfattarna kan ha haft en liknande utgangspunkt i tolkningen av
materialet eftersom de varit kursledare och hade samma utbildningsbakgrund. Att de
tillika varit intervjuare och kursledare kan ha paverkat analysen pa andra sitt. Det kan
ha medfort svarigheter for deltagarna att uttrycka missnoje Over kursen eller ge en
rittvis bild av sin upplevelse. For att undvika detta uppmuntrades deltagarna att forsoka
beskriva sin upplevelse sa édrligt som mojligt och ge kritik. Det kan ocksa ha medfort en
mer bekvim och 6ppen intervjusituation da forfattarna redan etablerat en kontakt med
deltagarna. Tiden som arbetslos kan ha malats upp som mer pafrestande dn vad den
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faktiskt var da deltagarna fick beritta om arbetslosheten samtidigt som man fragade
efter kursens effekter. Da en person valde att inte delta i intervjuerna kanske denne
person hade ett annat perspektiv att tillfora. Generaliserbarhet dr inte ansatsen inom
kvalitativ forskning utan syftet dr att undersdka den enskildes upplevelse och tolkning
av ett fenomen (Willig, 2008). Dirav kan man inte dra nagra slutsatser om att resultatet
1 foreliggande studie giller for andra arbetslosa.

Resultatet i sin helhet

Sammantaget kan man sdga att det signifikanta resultatet avseende minskad
upplevd stress stimmer vil Overens med deltagarnas atergivning. Detta styrker
mojligheten att det dr kursen i sig som har paverkat upplevelsen av stress. Da syftet var
att undersoka om kursen &r en passande intervention for unga arbetslosa kan man utifran
resultaten siga att kursen hade effekt pa den grupp som deltog. Trots att kursen var
relativt kort har den stédrkt deltagarnas sjilvkinsla, upplevelse av struktur och skapat en
positiv framtidssyn. Man kan anta att det dr viktiga komponenter att ha med sig da man
ir ung och arbetslds. Deltagarnas beskrivning av kursen, belyser inte bara vad som
paverkat dem utan ocksa att det finns ett behov av denna typ av kurs. Samtidigt behovs
det mer forskning for att kunna dra exakta slutsatser om kursen dr en passande
intervention for en storre grupp unga arbetslosa. Da tidigare studier pa kursformatet dr
gjorda pa ungdomar och vuxna som har en sysselsittning antingen i form av studier
(Livheim, 2004) eller arbete (Brinkborg & Michanek, 2009) ir den hér studien unik da
den undersoker hur kursen kan fungera som preventiv atgird for personer utan
sysselsattning. Man kan tidnka sig att det finns skillnader mellan den typ av stress man
moter i arbetslivet eller skolan och den stress man star infor som arbetslos.
Kursformatet verkar dock kunna fanga in olika aspekter av stresshantering. Det &r ocksa
forsta gangen en kvalitativ studie har gjorts pa detta kursformat vilket har tillfort en
djupare forstaelse for hur kursen kan upplevas.

I foreliggande studie har vi medvetet fokuserat pa att undersoka forskning som
inriktar sig pa samband mellan arbetsloshet och ohilsa. Det kan ha skapat en snedvriden
bild i form av ensidig forskning pa arbetsloshetens negativa konsekvenser. Det kan
eventuellt finnas positiva aspekter som inte fangats i denna undersokning.

Etik

Vid studiens genomforande antogs vissa etiska forberedelser. Innan kursstart
klargjorde forfattarna att kursen inte var en terapeutisk gruppbehandling utan en kurs i
stresshantering. Vid introduktionen gavs information om diverse typer av specifik
problematik som inte skulle bli behandlade i kursen. Sjédlvskadebeteenden, missbruk av
alkohol eller droger, social eller specifik fobi, panikangest, dator eller spelberoende,
sjalvmordstankar, eller problematisk overvikt togs upp som exempel och for detta
rekommenderades kontakt med vardcentral eller Psykologiska institutionen. Deltagarna
fick information om att kursen var frivillig och att de utan orsak kunde avsluta kursen
utan att det skulle ge nagra konsekvenser. De informerades dven om kursens uppligg,
samt sekretessforfarandet och fick mojlighet att stilla fragor innan de skrev pa
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medgivandet. All insamlad data, savil kvalitativ som kvantitativ, avidentifierades och
forvarades inlast.

Framtida forskning

Da tidigare studier visat kursens goda effekter dver tid (Jakobsson & Wellin,
2006) hade det varit intressant att genomfora en uppfoljning av deltagarna 1 fore-
liggande studie. Samtidigt hade man kunnat undersoka deras etablering pa arbets-
marknaden och deras stresshantering i vardagen och eventuellt i arbetslivet. Resultat 1
foreliggande studie pekar mot att kursformatet kan vara effektivt for unga arbetslosa
personer och darfor bor en randomiserad kontrollerad studie utféras med denna mal-
grupp. Att studera kursens effekt utifran variabler sasom alder, kon och arbetsloshets-
langd ar ytterligare ett omrade att utforska.

