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Abstract
The present study examines the effect of a nine-hour Acceptance and Commitment Training
(ACT) intervention for teachers who experience stress. Twenty-two teachers from four
different counties in southern Sweden were randomly allocated to an ACT intervention
(n=15) and a control group (n=7). The ACT condition received three three-hour sessions of
ACT over a six-week period, and the control group received a three-hour stress lecture at one
occasion. At a follow-up four-weeks after completed intervention, ACT participants showed
significant in-group differences on stress, psychological flexibility, general health, and
burnout. At a between group comparison, only psychological flexibility was significantly
enhanced at the follow-up. Discussion focused on the importance of additional Act at work-

studies in the public sector.
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Arbetsrelaterad stress utgor ett stort och vixande arbetsmiljoproblem for samhéllet,
organisationer och anstillda (Levi, 2005). Stress paverkar d&tminstone 40 miljoner arbetstagare
inom EU och kostar unionen minst 120 miljarder euro om aret (Europeiska kommissionen,
2002). I Sverige har diagnosen reaktion pa stress 0kat i andel av nyanmélda diagnoser fran 9
procent ar 2000 till ca 20 procent ar 2006 (Alecta, 2006). Stress och tillhorande psykiska
pafrestningar dr idag den vanligaste orsaken till arbetsrelaterade besvir bland kvinnor och den
nést vanligaste bland ménnen (Statistiska centralbyran, 2006). Forutom det lidande som detta
fororsakar individen, belastar detta dven samhillet i form av sjukskrivningar och utebliven
arbetskraft. Kostnaden for stressrelaterad sjukskrivning i Sverige landade &r 2001 pa cirka 30
miljarder kronor, vilket motsvarar cirka en procent av landets BNP (Svenska psykiatriska
foreningen, 2001). Mycket av denna stressrelaterade ohélsa hade med storsta sannolikhet
kunnat undvikas genom forebyggande arbete (Levi, 2005).

Den privata sektorn har satsat mycket resurser pa en forbéttrad arbetsmiljdanpassning.
Samtidigt har den psykosociala arbetsmiljon forsamrats sedan 1990-talet for andra grupper, i
synnerhet inom den offentliga sektorn och speciellt for vérd, skola och omsorg (Palmer,
2004). Virst drabbade dr ldrarna som ligger i topp bland yrkesgrupper med arbetsrelaterade
sjukskrivningar (Lérarforbundet, 2004a). Samtidigt som ldrare generellt upplever sitt arbete
som mycket meningsfullt, rapporterar gruppen allvarliga arbetsmiljoméssiga problem som har
eskalerat sjukfrdnvaron. Skolan rdknas som Sveriges storsta arbetsplats, med 245 000
anstillda och 1,4 miljoner elever (Arbetsmiljoverket, 2006). En sa viktig arbetsplats i
kombination med en vdxande stressproblematik, har gjort att skolan blivit ett av Sveriges
storsta arbetsmiljoproblem under de senaste 10-15 aren (Mansson, & Persson, 2004). Andelen
larare som uppger besvir till foljd av stress eller andra psykiska pafrestningar har dkat
markant under manga ar (Arbetsmiljoverket, 2006). Totalt anser cirka 23 procent av de
kvinnliga och 16 procent av de manliga lérarna i Sverige lida av stressrelaterade besvér
(Statistiska centralbyran, 2006). Enligt Lararnas Riksforbund (2005) ér cirka 70 procent av
lararna &dr kvinnor. Att de kvinnliga ldrarna drabbas hardare av stress och ohélsa ligger i linje
med svensk sjukskrivningsstatistik dér sjuktalet dr betydligt hogre for kvinnor dn for mén
(Palmer, 2004).

Stress
1936 introducerades kanadensaren Hans Selye begreppet stress (Selye, 1956). Selye
forskade pé stress ur ett biologiskt perspektiv och definierar stress som ... det tillstand som
manifesteras av ett specifikt syndrom vilket bestar av samtliga pa ospecifik vig framkallade

fordndringar 1 ett biologiskt system” (Selye, 1956, s. 60). Selye menade att stress ur ett



biologiskt perspektiv huvudsakligen dr graden av péfrestning i organismen, dven definierat
som ett generellt adaptationssyndrom (GAS) (Selye, 1956). Han visade att alla sorters
stressorer resulterar i samma fysiologiska svar (Selye, 1956). Fynden grundades bland annat
pa upptdckten att rittor som utsattes for manga olika typer av stressorer alltid fick forstorad
binjurebark, forkrympta lymfkortlar och thymus (kortel i brosthélan) samt sér i mag-
tarmkanalen (Fallahi, 1999). Hypotesen stoddes dven av att svért sjuka patienter ofta
utvecklar ett antal gemensamma stressymtom, sdsom matsméltningsproblem, viktminskning
och depression (Fallahi, 1999).

Selye insdg redan pa sin tid att olika individer blir olika mycket stressade av olika
stimuli (Theorell, 2004). Vad som é&r stressande och hur mycket organismen paverkas av olika
stressorer beror pa en médngd olika faktorer; genetiska, miljoméssiga (det vill sdga inlérning
genom den samlade méngden erfarenheter under livet), hélsotillstand, stressorns varaktighet,
etcetera (Theorell, 2004). Forutom att stressreaktionen varierar mycket fran individ till
individ, kan dven en och samma person uppleva exakt samma stimuli som olika stressande
beroende pé till exempel humdr, forvéntningar och situationen i allménhet. Inverkan av
stressorn &r alltsd foranderlig (Theorell, 2004).

Stressreaktionen bestar av urdldriga responser som forbereder organismen for kamp
eller flykt, alltsa pa fysisk aktivitet for att mota krav eller skydda sig mot hot (Levi, 2005).
Stressreaktionen handlar om att mobilisera energi, vilket &r nagot salutogent och anvandbart
for organismen. Bade positiva och negativa héndelser kan ge upphov till samma fysiologiska
svar, men de upplevs olika belastande. Mobiliseringen leder emellertid till sjukdom om
individen konstant mobiliserar energi utan adekvata aterhimtningsperioder och gor detta
under lang tid (Theorell, 2004). Om stress ar farligt eller inte beror pa hur stort stresspadraget
ar, hur langvarig det héller i sig och om det dr adekvat i forhdllande till de krav situationen
stéller (Levi, 2005). Langvarig stress kan bland annat leda till nedsatt immunforsvar,
sOmnrubbningar, depression, utmattningssyndrom, mag- och tarmproblematik,
muskuloskeletala besvér, hjart- och kérlsjukdomar (Theorell, 2004).

Stress ér ett svardefinierat begrepp dé det kan ha minst tre forklaringsomraden; (a) det
stressande stimulit (stressorn) (b) responsen och (c) effekten av dessa i ett langtidsperspektiv
(Fallahi, 1999). I vardagligt tal dr stress ofta ett negativt tillstind d4 man kénner sig till
exempel spind, rastlds, nervds, orolig eller okoncentrerad (Levi, 2005). I foreliggande studie
definieras stress som en individuell tolkning av ett verkligt eller inbillat hot eller krav, vilket

resulterar i fysiologiska, kognitiva och beteendemdssiga reaktioner (Levi, 2005).



Arbetsrelaterad stress

Arbetsrelaterad stress kan definieras som ett antal sammanhdngande kognitiva,
beteendemdissiga och fysiologiska reaktioner pd upplevda hot eller krav i arbetet,
arbetsorganisationen eller arbetsmiljon (Europeiska kommissionen, 2002). Det &r inte hért
arbete 1 sig som skapar stressproblematik, sa linge det finns utrymme for dterhdmtning kan
hért arbete och langa arbetsdagar vara stimulerande (Theorell, 2004). Langvarig stress och
stress utan mojlighet till aterhdmtning, leder emellertid till forslitning (Cooper, Dewe & O’
Driscoll, 2001). Nér stressen inte har en akut form med upp- respektive nedvarvning utan
pagar med ldngvarigt pafrestande stressorer brukar tecknen pd dverbelastning utvecklas
successivt och under lang tid (Asberg, Nygren, Herlofson, Rylander, & Rydmark, 2005). En
vanlig beskrivning &r en ldng, kanske mangarig process av tilltagande utmattning som till slut
leder till arbetsoformaga och sjukskrivning (Asberg et al., 2005). En alarmerande rapport for
lararna, r att cirka sjuttio procent av karen menar att de inte far tid for aterhdmtning under
arbetsdagen (Ldrarnas riskforbund, 2006).

Sambandet mellan psykosociala arbetsforhallanden och arbetsrelaterad ohélsa har
under senare ar framforallt beskrivits genom tva teoretiska modeller, ndmligen Karaseks krav-
kontroll-stddmodell och Siegrists anstrangnings-beloningsmodell (Theorell, 2004). Krav-
kontroll-stodmodellen visar att det finns hog risk att stress leder till sjukdom nér kraven pa
arbetsplatsen dr hoga i kombination med att arbetstagarens mojlighet att paverka sin
arbetssituation dr liten och nér det sociala stodet fran ledning eller arbetskamrater ar
otillrackligt (Karasek & Theorell, 1990). Organismen svarar foljaktligen med stressrespons
som i ldngden &r skadlig nér upplevelsen av kraven pd arbetet inte stimmer dverens med
individens formaga, resurser eller behov. Omstidndigheterna blir framforallt kritiska nér
sadana forhdllanden dr mycket pdtagliga, bestaende och frekventa (Europeiska kommissionen,
2002).

Lérarkaren &r generellt positivt instdlld till sina arbetsuppgifter och majoriteten
upplever meningsfullhet i arbetet da det tillfor samhéllet nagot vardefullt (Lararnas
Riksforbund, 2005). Samtidigt finns det flera faktorer i krav-kontroll-stddmodellen som
gruppen bedomer som bristfilliga. Arbetsbelastningen anses vara for hog, ndrmare en
tredjedel kénner olust nir de gér till arbetet pd grund av att de har for mycket att gora
(Lararforbundet, 2004b). Klasserna har blivit stérre och det finns farre ldrare per klass
(Ménsson, & Persson, 2004). Lararna har numera dven krav att vara tillgéngliga for elever
utanfor lektionstid, vilket innebér praktiska svarigheter att utfora arbetsuppgifterna inom

ramen for den arbetsplatsforlagda tiden (Ménsson, & Persson, 2004). P& grund av



arbetssituationen har en fjardedel av ldrarna svért att hinna med privatliv och fritidsintressen
(Lararforbundet, 2004b). De traditionella konsrollerna i samhaillet vilka innebér att kvinnorna
tar storre ansvar for hem och familj dr fortfarande dominerande for lararkaren. De kvinnliga
lararna vill oftare dn de manliga kunna styra dver sin arbetstid pd ett annat sétt &n vad som ér
mojligt (Lararforbundet, 2004b). Fler kvinnliga 4n manliga larare kdnner dven att familj och
privatliv kommer i klam (Lérarforbundet, 2004b).

Gruppen upplever dven att egenkontrollen har minskat. Géllande arbetstidsavtal har
inneburit att ldrarnas tidigare relativt fria arbetstider har blivit mer bundna (Ménsson, &
Persson, 2004). Samtidigt som kraven 6kat och egenkontrollen minskat upplever gruppen
dven att de far mindre stdd fran arbetsledningen (Mansson, & Persson, 2004).

En kompletterande modell &r anstrdingnings-beloningsmodellen. Enligt denna ar det
skadligt om den anstringning den anstéllda investerar i sitt arbete dverstiger det erkdnnande
han/hon fér i form av 16n, uppskattning, arbetstrygghet eller mojlighet att pdverka sin
utveckling 1 yrket (Siegrist, 1995). Arbetstagare med hdg anstrangning i kombination med ldg
beloning, lag jobbsékerhet eller daliga utvecklingsmdjligheter har upp till fyra gnger sé hog
risk att utveckla hjirt- och karlsjukdomar dn normalpopulationen (Siegrist, 1995).

Aven enligt denna modell har utvecklingen i viss min gitt i negativ riktning for
lararyrket, forutom i friga om arbetstrygghet. Fyra av tio ldrare har allvarligt 6verviagt att byta
till yrke utanfor skolvdsendet. Orsaken de uppgivit dr den psykosociala arbetsmiljon och
16nen (Statistiska centralbyran, 2004). Aven den status som liraryrket tidigare var forknippad
med, dr numera forsvunnen. 65 procent anser att de inte har nagon status utanfor skolan
(Lérarnas Riksforbund, 2005).

Tydligen finns det manga riskfaktorer i skolan som bidrar till det hoga ohélsotalet.
Kan det dven finnas homogena drag i gruppen som kan bidra till stressproblematik? Lararna
ar enligt Travers (2001) dverrepresenterade med vissa varianter av typ A-likt beteende.
Exempel som Travers (2001) ger pd ldrarnas typ A-liknande beteende dr att de ofta jobbar
overtid, kvillar och helger med konstant dverbelastning. Andra yrkesgrupper kanske inte hade
gétt med pa detta. Vidare har de svart for att slappna av, de tdvlar med andra och sig sjdlva for
att prestera orealistiskt mycket, de dr ofta frustrerade av sin arbetssituation, irriterade pa
arbetsinsatser och elever och de kinner sig missforstadda av ledningen (Travers, 2001). Nir
trycket blir for hogt eller ndr ambitionen hindras reagerar individer ofta med irritation. Sédana
reaktioner dr inte bara dysfunktionella for ldrarna sjdlva utan &r dven oforenligt med god
undervisning (Jacobsson Pousette & Thylefors, 2001). Det finns dven en tydligt forhojd risk
att utveckla hjért- och kérlsjukdom om man har mycket sa kallat typ-A beteende (Levi, 2005).
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Kanske soker sig en viss typ av individ till liraryrket, men det tyder ocksa pa att
sadant beteende forstarkts genom uppmuntran fran organisationen. 53 procent av ldrarna har
till exempel gatt till arbetet 2 ganger eller mer under de senaste 12 manaderna trots att de med
tanke pa sitt hdlsotillstind borde ha sjukskrivit sig (Lararnas Riskforbund, 2005). Detta da det
inte finns ndgon mojlighet att ta komma ifatt forlorad arbetstid eller for att man ar orolig for
elever eller att kollegor ska belastas med merarbete. Hur skolan paverkar ldrarnas vdlmdende
utgdr ofta frdn analyser av hur den nutida politiska styrningen paverkar arbetet. Det kan
handla till exempel om nedskérningar, decentralisering och stora klasser eller annat som
paverkar. Lérarns situation kan dven belysas ur ett ldngsiktigt historiskt perspektiv av hur
samhéllet menar att ett skolbarn bor bemoétas av ldraren (Landahl, 2006). Det kan konstateras
att 1900-talet har varit ett omvélvande drhundrade for skolans utveckling. Under tidigare
arhundraden tycks utvecklingen ha varit mer stabil, vilket kan exemplifieras med att
laroverkens ordningsregler inte fordndrats ndmnvért sedan 1600-talet och att katekesen,
folkskolans centrala liromedel, hirstammar fran reformationen (Slagstad, 2000).

Under hela 1900-talet har det gdng pa géng slagits fast att skolan har tvd mal: fostran
och kunskapsformedling. Detta dr ndgot som ofta gloms i debatten. Upplevelsen av att
lararyrket inkluderar andra yrkeskérers uppgifter (sdsom socialarbete) och att dessa tendenser
ar ndgot helt nytt for tiden tycks vara en aterkommande reflektion genom historien. Dagens
upplevelse av att yrket har fatt mer diffusa granser ar alltsé inte ny. En vanlig tolkningsmodell
genom tiderna dr att hemmens fostrande uppgifter har forts dver till skolan och att detta
inneburit att sjdlva undervisningen har fatt allt for stor konkurrens (Landahl, 2006). I dagens
skola moter ldraren exempelvis mobiltelefoner och drogmissbruk, men mer séllan
tuberkulossmittade elever som gétt sju kilometer till skolan i nedslitna skor, eller som skolkar
for att hjilpa sina fordldrar med hostskorden (Landahl, 2006). Skolan &r en av det civila
samhaéllets nyckelinstitutioner. Aven om ldrarna genom historien brottats
med olika uppfostrande fenomen sa uppenbarar sig dessa i nya former. I
dagslage finns det fortfarande ett stort och utmanande behov av larare
som kan fostra och som kan ge identitet at skolan som
kunskapsféormedlade och moralbildande institution (Slagstad, 2000). Lararna
ser sina arbetsuppgifter som hdgst meningsfulla, manga har sékt sig till
yrket for att gora skillnad i samhallet (Lararnas Riksforbund, 2005). Att barnen ar i
behov av ldraren gor det svart for ldrarna att fordndra sin situation genom drastiska atgérder.

Det &r svarare att strejka, utebli, eller att gdra ett mindre bra arbete nar
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man ar missndjd med sin arbetsgivare. Detta kan i sin tur leda till att
|lararna fortsatter att jobba under villkor som inte ar férdelaktiga for
halsan.

Stressprevention

Faktorer som leder till stress pd arbetsplatsen kan finnas i miljon, hos individen eller 1
interaktionen dem emellan (van der Klink, Blonk & Schene, 2001). Att forebygga
arbetsrelaterad stress kan ske pa tre olika nivaer, sé kallad primér, sekundér och tertidr
prevention (Levi, 2005). Primédrprevention innebér att man atgérdar miljomassiga faktorer for
att forebygga uppkomst av sjukdom. Sekundérprevention dr forebyggande genom ingripande
mot sjukdomsframkallande beteende hos individen. Den tertidra nivén utgors av
rehabiliterande interventioner for att bota fran sjukdom (Levi, 2005).

Vissa faktorer i arbetsmiljon upplevs universellt som mer stressande dn andra och
dessa ir dirfor viktiga att forebygga (Asberg et al., 2005). Stressforskningen har visat att de
mest visentliga faktorerna dr den fysiska arbetsmiljon, arbetsbelastning, mojlighet till
egenkontroll, beloning, samspel med arbetskamrater och arbetsledning, upplevelse av rittvisa
och en kiinsla av att ens egna virderingar stimmer ndgorlunda med arbetsgivaren (Asberg et
al., 2005). Mycket positivt har skett under det senaste decenniet pd den priméra
preventionsnivan, men frimst pd mansdominerade arbetsplatser inom den privata sektorn
(Palmer, 2004). Samtidigt har den psykosociala arbetsmiljon forsamrats sedan 1990-talet for
vissa grupper inom offentliga sektorn, i synnerhet for vard, skola och omsorg (Palmer, 2004).

Statistiken for ldrarna sdger klart och tydligt att arbetsmiljon ar allt for pafrestade och
att manga 1 lararkdren inte har de verktyg som behdvs for att hantera stressen. For att fa ner
sjukskrivningen méste arbetsmiljon forbéttras for ldraryrket, men att endast fordndra
miljoméssiga faktorer racker inte. For det forsta dr det omdjligt att avldgsna alla stressorer pé
arbetsplatsen, for det andra har individer olika bra verktyg att hantera stress och slutligen
existerar inte arbetsrelaterad stress i ett vakuum; ett pafrestande privatliv paverkar dven hur
personen mar pd arbetet (Bond, & Hayes, 2002).