Tidigare forskning visar att arbetsloshet #r kopplat till pafrestningar for
individen. Arbetslosa mar simre inom ett flertal omraden dn de som &r etablerade pa
arbetsmarknaden (Statens folkhilsoinstitut, 2009). Detta gor att arbetslosa &dr en oerhort
relevant malgrupp att ge preventiva och behandlande atgérder till. Da unga rapporteras
ma allt sdimre kan man tinka att det innebér ytterligare en pafrestning att vara ung
arbetssokande. Dirfor borde denna grupp prioriteras i form av att hitta preventiva
atgidrder som fungerar och har en empirisk grund. Foreliggande studie hade ansatsen att
utvirdera en mojlig atgiard. For att forhindra cementering av osunda levnadsmonster dr
det viktigt med tidiga interventioner. Man kan tidnka att det preventiva arbete som utfors
kan ge positiva effekter langre fram da man har kunskap kring sin egen stresshantering.
Ett preventivt arbete skulle kunna minska framtida sjukfranvaro da problemen med
psykisk och fysisk ohilsa &r relaterade till stress och psykosomatiska skador. Stress-
relaterade problem som utmattningsdepression, diffusa ryggsmaértor och magsar skulle i
hogre grad kunna undvikas. Ekonomiska vinster likvil vinster i form av minskat ménsk-
ligt lidande, borde utgora drivkrafter for att hitta adekvata preventiva atgirder.
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Bilaga 1
Utvardering av kursen ”ACT-att hantera stress och framja héalsa”

1. Hur mycket av kursinnehallet tror du att du kommer anvanda dig av i framtiden?
Inget Lite Ganska mycket Mycket
] ] 0 0

2. Jag har haft nytta av kursen i mitt arbetssokande
Stdmmer inte alls Stammer lite grann Stdmmer ganska bra Stdmmer mycket bra
0 ] [ O

3. Jag forstod de metoder som lardes ut
Stdmmer inte alls Stammer lite grann Stdmmer ganska bra Stammer mycket bra
0 U [ O

4. Jag skulle rekommendera kursen till andra arbetssékande
Stammer inte alls Stadmmer lite grann Stammer ganska bra Stdmmer mycket bra
0 U J O

5. Jag tycker att jag har lart mig mycket nyttigt
Stammer inte alls Stammer lite grann Stdémmer ganska bra Stammer mycket bra
U U L O

6. Kursen levde upp till mina férvantningar
Stammer inte alls Stadmmer lite grann Stdmmer ganska bra Stdmmer mycket bra
0 U J O

Vad var bra och vad kunde ha gjorts annorlunda?

Ovriga synpunkter? Ge garna forslag pa forbattringar




Bilaga 2
ACT — Att hantera stress och framja hélsa
Intervju

Inledning av intervju:

/[Forklara att intervjuerna ar for Arbetsformedlingens och kursens rékning och att vi som
kursledare kommer inte att paverkas av deras svar. De far garna ge bade positiv och negativ
kritik for att utvarderingen ska bli sa bra som mojligt./

Intervjuomrade:

Kursens inverkan pa den arbetsloses livssituation.

Delomraden:

ARBETSLOSHET STRESS SJALVFORTROENDE KURSEN

1. Hur har din arbetsloshet paverkat dig?
Fysiskt, mentalt, emotionellt, somnmassigt..
b) Har graden av paverkan forandrats nu efter kursen? Pa vilket sétt?
2. Vad gor du for att hantera din situation som arbetslos?
Vilka tankar far du kring ditt sékande och vad gor du?
b) Finns det nagon skillnad pa hur du gjorde innan kursen? Isf, hur var det
tidigare?
3. Har kursen gjort nagon skillnad i hur du ser pa dig sjalv (dina férmagor) och din
omgivning? Om ja pa vilket satt?
4. Vad stressar dig i livet just nu?
Beskriv hur du blir nar du blir stressad? Vad gor du nar du blir stressad?
b) Hur hanterar du din stress?
¢) Hanterar du det annorlunda idag &n innan kursen?
5. Hur ser du pa framtiden?
b) Har det skett nagon forandring efter kursen?
Positiv, negativ, mojlig, omojlig
6. Tycker du att man som arbetsl6s har nytta av att ga den har kursen? Varfor? Varfor
inte?
7. Vad tycker du ar det viktigaste du har fatt ut av kursen?
Kommer du att anvanda dig av nagot du har lart dig under kursen?
Vad i kursen har varit bra?
8. Har du gjort nagra forandringar i ditt liv under kursens gang? Isf vilka, varfor?
(Relationer, arbete, fritid, halsa..)