Arbetsrelaterad stress behdver inte vara skadlig om individen upplever att hon besitter
de resurser som behdvs for att beméstra situationen. Stress kan snarare upplevas som en
motivationsfaktor eller utmaning nir individen kénner kontroll 6ver situationen och har stod
fran ledning och arbetskamrater (Europeiska kommissionen, 2002). Personer som upplever
sig ha hog grad av kontroll 1 arbetet har generellt storre chans till god hdlsa (Karasek &

Theorell, 1990). Den mentala formégan att hantera stress brukar kallas coping (Lazarus,
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1991). Copingstrategier bestar av kognitiva och beteendeméssiga anstrdngningar for att
hantera specifika externa eller interna krav (Lazarus, 1991). Det &r viktigt att utrusta individer
iriskzonen for ohdlsa med funktionella copingstrategier for att hitta béttre handlingsstrategier
och bli mer stresstaliga (Kompier & Kristensen, 2001). Vissa ldrare klarar belastning i en
oldmplig miljo med medan andra blir utbrdanda (Travers, 2001). Ménniskor &r alltsa i olika
grad kénsliga for stress och har ocksa olika bra mentala verktyg for att skydda sig och
prioritera nddvéandig aterhdmtning (Dierendonck, Garssen & Visser, 2005).

Kyriacou (2001) har sammanstéllt en lista pa specifika faktorer i arbetet som &r mest
stressande for larare. Dessa faktorer ar att lara ut till elever som inte dr motiverade, att halla
disciplin i klassrummet, tidspress och arbetsborda, att hantera forandring, att virderas utav
andra, att umgés och handskas med kollegor, sjalvfortroende och statuspdverkan, problem
med ledningen, rollkonflikter och daliga arbetsforhallanden. Flera av dessa faktorer handlar
om individens upplevelse och forhdllningssitt till arbetet. Dessutom bidrar ldrarnas
overrepresentation av ovan namnda typ A-liknande beteende till att manga befinner sig under
konstant stress. Individer som dr hogt motiverade och engagerade i sitt arbete dr oftast mer
kénsliga for utmattning (Dierendonck et al., 2005). Typ A-beteende &r emellertid inte statiskt,
utan kan forandras. Fordandring av sddant beteende har visat sig leda till minskad risk for hjart-
och kérlsjukdomar (Lisspers, Hofman-Bang, Nordlander, Ryden, Sundin, Ohman, & Nygren,
1999). Ambitidsa och hart arbetande ménniskor har ofta svarigheter att séga nej nir kraven
blir 5vermiktiga och detta &r nigot som dessa individer bor lira sig (Asberg et al., 2005).
Hilften av ldrarna uppger till exempel att de gér till arbetet 4ven om de borde ha sjukskrivit
sig med tanke pa sitt hdlsotillstdnd (Lérarnas Riksforbund, 2005). Den hoga
arbetsbelastningen kombinerat med en kénsla av att vara behovd leder till att ldrarna
prioriterar jobbet framfor hilsan (Lirarnas Riksforbund, 2005). Sjuknirvaron leder 1 lingden
till att antalet 1angtidssjukskrivna okar.

Individinriktade interventioner (sekundérprevention) dr inte bara nddvéndiga, utan i
vissa fall mer effektiva. Detta géller frimst for anstéllda som redan ér i riskzonen for sjukdom
(Seymour & Grove, 2005). Aven de som drabbats av arbetsrelaterad ohilsa blir friskare och
forbattrar sin arbetsformédga genom aktiva individuella atgérder (tertiéirprevention). Mellan 65
till 70 procent av dem som deltar i arbetslivsinriktad rehabilitering forbdttrar sin
arbetsformaga dven sex manader efter det att rehabiliteringen avslutats (Statens offentliga
utredningar (SOU), 2006). Det har visat sig att rutiner for rehabilitering och forebyggande
arbete for ldrare saknas eller inte fungerar p4 méanga hall (Lararforbundet, 2004).

Foreliggande studie ar ett exempel pa en sekundérprevention.
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Stresshanteringsprogram

Det finns en stor méngd studier gjorda pa sekundérpreventiva stressinterventioner. Det
ar oklart hur manga olika former av stresshanteringsprogram det finns och effekten av de
olika interventionerna, endast en liten andel héller tillrdckligt hog standard for analys,
slutsatser och behandlingsrekommendationer (Kompier & Kristensen, 2001; Ong, Linden, &
Young, 2004). Dérfor behandlas hér framforallt metastudier och utvirderingar med relevans
for foreliggande studie.

En metastudie, utford av van der Klink, Blonk & Schene (2001), undersokte 48
utvalda experimentella titlar (n = 3736). Fyra interventionskategorier urskiljdes; kognitiv
beteendeterapi (KBT), avslappningstekniker, multimodala program och
organisationsfokuserade interventioner. Studien visade att samtliga sekundéarpreventiva
stresshanteringsprogram hade sma till mattliga, men signifikant effekter. Effekten av KBT var
storre dn de dvriga interventionskategorierna. Effektstorleken av de organisationsfokuserade
interventionerna hade ingen signifikans.

Seymour och Grove (2005) genomforde en litteratursokning for att utvirdera kvalitén
och effekten av olika stresshanteringsprogram, 200 titlar analyserades. Endast 19
experimentella och 12 icke-experimentella studier ansags tillfredsstéllande gillande syftet och
kvalitet. Aven denna underskning visade att effekten av olika interventioner for individer
som redan befinner sig i riskzonen for att utveckla arbetsrelaterad ohélsa ér storst med KBT
(Seymour & Grove, 2005).

Stresshanteringsprogram baserat pa KBT verkar dven ha effekt pa depression, vilket dr
en aspekt av stressrelaterad ohdlsa (Mino, Babazono, Tsuda, & Yasuda, 2006).

Grossman, Niemann, Schmidt och Walach (2004) utférde en metaanalys pa
mindfulness-baserad stressreducering (MBSR), en behandling fran den sa kallade tredje
vagens KBT. Forfattarna patraffade 64 studier, men endast 20 av dessa hade acceptabel
kvalité eller relevans for att inkluderas. Resultaten visade att MBSR kan hjilpa ménniskor
med béde kliniska och icke-kliniska stressrelaterade hilsoproblem.

En négot dldre kvasiexperimentell studie undersokte effekten av ett preventivt KBT-
stresshanteringsprogram for lirare (Forman, 1982). Programmet 16pte under sex veckor en
géng 1 veckan, tre timmar per session. Programmet bestod av fyra komponenter; presentation
av det konceptuella ramverket, avslappningstraning, kognitiv omstrukturering tillsammans
med en dvnings- och tillimpningsfas. Resultaten visade att stresshanteringsprogrammet
signifikant minskade sjdlvrapporterad stress och oro, sex veckor efter avslutat program.

Resultaten indikerade ocksa en minskning i motoriska yttringar av oro i klassrummet.
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Att tillimpa stresshantering i form av relationstrining pa ldrare har ocksa visat ge positiva
resultat (de Jesus & Joseph, 2001). Detta program striackte sig dver 30-timmar uppdelat pd 10
sessioner med olika teman (dela professionell erfarenhet med kollegor, identifiera stressorer
och mdjliga copingstrategier, ersitta irrationella med mer anvindbara dvertygelser, analysera
strategier for att disciplinera elever och motivationsproblem i klassrummet). I programmet
ingick dven assertiv traning och avslappning. Lararna visade signifikant mindre irrationella
overtygelser och minskad arbetsrelaterad stress efter avslutad behandling. De kinde dven en

okad motivation och dkad uppfattning av att ma bra (de Jesus & Joseph, 2001).

Acceptance Commitment Therapy (ACT)

ACT é&r en modern korttidsintervention, del av den sa kallade tredje vagens KBT
(Bond & Flaxman, 2006). Traditionell KBT arbetar med fordndring av negativa kognitioner
genom att till exempel argumentera emot och omstrukturera tankars innehall (Fletcher &
Hayes, 2005). Tredje vagens KBT inriktar sig istdllet pd hur individen forhaller sig till sina
tankar och kéanslor (Fletcher & Hayes, 2005). Det dr inte det kognitiva innehallet som bor
dndras enligt ACT, utan hur personen forhaller sig till inre obehag sdsom tankar, kénslor och
kroppsliga sensationer (Fletcher & Hayes, 2005). Teorin grundar sig pa forestillningen att
lidande &r en oundviklig del av livet, men att individen 4nd4 kan vilja ett funktionellt
beteende i situationen istéllet for att undvika det som vécker obehag. ACT fokuserar pa
erfarenhetsmissigt undvikande som den frimsta patologiska processen (Hayes et al., 1999).
Erfarenhetsméssigt undvikande forekommer nir personen dr ovillig att vara i kontakt med
vissa inre upplevelser och tar till dtgdrder for att slippa frekvensen av dessa hindelser (ldrare
som till exempel gér till arbetet vid sjukdom for att slippa kénna sig som en usel kollega).

Syftet med ACT ér att 6ka individens psykologiska flexibilitet; att till fullo vara i
kontakt med nuet som en medveten individ, att kunna observera de psykologiska reaktioner
som verkligheten framkallar utan att férséka kontrollera dessa och baserat pd situationen
agera utifran valda virden (Bond, Hayes & Barnes-Holmes, 2006). ACT bygger pa sex
grundpelare, vilka tillsammans har som maél att frimja psykologisk flexibilitet (Fletcher &
Hayes, 2005). Den forsta handlar om kognitiv defusion. Om individen dr ovillig att uppleva
vissa tankar och kénslor och gor allt for att undvika dessa kan de i motsatt effekt helt komma
att dominera individens beteende. Defusion gér ut pa att dndra fokus fran att forsoka
kontrollera till att observera inre och yttre omsténdigheter (Donaldson-Feilder & Bond, 2004).
Att forma individen att gora denna §vergang kréver att hon ar villig att uppleva dven

obehagliga tankar och kénslor (Donaldson-Feilder & Bond, 2004). Den andra grundpelaren i
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ACT ér dérfor acceptans. I ACT arbetar man med att acceptera inre upplevelser for att kunna
vilja ett for situationen funktionellt beteende istdllet for att reagera utifran negativ forstarkt
undvikande (Hayes et al., 1999). Om individen slutar att undvika inre obehagsupplevelser blir
han/hon flexiblare i sin handlingsrepertoar (Hayes et al., 1999).

Den tredje grundpelaren dr medveten nirvaro (mindfulness); att stanna upp,
uppmirksamma vad som hénder i den yttre och inre verkligheten. Den medvetna nirvaron
hjélper oss att forstd vad som hidnder i situationen och vilka kontingenser som forstarker
beteenden (Hayes et al., 1999). Den fjarde grundprincipen handlar om sjdlvet som kontext
(Hayes et al., 1999). En stabil utgdngspunkt i midnniskans inre lyfts fram varifran man kan
mota det som &r svért. Denna grund &r viktig for defusion och acceptans eftersom sddan
stabilitet och sdkerhet kan underlitta motivation att mote det som kénns svért (Hayes et al.,
1999).

Den femte grundprincipen handlar om virden (Hayes et al., 1999). Vad som bor
efterstravas, utifrén ett ACT-perspektiv, definieras av individen. Vid franvaro av virden
tenderar mianniskor med dysfunktionella beteendemdnster att styra sitt handlande utifran
negativt forstarkt undvikande (Hayes et al., 1999). Den sjitte och sista principen i ACT
handlar om atagande att leva i riktning mot sina vérden. Individen motiveras att provar nya
beteenden i riktning mot de valda vérdena, vilket ger en 6kad kontakt med nya forstarkare
som frimjar fordndring (Bond et al., 2006).

Var och en av dessa sex processer relaterar till och interagerar med de dvriga
processerna. Acceptans och defusion forsvagar paverkan av dysfunktionella tankar och
kinslor, sjdlvet som kontext och mindfulness medfor 6kad kontakt med hér och nu,
vérderingar och dtagande syftar till positiv forstarkning av nya funktionella beteendemdnster
(Bond, Hayes, & Barnes-Homes, 2006).

ACT-modellen dr ndgot motsédgelsefull i teorin om hur individen bor forhalla sig till
det ménskliga spraket, i form av inre tankar. Individen ldr sig genom defusionsdvningar att
observera tankar istéllet for att tolka dessa som sanningar (Hayes et al., 1999). Erfarenhet och
upplevelse premieras framfor tankens makt i form av sprakliga tolkningar av upplevelser
(Hayes et al., 1999). Samtidigt dr en av de viktigaste grundprinciperna, vérde, en spraklig
konstruktion som definierar vad som &r viktigt for individen och hur han/hon bor leva.

Tidigare forskning om ACT

An s3 linge finns det inte tillrickligt minga vilkontrollerade studier for att dra

slutsatser om ACT é&r mer effektiv 4n annan behandling, men hittills ser resultaten lovande ut

(Hayes, Luoma, Bond, Massuda & Lillis, 2006). Hayes et al. (2006) har sammanfattat
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forskningsstoden for ACT och resultaten indikerar behandlingsframgéngar pa olika diagnoser,
till exempel social fobi, psykos, kronisk smirta, epilepsi, depression (Hayes et al., 2006).
Endast ett fital studier har jamfort effekten mellan traditionell KBT och ACT (Bond &
Flaxman, 2006; Forman, Herbert, Moitra, Yeomans & Geller, 2007). Vid uppfoljning visade
sig bdde ACT och KBT ha forbéttrat manniskors mentala hélsa, men i linje med de olika
teorierna hade detta skett med hjdlp av olika mekanismer (Bond & Flaxman, 2006; Forman et
al., 2007). ACT-gruppens resultat grundade sig pa 6kad psykologisk flexibilitet och den
traditionella KBT-interventionen pa minskat negativt kognitivt innehall (Bond & Flaxman,
2006; Forman et al., 2007).

Forskning om ACT pi arbetsplatsen dr d&ven den nyligen paborjad, men metoden har
visat sig vara potentiellt effektiv mot stress och psykisk ohélsa inom den privata sektorn
(Bond & Hayes, 2002). Bond och Bunce (2000) genomforde den studie som ligger till grund
for den aktuella studien. 90 deltagare slumpades till tre grupper; ACT-intervention,
interventionsgrupp som identifierade och tog bort stressorer pé arbetsplatsen och
kontrollgrupp pé véntelista. Interventionsgrupperna fick nio timmars behandling vardera.
Béda experimentgrupperna forbéttrades vad giller depression och innovationsbenédgenhet.
Endast ACT-gruppen visade resultat av 6kad generell psykisk hélsa.

En longitudinell studie har undersokt effekten av psykologisk flexibilitet pd psykisk
hélsa, arbetstillfredstéllelse och arbetsprestation bland kundtjinstanstillda pé ett finansbolag
(Bond & Bunce, 2003). Psykologisk flexibilitet, mitt med ett sjdlvskattningsformuldr (AAQ),
visades sig predicera hogre acceptansniva, bittre mental hilsa och arbetsprestation ett ar
senare. Resultaten visade dven att acceptans samverkar med upplevd egenkontroll pé arbetet,
vilket 6verensstammer acceptansteorin (Bond & Bunce, 2003). Denna forklarar att mianniskor
som inte forsoker undvika eller kontrollera psykologiska skeenden dgnar sig at firre
undvikandebeteenden (Bond & Hayes, 2002). P4 sa sitt blir individen béttre pa att inse
omfattningen av mojlig egenkontroll i den givna arbetssituationen och kan léra sig det mest
effektiva beteendet for att framja hélsa. Kénslan av att kunna utéva kontroll ver situationen
har visat sig vara mycket betydelsefull i hanteringen av stress (Theorell, 2004). Studien
undersdkte dven om acceptans predicerade arbetstillfredsstillelse, men det fanns inga stod for
detta (Bond & Bunce, 2003).

Bond & Hayes (2002) har utforligt beskrivit stresshanteringsprogrammet Acceptance
Commitment Training (ACT) pé arbetsplatsen (Act at work) dir, precis som vid klinisk
anvindning, syftet dr att lira deltagarna strategier att bli mer psykologiskt flexibla.

Interventionen ges pa gruppniva med tre sessioner 4 tre timmar per session; session ett och tva
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med en veckas mellanrum och session tre efter tre ménader. Detta format mojliggor att
deltagarna sjdlva far praktisera kunskaperna mellan session tva och tre och har mdjlighet att
belysa svarigheter sista gangen (Bond & Hayes, 2002). Resultaten indikerade att ACT
signifikant forbattrade manniskors psykiska vilbefinnande pé arbetet (mental hilsa mittes
med GHQ) och tendensen att vara innovativa pa arbetet (Bond & Hayes, 2002). I studien
framgick det att lag psykologisk flexibilitet (mitt med AAQ) predicerar psykisk och fysisk
ohilsa bittre efter ett r 4n vad typ A-baserad personlighet och arbetsrelaterade stressorer
gjorde tillsammans.

Skolan &r emellertid annorlunda &n privata sektorn; denna offentliga organisation &r
mycket hierarkisk och fordndringar sker langsamt och utanfor den enskilda individens
kontroll. En svensk pilotstudie (n=19) anvénde ett liknande ACT stresshanteringsprogram pa
véardgivare inom den offentliga sektorn som visade tecken pa kronisk stress och smérta och
som lag i riskzonen for langtidssjukskrivning (Dahl, Wilson, & Nilsson, 2004). Vid
eftermédtning och sex ménaders uppfoljning hade ACT-gruppen firre sjukskrivningsdagar och
farre lakarbesok jamfort med kontrollgruppen. Studien fann emellertid inga signifikanta
skillnader mellan grupperna vad avser smirta, stress eller livskvalitet (Dahl et al., 2004). Bada
grupperna fick dven medicinsk behandling. Det finns vad vi vet ingen studie gjord pd ACT
vad giller preventivt stresshanteringsprogram for larare.

Act at work ér ett unikt uppligg av stresshanteringsintervention och kan vara
anvéandbart for att hjélpa minniskor att ldra sig mer effektiva beteende pé firre timmar och pé
sa sitt gora stresshantering mer kostnadseffektivt och mer attraktivt for organisationer (Bond
& Hayes, 2002). Det ligger i samhillets intresse att interventioner utfors pa ett
kostnadseffektivt sitt samtidigt som de &r kvalificerade och effektiva. Kan man uppna samma
effekt billigare med en viss metod bor denna véljas (Palmer, 2004).