Fanns det nagot sarskilt i kursen som du tycker hjalper dig i ditt jobbsokande?
Var det nadgot som var svart att forsta under kursen?

Vad skulle kunna forbattra kursen?

Vad tyckte du om att “6va hemma”?

Vilka forvantningar hade du pa kursen? Blev dessa uppfyllda?



Bilaga 3

GOTEBORGS
UNIVERSITET

PM

Vi skulle vilja erbjuda era unga arbetssékande en kostnadsfri kurs i stresshantering!
Studier visar att kursen minskar stress, psykisk ohdlsa och antalet sjukskrivningar, samt 6kar
psykologisk flexibilitet hos deltagare. (Livheim, 2004; Altbo & Nordin, 2007; Bond & Bunce,
2000). Kursen ges inom ramen for en psykologexamensuppsats i samarbete mellan Goteborgs
universitet och FORUM (Forskningscentrum for ungdomars psykosociala hélsa vid Maria
Ungdom och Karolinska Institutet). Detta PM gar ut till chefer inom Arbetsférmedlingen i
Goteborg.

Vi som erbjuder kursen heter Jasmina Eriksson och Evelin Wengeld och &r tva
psykologkandidater som studerar vid psykologiska institutionen vid Goéteborgs universitet. Vi
kom i kontakt med Arbetsférmedlingen under var psykologpraktik och énskar nu gora var
examensuppsats i samarbete med er.

BAKGRUND TILL STUDIEN

| arbetsformedlingens senaste prognos kan man lasa att den ekonomiska nedgangen i
omvarlden och i Sverige har kraftigt paverkat arbetsmarknaden. Arbetslésheten bedéms oka
fran 6,1 procent 2008 till 11,0 procent 2010. Arbetslosheten bedoms darmed 6ka med cirka
225 000 personer till 520 000 personer mellan aren 2008 och 2010. Vidare kan man lésa att
ungdomar &r den grupp som kommer att drabbas hardast. Det finns dven studier pa att
arbetslosheten bland ungdomar redan har 6kat (www.ams.se).

Langre perioder av arbetsloshet kan leda till langvarig stress vilket kan paverka livskvalité
och halsa negativt. Studier har visat att stress kan grunda for exempelvis depression och
angest. Detta tanker vi oss paverkar formagan att saval finna ett arbete som att behalla det.
Darfor tycker vi att det ar det relevant att utforska stressforebyggande atgérder for ungdomar.
Den stressintervention som vi erbjuder bygger pa den senaste forskningen inom “tredje
vigens KBT” kallad ACT (Acceptance and Commitment Therapy).

OM VAR KURS
ACT- Att hantera stress och framja héalsa &r en kurs som ger nya verktyg for en effektiv
stresshantering. Deltagarna kommer att l&ra sig mer om acceptans och medveten nérvaro.



Kursen ges vid fyra tillfallen om tre timmar och vi kommer da att varva teori med 6vningar
samt gruppsamtal.

Kursen bygger pa en brittisk forlaga som har fatt goda resultat (Bond & Bunce, 2000, Bond &
Bunce, 2003). Denna forlaga har modifierats till en svensk version av Fredrik Livheim (for
mer information om kursen se www.livskompass.se). Han har ocksa utfort studier pa svenska
gymnasieungdomar som visade att kursen gav ungdomarna signifikant lagre angest (Livheim,
2004). En uppféljningsstudie pa Livheims forskning har visat att ungdomarna upplevde
mindre stress och angest, samt att de skattade hdgre pa psykisk héalsa, psykologisk flexibilitet,
och kognitivt processande (Jacobsson & Wellin, 2006).

Genomfdrande

Vi riktar oss till arbetssékande ungdomar (16-25 ar) som ar inskrivna pa Arbetsformedlingen.
De kommer att under hosten fa anméla sitt intresse till kursen. Vi kommer att halla ett
informationsmdote om kursen for berérda handlaggare, vilka darefter kan fora ut informationen
om kursen till var malgrupp. Intresserade deltagare kommer darefter att samlas for ett
informationsmoéte dar inskrivning pa kursen kommer att ske. Sedan kommer samtliga
deltagare genomga en forméatning. Deltagarna kommer darpa att randomiseras in i grupper om
15 personer. Minst tva av grupperna kommer att fa kursen i januari-februari 2010 och
resterande grupper i maj-juli 2010. Kursen kommer att utforas vid fyra tillfallen om tre
timmar for varje enskild grupp. En eftermatning kommer att ske pa samtliga deltagare i mitten
av mars ar 2010. Kursen sker i grupp och inga individuella sessioner erbjuds.

MAL OCH SYFTE

Vart mal ar att deltagarna ska bli mer flexibla i sin stresshantering samt fa ékad kunskap om
stress. Vi tdnker oss att detta kan leda till 6kad psykisk hélsa och att upplevelsen av stress
minskar. Syftet med studien &r att undersoka hur metoden paverkar unga arbetssokande
gallande; psykologisk flexibilitet, upplevd stress, angest, allman psykisk halsa, depressiva
tendenser och subjektivt valmaende.

SEKRETESS

Resultaten kommer att redovisas pa gruppniva, och inga individer kommer att offentliggdras.
Alla som deltar i studien har tystnadsplikt rérande de uppgifter som &r av personlig karaktar.
Vi kommer inte att ge nagon individuell feedback pd de méatningar som utfors.

OM KURSLEDARNA

Kursledarna ar psykologkandidaterna Jasmina Eriksson och Evelin Wengela. Vi kommer vid
kursstart ha gatt en gruppledarutbildning inom ACT under handledning av leg. Psykolog
Fredrik Livheim. Handledare for uppsatsen &r Anneli Goulding, lektor vid Psykologiska
institutionen, Goteborg. Extern handledning kommer att ges av leg. Psykolog Fredrik Livheim
som for narvarande forskar kring férebyggande atgéarder av psykisk ohalsa och stress vid
FORUM i Stockholms I&n. Livheim har &ven utformat manualen for kursen.

Vi hoppas att ni tycker att detta later intressant och att ni véljer att samarbeta med oss.
Vi traffas garna for ett personligt mote for att presentera var studie.

Vid eventuella fragor kontakta oss garna pa foljande:
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Ungdomshandléaggare

KURS | STRESSHANTERING FOR UNGA ARBETSSOKANDE!

Malgrupp
Arbetssokande ungdomar (16-25 ar) som ar inskrivna pa Arbetsformedlingen. Vi behover ca
60 deltagare.

Kursen

Kursen ar frivillig och ges vid tva perioder.
Januari-Mars. KURS 1 startar. (4 tillfallen a 3 timmar)
Maj-Juni. KURS 2 startar. (4 tillfallen & 3 timmar)

Deltagare far sjalva anmala sig pa: actungdom@gmail.com eller anméla sig nar kursledarna
kommer ut och informerar i grupper om kursen.

Kursen dr en stresshanteringskurs inom ” Acceptance and Commitment Therapy” (ACT), som
bygger pa den senaste forskning inom KBT.

Som kursdeltagare kommer man att:

fa redskap till hur man kan forhalla sig till stress

fa kunskap om vad stress ar och vad som hander i kroppen
fundera pa vad som é&r viktigt i ens liv

identifiera vilka omraden i ens liv som ar viktiga

fa redskap till hur man kan férhindra depression och utmattning

Kursen kommer att varva teori med gruppdvningar.

Kursledarna héller kursen inom ramen for deras examensarbete pa Psykologprogrammet.
Kursen kommer att ges under tva perioder. Den forsta perioden ar januari-mars 2010 och den
andra perioden ar maj-juni 2010. Deltagarna kommer slumpmassigt att delas in i en av
kursperioderna. Ett uppstartsmote kommer att ges innan kursens borjan dér deltagaren
kommer att fa fylla i ett sjalvskattningsformular. Deltagaren kommer aven att fa fylla i ett
sjalvskattningsformuldr vid ett senare tillfélle.

Resultaten fran sjalvskattningsformularen kommer sedan att redovisas pa gruppniva vilket
innebér att inga enskilda personers resultat kan identifieras. Resultaten kan komma att
publiceras i en vetenskaplig tidskrift. Deltagandet &r frivilligt och deltagaren kan néar som
helst avbryta kursen.

Kursen erbjuds utdver Arbetsformedlingens vanliga atgarder.

For vidare information kontakta oss garna:


mailto:actungdom@gmail.com
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Medgivande

Jag har bade muntligt och skriftligt informerats om studien "ACT- att hantera stress och
framja halsa" och darmed fatt information om vad det innebar att delta i studien. Jag har
dven fatt mojlighet att stélla fragor om mitt deltagande.

Jag har fatt veta att min medverkan i studien ar fullt frivilligt och att jag nar som helst och
utan forklaring kan avbryta deltagandet i studien.

Harmed ger jag mitt skriftliga medgivande till att jag kan delta i studien.

Goteborgden / 2010

NaMNEECKNING. ..\t e
(deltagare)

Namnfortydligande..........coooiiiii i,

Goteborgden / 2010

NaMNEECKNING. ..\t e
(ansvarig for studien)

Namnfortydligande..........cooooiiiiiii

Ansvariga for studien ar psykologkandidaterna Jasmina Eriksson och Evelin Wengela.

Handledare for studien ar Fil dr Anneli Goulding, Psykologiska institutionen, Goteborgs
universitet.