Syfte och fragestéllning

Foreliggande studie syftar till att undersoka om ACT é&r en effektiv
sekundérpreventiv intervention for stressade larare, det vill sdga en icke-klinisk grupp
inom den offentliga sektorn. Overgripande mélet med ACT-behandlingen #r att foréindra
upplevelsen av stress genom att 6ka den psykologiska flexibiliteten. Studien avser att méta
effekten av ett niotimmars ACT-program i jamforelse med en kontrollbetingelse, i form av
en tretimmars foreldsning, pa foljande parametrar; psykologisk flexibilitet, stress, generell
psykologisk hélsa, depression, utbrindhet, interaktion mellan arbete och privatliv,

arbetskrav och upplevelsen av kontroll pa arbetet.
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METOD
Deltagare

Skolstyrelsen i kommunerna Malmo, Lund, Eslov och Staffanstorp informerades om
studien (bilaga A) och efter medgivande kontaktades rektorerna (bilaga B) vid de berdrda
skolorna, se tabell 1. Totalt kontaktades 133 skolor. Responsen fran rektorerna betridffande
erbjudandet om att informera lararna om stresshanteringsprogrammen varierade. Rektorerna
valde antingen att sjilva vidarebefordra informationen om studien till ldrarna (via kanaler
utanfor forfattarnas kainnedom och kontroll till exempel e-post, veckobrev eller lappar pa
skolan) eller dverlata informationshanteringen till forfattarna.

De kontaktmetoder som anvédndes var adekvata med hansyn till skolpolicy och
tillgénglighet. Foretrddesvis underréttades ldrarna om studien via e-post (bilaga C) men dven
via anslag i ldrarrum (bilaga D), skolors veckobrev, rektorsutskick och anslag pa
lararhogskolan i Malmo. Information om studien var ldrarna tillhanda fore terminens slut.
Fyrtiosju personer anmailde sitt intresse.

Tabell 1
Antal kontaktade skolor (gymnasie- och grundskolor) samt hur dessa representeras i studien

i form av deltagare, anstdllda vid respektive grundskola och gymnasium

Gymnasieskolor Grundskolor Totalt
Kontaktade skolor 18 113 133
Intresseanméilda skolor 9 15 24
Representerade skolor 8 13 21
Bortfall

Tva veckor innan kursstart informerades lararna via brev om grupptillhdrighet,
tidpunkt for kurstillfdlle samt informerat godkédnnande (se bilaga E) och formatningsformular
bifogades. De erbjods inte mdjligheten att byta grupp om de inte kunde ndrvara vid tilldelad
kursstart. Trettiotvd deltagare genomforde formétningen och slot upp vid kursstart. Tre
deltagare ur experimentgruppen kunde inte nirvara vid alla tre kurstillfdllen varpa de uteslots
ur den statistiska analysen. Skél till franvaro var familjeskél och sjukdom. Sju
eftermdtningsformulér fran kontrollgruppsdeltagare saknades infor den statistiska
bearbetningen och uteslots ur studien. Totalt ingick 22 personer i studien.

Demografiska data
Resultat fran 15 personer ur experimentgruppen och 7 ur kontrollgruppen

analyserades. Det rddde inga signifikanta skillnader betrdffande demografiska parametrar
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mellan experimentgruppens tva behandlingsgrupper. Konsfordelningen var jimn mellan
grupperna men ojimn inom respektive grupp. Det fanns inga signifikanta skillnader mellan
sammanlagd experiment- och kontrollgrupp vad géller stressnivé och dlder, se tabell 2.
Kursledarna
Vid interventionernas tidpunkt gick forfattarna termin tio pa psykologprogrammet vid
Institutionen for psykologi, Lund universitet. Forutom den grundlidggande psykoterapeutiska
utbildning i1 kognitiv beteendeterapi (KBT) som ingér i psykologprogrammet fick kursledare
sarskilt relevant fortbildning i ACT. Klinisk handledning erh6lls av Thomas Gustavsson,
legitimerad psykolog, kliniker och utbildare i ACT. De bdda uppsatsforfattarna ansvarade
for, utvecklade, och ledde ACT kursen samt foreldsningen om stress. En kort
sammanfattning av interventionerna aterges nedan. Komprimerad ACT- manual aterges i
bilaga F och i bilaga G &terges overheadmaterial fran stressforelésning.
Etik
I hemskickad kursplan (bilaga H) informerades deltagarna om tystnadsplikt och
sekretessregler. Tillsammans med formétningens formuldrutskick ingick ett informerat
godkinnande som varje deltagare skrev under och ldmnade in fore kursstart.
Deltagarna medverkade frivilligt 1 studien och kunde nir som helst avbryta sitt deltagande.
Alla métinstrument som anvindes avidentifierades och numrerades. Efter studien forvaras
eller forstors materialet i enlighet med sekretesslagen. Deltagarna erbjods att efter avslutad
kurs pé begéran fi resultatgenomgéng av sjalvskattningsformuléren. Behandlingen har
genomforts i enlighet med APA:s etiska principer (American Psychological Association,

2002).
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Tabell 2
Demografisk beskrivning av deltagarna. Procentuell andel (%) eller standardavvikelse (SD)

inom parentes
Kategori Experimentgrupp  Kontrollgrupp Totalt
(n=18) (n=14) (N=32)

Stressniva M 46,44 (7.13) M 46,64 (7.00) M 46.53 (6.96)
Kon

Main 2 (11 %) 1 (7 %) 3(9%)

Kvinnor 16 (88 %) 13 (93 %) 29 (91 %)
Arbetskommun

Malmé 5 (28 %) 4 (29 %) 9 (28 %)

Lund 9 (50 %) 6 (43 %) 15 (47 %)

Eslov 3 (17 %) 3 (21 %) 6 (19 %)

Staffanstorp 1(6 %) 1 (7 %) 2 (6 %)
Alder M 47,67 (10,18) M 51,71 (11,29) M 49,44 (10,7)
Min — Max ar 26-62 29-63 26-63
Undervisningsniva

Grundskoleldrare 12 (67 %) 6 (43 %) 18 (56 %)

Gymnasieldrare 6 (33 %) 8 (57 %) 14 (44 %)

Procedur
Design

Studien dr randomiserad och utgdrs av en matchad kontrollgruppsdesign med for- och
eftermdtning. Matchningsvariabeln vardagsstress mattes via sjdlvskattningsformulér tre
veckor fore kursstart. Déarefter stratifierades resultaten in i 1ag (31-43)- mellan (44-48)- och
hog (49-62) stressnivd. For att minska effekterna av selektivt bortfall i experimentgruppen
fordelades deltagarna sé att kontrollgruppen bestod av en tredjedel av stickprovet. Utifran i
huvudsak stressnivd och darefter arbetskommun och élder, delades deltagarna in block om
tre. De tre manliga deltagarna placerades in i en separat triplett och tillsammans med dvriga
block slumpades deltagarna ut med hjélp av en roterande selektionstabell i tre olika grupper.
Antingen till experimentgruppen som bestod av behandlingsgrupp A och behandlingsgrupp B
eller till kontrollgruppen.

Den oberoende variabeln utgjordes av interventioner i form av ACT-behandling och
stressforeldsning. Inomgruppsvariabeln (tid) méttes med for- och eftermétning. Formétningen
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skedde i samband med kursstart och eftermétningen fyra veckor efter avslut i

experimentgruppen och atta veckor efter avslut i kontrollgruppen, se figur 1. Interventionen i

experimentgruppen bestod av ett niotimmars stressbehandlingsprogram i enlighet med ACT

modellen, utspritt pa tre tillfdllen forlagda efter arbetstid. Kontrollgruppen fick vid ett tillfdlle

en tre timmars foreldsning om stress och stresshantering. Beroendevariabler utgjordes av
resultat pé skattningsformuldren Vardagslivets stress, PSS, BDI, QPS, GHQ-12 samt

delskalan emotionell utmattning pd MBI samt skalor ur QPS Nordic. Vardagslivets stress

anvindes som matchningsvariabel samt vid eftermétning. De dvriga formuldren nyttjades vid

for- och eftermédtning.

Férmétning
Screening stress

e —

Stratifierad matchning
Randomisering med
roterande selektionstabell

?7

Vecka 1
g Férmétning
Vecka 1 Vecka 1
Intervention 1 ACT Intervention 1 ACT
E-grupp A E-grupp B
Vecka 2
Intervention
Vecka 2 Vecka 2 Stres{zforelasmng
Intervention 2 ACT Intervention 2 ACT ~gtupp
E-grupp A E-grupp B
Vecka 6 Vecka 6
Intervention 3 ACT Intervention 3 ACT
E-grupp A E-grupp B
Vecka 10
Eftermétning

Figur
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Interventioner

Ett speciellt e-postkonto och en hemsida med information om studien och
kontaktuppgifter upprittades. Potentiella deltagare kontaktades efter anmélan via e-post med
utforligare information kring studien. Studien omfattade tva interventioner. For
experimentgruppen utgjordes den av en modifierad version av Bonds
stresshanteringsprogram “Act at work” (Bond & Hayes, 2002) och i kontrollgruppen i form
av en stressforeldsning utformad av forfattarna baserat pd modern stressforskning.
Interventionerna var forlagda till institutionen for psykologi vid Lunds universitet och pagick
mellan 16.15-19.15 under tre tisdagar respektive torsdagar per grupp, i september och
oktober manad. De tva fOrsta sessionerna var forlagda med en veckas uppehall och den tredje
och sista sessionen holls efter fyra veckors uppehall. Stressforeldsningen forekom en mandag
i september dven den mellan 16.15 — 19.15. Under varje session gavs en halvtimmes paus for
fika.

Experimentgruppen - Act at work

Act at work ér ett gruppbehandlingsprogram som syftar till att forebygga
arbetsrelaterad stress. Standardformatet i Act at work (Bond & Hayes, 2002) bestar av
gruppbehandling tre gdnger under tre timmar, totalt nio timmar. De tva forsta
tretimmarssessionerna halls under tva pa varandra foljande veckor och ddrefter hélls ett
uppehéall under tolv veckor, varpa den tredje och sista tretimmarssessionen halls. I
forevarande studie var uppehdllet mellan andra och tredje sessionen fyra veckor vilket
berodde pé begriansade tidsresurser.

Inom ACT anvidnder man sig till stor del av upplevelsebaserad inldrning till formén
for verbal inldrning (Hayes et al., 1999). I forevarande studie integrerades de terapeutiska
elementen i programmet med hjdlp av metaforer, upplevelsebaserade dvningar, rollspel och
diskussioner. Variationen av metoder syftade till att 6ka sannolikheten for att deltagarna
skulle forsta och erfara kursinnehdllet och dess terapeutiska element ur flera dimensioner,
bade pé ett kognitivt och ett emotionellt plan.

Forfattarna utformade en manual som f6ljdes under programmet. Manualen
utvecklades med utgangspunkt i Act at work. Metaforerna och 6vningarna himtades till
storsta del ur boken Acceptance and commitment therapy (Hayes et al., 1999). Ovningar
hamtade fran andra kéllor refereras lopande. Nedan presenteras en kort sammanstéllning av
interventionerna. En ldngre version finns i bilaga F. Kursledarna ansvarade likvirdigt och
véxelvis for olika moment 1 behandlingen. Spontanitet och 6ppenhet uppmuntrades och

fragor och funderingar frin deltagarna diskuterades lopande. Deltagarna och kursledarna satt

23



i en stor cirkel for att forstirka effekten av gemenskap och 6ppenhet och vad man inom ACT
beskriver med en metafor om att vi alla sitter i samma bét (Hayes et al., 1999).
Oversikt intervention

Session ett. Efter en kort inledning introducerades begreppet medveten nirvaro.
Stress som fenomen forklarades med hjilp av en metafor om skillnaderna och likheter mellan
urtidsméanniskan och nutidsménniskan stress, hamtad ur Grossi (2004) och diskuterades i
grupp. Deltagarna fick beskriva typiska stressituationer, hur de hanteras och hur det fungerar
pa kort och lang sikt. Funktionsanalysen ldg till underlag for vad man inom ACT kallar
kreativ hopploshet, insikten om att det man gor for att kontrollera inre obehagliga kénslor sa
som stress, ofta bara fungerar pa kort sikt. Alternativet till kontroll presenterades i form av
acceptans utifrén hypotesen om du inte dr villig att ha det, sa har du det. Det vill séga att
istdllet for att forsoka kontrollera tankar och kinslor, vilket dr en omdjlig uppgift och ofta
leder just det man forsoker undvika, accepterar man de inre fenomenen som det de &r. Vidare
forklarades begreppet defusion. Ovningar som still dig upp och sjung”, (Gustavsson,
personlig kommunikation, 27 juni, 2007) och ”16v pa strémmen” anvéndes. Hemuppgift i
form av en CD med en 6vning i mindfulness, defusion och acceptans, himtad ur Kaver
(2004) delades ut.

Session tvd. Sessionen inleddes med en kort 6vning i medveten nirvaro varefter
forsta sessionens hojdpunkter repeterades och hemuppgiften diskuterades. Under den forsta
halvan av session tvd arbetade grupperna med acceptans. Med hjélp av diskussioner och
metaforer som “rdd och gron knapp” (Kaver, 2004), “rent och skitigt obehag”,
“monstermetaforen” och villighetsreglagemetaforen”, forklarades begreppet acceptans. For
att ytterligare oka forstaelsen fick deltagarna gora “6gonkontaktsovningen”.
Defusionsdvningen “’pa promenad med tankeapparaten” utfordes pa vig till fikapausen.

Andra halvan av sessionen handlade om virderingar och bade upplevelsebaserade
dvningar som “begravningsdvningen” och skriftliga 6vningar som ”Bull’s-eye”, ett
instrument som utarbetats av Lundgren (2006) vid Uppsala Universitet anvdndes, se bilaga I,
Ytterligare en hemuppgift delades ut i form en “acceptansdagbok”, se bilaga J, vilken
deltagarna uppmanades fylla i en gang om dagen. Som ett exempel pd hur man kan anvinda
sig av acceptans i olika sammanhang fick deltagarna gora “en acceptansdvning vid
somnléshet”, himtad ur Kaver (2006).

Session tre. Forsta delen av sessionen handlade om repetition av tidigare
kursmoment. Dérefter paborjades arbetet med “atagande”, att borja leva i riktning med sina

véirden. Rollspelet “centrifugen” som presenterades pa en workshop 1 ACT av Dahl och
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Lundgren vid Uppsala Universitet (personlig kommunikation, 7 maj, 2007), framstélldes av
kursledarna for att illustrera hur vi kan arbeta med vérderingar och hinder. Efter pausen
fortsatte arbetet med vérderingar med metaforen “’livet som orientering” (Gustavsson,
personlig kommunikation, 25 september, 2007) samt med hjélp av en skriftlig version av
interventionen “’vad vill du att ditt liv ska sta f6r?” (Hayes et al., 1999) som deltagarna
ombads svara pa individuellt. Stor vikt lades vid identifiering av hinder och konkretisering av
handlingar som gér i riktning med ens vdrden. Dérefter erbjods deltagarna att infor en annan
deltagare gora ett dtagande om att leva ett liv i varderad riktning. Deltagarna fick utvérdera
kursen med hjilp av ett utvirderingsformulir, se bilaga K.

Kontrollgruppen

Interventionen i kontrollgruppen bestod av en stressforeldsning vilken bygger pé
litteratur fran ledande stressforskare sa som Grossi (2004), Blomkvist och Hansson (2004)
samt Ekman och Arnetz (red:er, 2005). Efter en allmin s6kning pa internet om
stressforeldsningar uppskattades att ett vanligt format for kommersiella stressforeldsningar ar
tre timmar. Innehallet handlar ofta om vad stress dr, uppkomst, symtom och utmattning,
stress 1 vardagen, arbetsorganisationens betydelse och verktyg for att hantera stress, for
exempel se www.globenhalsan.se (2007). Interventionen skedde i klassrumsformat dér
kursledarna stod vid tavlan och foreldste vixelvis och deltagarna satt i bankrader och
lyssnade. Informationen presenterades muntligt med stod av PowerPoint presentation, se
bilaga G.

Inledningsvis samlades undertecknade informerat godkdnnande in (bilaga E) fran
alla kursdeltagare. Sessionen borjade med en vilkomsthilsning och dérefter upplystes
deltagare om ramarna for kursen samt regler for sekretess.

Foreldsningen byggde pa fem olika block och mellan varje block diskuterades
innehallet parvis eller i storgrupp. Det forsta blocket syftade delvis till att forklara begreppet
stress ur ett biologiskt, fysiologiskt och psykologiskt perspektiv. Undervisningsmaterialet
handlade om varfor vi upplever stress, vilka situationer som skapar stress och vad stress kan
leda till i form av symtom och sjukdomar. Det andra blocket handlade om stress utifran ett
historiskt samhéllsperspektiv, hur man sett pd vad man idag kallar stressrelaterade fenomen
under de senaste 150 dren. Det tredje blocket handlade om stress utifrin ett organisatoriskt
perspektiv dir fokus var pé skolan och skolmiljon. Det fjarde blocket behandlade stress ur ett
individorienterat perspektiv. Lazarus (1999) begrepp coping introducerades som modell for
hur vi som enskilda individer hanterar stress pa olika sitt. Det femte blocket bestod av

konkreta rad kring stresshantering och berérde kost, motion, fritid och somn.

25



Material
Mdtinstrument
Vardagslivets stress

Matchningsvariabeln vardagsstress skattades med hjélp av formuliret Vardagslivets
stress (Burell, 2002). Instrumentet utvecklades ursprungligen for att anvéndas i utvirdering
av stressbehandling for kranskérlspatienter. Testet méiter hur man reagerar pa stressorer, till
exempel pa andra méinniskors beteende. Pastdendena ér av typen “Jag blir litt otalig och
irriterad pd andra madnniskor som &r langsamma eller slarviga”. Formuldret bestar av tjugo
uttalanden om stressrelaterat beteende som sjélvskattas pa en fyrgradig tidsskala (0-3). Hogt
vérde, max 80 podng, indikerar hog stressnivad. Den interna homogeniteten dr hog med ett
alfavirde pd 0,90. I en test-retest av en icke-klinisk grupp uppgick reliabiliteten till 0,88
(Claesson et al., 2005).

Perceived Stress Scale (PSS)

PSS (Cohen, Kamarck, & Mermelstein, 1983) dr ett sjdlvskattningsinstrument som
avser att méta graden av subjektiv, upplevd stress. Testet bestar av fjorton frdgor som handlar
om i vilken grad ménniskor upplever sina liv som oberdkneliga, okontrollerbara och
overbelastande. Svaren anges pd en femgradig tidsskala dédr 0 = aldrig och 4 = mycket ofta.
Maximalt antal podng dr 56 dar ett hogt virde indikerar hog upplevd stress. I en svensk
studie (Eskin & Parr, 1996) dir stickprovet bestod av 87 studenter berdknades M = 24,4 (SD
8,0). Reliabiliteten for Cronbachs alfa uppmiittes till 0,78 (Cohen & Williamson, 1988). Vid
normeringen av den svenska versionen av PSS uppgick den inre homogenitetens reliabilitet
till alfavérdet 0,82 (Eskin & Parr, 1996).

Beck Depression Inventory (BDI)

Beck depression inventory (Beck, Ward, Mendelson, Mock, & Erbaugh, 1961) &r ett
viletablerat instrument som utarbetats med avsikt att méta grad av depression. Instrumentet
bestér av tjugoen fragor dér deltagaren kryssar i det alternativ som bést beskriver de kénslor
som upplevts den senaste veckan. Varje frdga har fyra mdjliga svarsalternativ som
representerar stigande depressionsgrad. Enligt Beck, Steer och Garbin (1988) ér
standardvérden for cut-off gransen 0-9 vilket indikerar att personen inte &r deprimerad, 10-16
indikerar mild till mattlig depression, 17-29 indikerar mattlig till svar depression och 30-63
indikerar svér depression. I en studie av Lasa, Ayuso-Mateos, Va'zquez-Barquero och D "1ez-
Manrique (2000), framgér det att BDI &r ett anvindbart och tillforlitligt screeninginstrument
for depression. BDI har i en mingd studier visat sig ha god reliabilitet och validitet (Beck &

Steer, 2001). I en metaanalys av faktoranalytiska studier av den interna homogeniteten for
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BDI uppgick medelvérdet for Cronbachs alfa till 0,86 for psykiatriska patienter och 0,81 for
icke-psykiatriska deltagare (Beck, Steer, & Garbin, 1988).
Acceptance Action Questionnaire Il (AAQ-11)

ACT behandlingen inriktar sig pa att 6ka graden av psykologisk acceptans/flexibilitet
och minska graden av kdnsloméssigt undvikande. Sjilvskattningsformularet AAQ-II (Hayes
et al., 2004) dr utformat for att méta dessa variabler vilka enligt Bond, Hayes och Barnes-
Holmes (2006) ar betydelsefulla for psykologisk hilsa och predicerar utkomsten av
arbetsprestation, sjukfrdnvaro, mental ohdlsa samt kroppsliga symtom pé ohélsa.
Instrumentet bestdr av 10 item som besvaras pa en sjugradig Likertskala (1 = aldrig sant, 7 =
alltid sant). Ett hogt virde indikerar hog psykologisk acceptans/flexibilitet. Bond, Hayes,
Baer och Orcutt (under preparation, 2007) har i en studie om instrumentets psykometriska
egenskaper jamfort medelvérdet for en icke-klinisk grupp (M = 50,48, SD = 12,55) med en
behandlingsgrupp for missbruk (M = 39,80, SD =12,55). Reliabiliteten berdknades med
Cronbachs o = 0,85.

QOPS Nordic

QPS Nordic &r ett samnordiskt frageformulér som konstruerades for att forbattra den
vetenskapliga kvaliteten och jamforbarheten hos data frén interventionsprojekt om
forbattringar av den psykologiska, sociala och organisatoriska arbetsmiljon. Instrumentet
bestar av fragor rorande psykologiska och sociala faktorer i arbetet: arbetskrav och kontroll,
rollforvéantningar, forutsdgbarhet och skicklighet i arbetet, social interaktion, ledarskap,
grupparbete, organisationsklimat, arbetets centralitet, engagemang (commitment) i
organisationen, arbetsmotiv och interaktion mellan arbete och privatliv (Dallner et al., 2000).
QPS Nordic omfattar 129 fragor av vilka 80 utgor 26 skalor som tagits fram med hjdlp av
faktoranalys. Validitet och reliabilitet for instrumentet och dess skalor har undersokts vid tva
tillfillen (Dallner et al., 2000). Reliabiliteten méttes genom att undersoka skalornas inre
homogenitet med Cronbachs a och resultatet visade att den var god 0,62- 0,86. Reliabiliteten
vid test-retest var i de flesta fall god, 0,57- 0,84 (Dallner, Gamberale, Olsson, & Orelius,
1999).

Vissa delskalor saknade relevans for studien och exkluderades darfor fran analysen.
Ur de administrerade skalorna i QPS Nordic valde vi f6ljande for studien relevanta subskalor
for vidare analys: Arbetskrav (delskala 1-3), Kontroll i arbetet (delskala 6-8) samt Interaktion
mellan arbete och privatliv (delskala 23).

I samband med utvirderingen av QPS Nordics (Dallner, Gamberale, Olsson &

Orelius, 1999) psykometriska egenskaper undersoktes formulirets prediktiva formaga genom

27



korrelationsstudier med fragor ur redan viletablerade instrument. Ur denna rapport anvéndes
tvd for denna studie relevanta kategorier fragor och instrument som avser utbrandhet och
generell psykologisk hélsa.

Maslach Burnout Inventory (MBI)

MBI (Maslach & Jackson, 1981) dr ett instrument som anvénds for att méta
utbriandhet. Sjdlvskattningsformuléret bestér av 22 fragor vilka delats in i tre delskalor for att
undersdka faktorerna Emotionell utmattning (EE), Depersonalisering (DP) och Personlig
arbetstillfredsstéllelse (PA). Pastdendena handlar om kénslor som kan uppsté i samband med
arbete. De skattas i en sjugradig tidsskala fran aldrig = 0 till varje dag = 6. De fem fragor som
anvénts 1 foreliggande studie dr sorterade under kategorin EE och ér av typen “Jag kdnner
mig kédnsloméssigt tomd av mitt arbete”. Testets inre homogenitet undersoktes med
Cronbachs a dér reliabiliteten uppgick till 0,83 (Maslach & Jackson, 1981). For delskalan
emotionell utmattning var reliabiliteten a = 0,74. Reliabiliteten vid test- atertest for skalan
emotionell utmattning var 0,82 (frekvens av upplevelse) och 0,53 (intensitet av upplevelse).
Maslach, Jackson och Leiter (1996) har redogjort for att MBI hog validitet.

General Health Questionnaire 12 (GHQ-12)

General health questionnaire dr en av de bést provade skalorna for att méta psykiskt
vélbefinnande (McDowell & Newell, 1996). Inledningsvis presenterades formuléret som ett
screeninginstrument for psykiatriska storningar. Frageformuldret bestod av 60 item och har
med tiden utvecklats. Idag anvénds instrumentet for att mdta psykisk hélsa i flera olika
sammanhang och finns normerat till flera olika sprak i 60-, 30-, 28-, 20-, och 12 versioner
(Banks et al., 1980). I foreliggande studie har GHQ-12 anvénts, en kort version som &r vanlig
vid arbetslivsstudier. Syftet med instrumentet var att mita fordndring i psykisk hilsa i de
olika grupperna. I den svenska versionen dr itemen formulerade som pastdenden. Svaren
anges pa en fyrgradig Likertskala didr 0 = stimmer helt och 3 = stimmer inte alls. Maximalt
antal poédng dr 36. I en studie (Bauer et al., 2007) om tyska ldrares arbetsmiljé och hélsa
uppgick medelvérdet for GHQ-12 till 12,25 (SD 5,08). Instrumentet har goda psykometriska
egenskaper och har visat reliabilitet mellan 0,78 — 0,97 som beréknats med Cronbachs a.
(Goldberg et al., 1997) och (Schmitz, Kruse, & Tress, 1999). Det har dven visat hog validitet
i flertalet linder och pa flertalet sprak (Bhui, Bhugra, & Goldberg, 2000)
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Statistisk analys

Stickproven var inte normalfordelade varfor icke-parametriska test anvéndes i den
statistiska analysen. For att kontrollera om experiment- och kontrollgrupp skilde sig 4t fore
interventionens start betréffande utfallsmatt och demografiska data anvéindes Mann-Withneys
U.

I analysen av eventuella skillnader mellan experiment- och kontrollgrupp dver tid,
betraffande utfallsmatt, berdknades forst differensen mellan for och eftermétning for
respektive deltagare fram och dérefter analyserades differenspodngen med Mann-Withneys
U. For att studera eventuella skillnader inom grupperna 6ver tid anvindes Wilcoxon Signed
Rank Test, ett test som med fordel kan anviandas vid icke normalfordelade data och sma

stickprov (Pagano, 2001).

All data analyserades med Statistical Package for Social Sciences, SPSS 14.0 for

Windows.

RESULTAT

Inledningsvis presenteras medelvdrden och standardavvikelser 6ver deltagarnas
resultat pa de olika sjilvskattningsformuldren vid forsta médtningen. Dérefter redovisas
jamforelser mellan experiment- och kontrollgrupp efter andra och sista métningen.
Avslutningsvis redovisas inomgruppsjimforelser mellan for- och eftermétning.

Skillnader mellan grupper vid formétning

I den statistiska analysen ingick data fran 15 deltagare ur experimentgruppen och 7
deltagare ur kontrollgruppen. I tabell 3 presenteras en sammanstéllning av experiment- och
kontrollgruppens beroendevariabler i samband med formétning.

Det rddde inga signifikanta skillnader mellan grupperna i samband med formétningen
avseende beroendevariabler, se tabell 3. Det uppmiittes heller inga signifikanta skillnader
betraffande demografiska data; kon, dlder och arbetskommun (U=37,50- 52,00, p = 0,26-
0,95).
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Tabell 3

Jamforelse av beroendevariabler mellan experiment- och kontrollgrupp infér statistisk

analys
Experiment Kontroll
n=15 n="7
Median IKR? Median IKR? p

AAQ-II 54,00 47,00 - 59,00 51,00 45,00 - 61,00 0,57
PSS 26,00 21,00 - 29,00 25,00 18,00 - 33,00 0,78
BDI 11,00 3,00 - 15,00 10,00 8,00 - 15,00 0,62
GHQ-12 21,00 20,00 - 30,00 21,00 18,00 - 28,00 0,60
MBI 17,00 16,00 - 21,00 15,00 14,00 - 18,00 0,46
VSTRESS 46,00 42,00 - 48,00 45,00 42,00 - 45,00 0,52
Arbetskrav 37,00 29,00 - 39,00 31,00 28,00 - 38,00 0,24
Kontroll! 31,00 28,00 - 41,00 33,00 31,00 - 34,00 0,42
Interaktion? 5,00 4,00 - 6,00 5,00 4,00 - 6,00 0,80
* p<0,05

! Delskala QPSNordic -kontroll i arbetet
2 Delskala QPSNordic -interaktion mellan arbete och privatliv

3 Interkvartil range

Skillnader mellan grupperna 6ver tid

I Tabell 4 presenteras resultat av studiens utfallsmétt berdknat med diffscore.
Resultaten av AAQ-II visar en signifikant skillnad mellan experiment- och kontrollgrupp (p
= 0,04). Experimentgruppen har kat sin psykologiska flexibilitet medan kontrollgruppens
har minskats, se figur 2.

Resultaten av GHQ-12 pévisar ingen signifikant skillnad mellan experiment- och
kontrollgrupp (p = 0,08), se tabell 4. Dock pdvisas en svag trend at att experimentgruppens
generella psykologiska hélsa dkat i stérre omfattning én kontrollgruppens, se figur 2. Ovriga

métinstrument visar inga signifikanta skillnader.
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Tabell 4

Resultat av studiens utfallsmdtt (diffscore) jamforelse mellan kontroll och experimentgrupp

Experiment Kontroll
n=15 n="7
Median IKR? Median IKR? p

AAQ-II 3,00 0,00 - 05,00 - 3,00 - 8,00 - 1,00 0,04*
PSS - 0,90 -13,00 -(-02,00) - 6,00 -14,00 - 9,00 0,50
BDI 0,00 - 8,00 - 01,00 - 1,00 - 3,00 - 4,00 0,65
GHQ-12 2,00 1,00 - 09,00 0,00 - 1,00 - 2,00 0,08
MBI - 3,00 - 6,00 - 00,00 - 1,00 - 3,00 - 0,00 0,32
VSTRESS - 5,00 - 11,00 - 00,00 -2,00 - 6,00 - 2,00 0,32
Arbetskrav -2,00 - 6,00 - 02,00 1,00 - 2,00 - 3,00 0,29
Kontroll! 3,00 - 1,00 - 07,00 1,00 - 1,00 - 2,00 0,48
Interaktion? 0,00 - 1,00 - 01,00 0,00 - 2,00 - 1,00 0,88
* p<0,05

! Delskala QPSNordic -kontroll i arbetet
2 Delskala QPSNordic -interaktion mellan arbete och privatliv

3 Interkvartil range

AAQ-II GHQ-12
14 14
13
2= h
11
10 ——Experiment 10 —Experiment
3 Kontroll 9 Kontroll
6 7
Fore Efter Fore Efter

Figur 2. Forandring mellan grupper efter intervention pa utfallsmatten AAQ-II och GHQ-12.
Axlar ej genom origo.

I Figur 3 visas utvecklingskurvor pé utfallsmétten Vardagslivets stress (VSTRESS),
MBI och PSS. Beroendevariablerna stress i vardagslivet, emotionell utmattning och upplevd
stress visar icke signifikant crossover effekt dar experimentgruppen har hdgre median vid

formitning dn kontrollgruppen men légre vid eftermdtning. Skillnaderna &r inte signifikanta.
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Figur 3. lllustration av fordndringar mellan grupper over tid. Axlar ej genom origo.

I figur 4 visas utvecklingskurvor pa utfallsmatten BDI, Kontroll i arbetet, Arbetskrav

samt Interaktion mellan privatliv och arbetsliv. P variabeln depression syns en sdnkning i

experimentgruppen mellan for- och eftermatningen medan det syns en 6kning 1

kontrollgruppen vid eftermétning i forhéllande till formétningen. Experimentgruppen

upplever mer krav i arbetet &n kontrollgruppen vid forméitning men légre arbetskrav dn

kontrollgruppen vid eftermétning. Liknande fordndringar géller for variablerna Kontroll 1

arbetet och Interaktion mellan privatliv och arbetsliv. Samtliga resultat redovisas i tabell 4.

Skillnaderna é&r inte signifikanta.
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BDI Kontrolli arbetet

14 14
13 13
12 12
= Experiment = Experiment
Kontroll Kontroll
10 10
8 9
Fore Efter Fore Efter
Arbetskrav Interaktion mellan privatliv och
arbetsliv
13
\ 12,2
12 12
11 11,8
10 —Fxperiment 11,6 ——Experiment
9 Kontroll 11,4 7 Kontroll
11,2
& 11
Fore Efter Fore Efter

Figur 4. 1llustration av fordndring mellan grupper 6ver tid. Skillnaderna &r icke signifikanta.

Axlar ej genom origo.

Sammanfattningsvis visar de grafiska illustrationerna, se figur 3 och figur 4, storre
fordndringar i experimentgruppen én i kontrollgruppen inom flertalet sjalvskattningsmatt.
Skillnaderna &r dock inte signifikanta, se tabell 4.

Skillnader inom grupper over tid

Resultaten visar att experimentgruppen forédndrades signifikant pa flera

beroendevariabler mellan fore- och eftermitning. I kontrollgruppen uppmittes inga

signifikanta skillnader, se tabell 5.
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Tabell 5

Resultat av Wilcoxon signed ranks test. P-virde vid jamforelse mellan fore- och eftermdtning

inom respektive grupp

Formétning Eftermitning
Median IKR? Median IKR? )4
Experimentgrupp
AAQ-II 54,00 47,00 - 59,00 59,00 51,00 - 62,00 0,03*
PSS 26,00 21,00 - 29,00 19,00 10,00 - 20,00 0,00%*
BDI 11,00 3,00 - 15,00 7,00 3,00 - 12,00 0,20
GHQ-12 21,00 20,00 - 30,00 26,00 22,00 - 31,00 0,02*
MBI 17,00 16,00 - 21,00 13,00 11,00 - 16,00 0,01*
VSTRESS 46,00 42,00 - 48,00 41,00 32,00 - 47,00 0,01*
Arbetskrav 37,00 29,00 - 39,00 33,00 30,00 - 37,00 0,25
Kontroll! 31,00 28,00 - 41,00 34,00 31,00 - 41,00 0,08
Interaktion? 5,00 4,00 - 6,00 5,00 4,00 - 6,00 0,78
Kontrollgrupp

AAQ-II 51,00 45,00 - 61,00 42,00 41,00 - 60,00 0,34
PSS 25,00 18,00 - 33,00 21,00 15,00 - 28,00 0,40
BDI 10,00 8,00 - 15,00 8,00 5,00 - 19,00 0,61
GHQ-12 21,00 18,00 - 28,00 20,00 18,00 - 28,00 0,22
MBI 15,00 14,00 - 18,00 15,00 12,00 - 23,00 0,34
VSTRESS 45,00 42,00 - 45,00 43,00 37,00 - 52,00 0,40
Arbetskrav 31,00 28,00 - 38,00 32,00 30,00 - 36,00 0,61
Kontroll! 33,00 31,00 - 34,00 35,00 33,00 - 37,00 0,24
Interaktion? 5,00 4,00 - 6,00 5,00 3,00 - 6,00 0,83
* p<0,05

! Delskala QPSNordic -kontroll i arbetet

2 Delskala QPSNordic -interaktion mellan arbete och privatliv

3 Interkvartil range
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Kursutvirdering ACT
I figur 5 redovisas resultatet av kursutvirderingen (bilaga K) i experimentgruppen. Overlag
skattade deltagarna hogt pé alla fragor. Hemuppgifterna var de omrade som deltagarna
skattade lagst. Pa fragan om hur de ansag upplevelsebaserat lirande som ett fungerande
arbetssitt, skattade alla analyserade experimentgruppsdeltagare fem poing, det vill séga
“mycket bra”. Dessutom skattade de genomgédende fem poéng, det vill siga “absolut” pa

fragan om de kan ténka sig att rekommendera programmet till andra.
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Figur 5. Diagram av kursutvirdering. Y-axeln representerar antal deltagare. X-axeln

representerar kursutvirdingsfragor.
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DISKUSSION
Sammanfattning av resultaten

Syftet med studien ar att unders6ka om ACT ir en effektiv sekundérpreventiv
intervention for stressade lirare. Overgripande méilet med ACT-behandlingen &r att
forédndra upplevelsen av stress genom att 0ka den psykologiska flexibiliteten. Studien avser
att mita effekten av ett niotimmars ACT-program i jimforelse med en kontrollbetingelse, i
form av en tretimmars foreldsning, pa foljande parametrar; psykologisk flexibilitet, stress,
generell psykologisk hélsa, depression, utbridndhet, interaktion mellan arbete och privatliv,
arbetskrav och upplevelsen av kontroll pa arbetet.

Vid uppfoljning fyra veckor efter avslutat program finns signifikanta skillnaderna
inom experimentgruppen dver tid for psykologisk flexibilitet (mitt med AAQ-II), stress (matt
med PSS och Vardagslivets stress), generell psykologisk hélsa (métt med GHQ-12) och
utbrandhet (métt med MBI). For kontrollgruppen uppmattes inga signifikanta skillnader inom
gruppen Over tid. Mellangruppsskillnader dver tid dr emellertid endast signifikant for
psyklogisk flexibilitet (p=0,04). Det finns dven en tendens (p=0,08) till mellangruppsskillnad
for generell psykologisk hidlsa. Det gir foljaktligen endast att beligga skillnader mellan
grupperna med hénsyn till for- och eftermétning for psykologisk flexibilitet.

Resultatdiskussion

I linje med vér hypotes visade resultaten att ACT-interventionen dkat deltagarnas
psykologiska flexibilitet, vilket dven stimmer dverens med syftet med ACT som
stresshanteringsprogram (Bond et al., 2006). Arbetsrelaterad stress behover inte vara skadlig
om individen upplever att hon besitter de resurser som behdvs for att beméstra situationen,
detta kan hon fa genom 6kad psykologisk flexibilitet. Genom psykologisk flexibilitet lar sig
individen nya sétt att se pa sina tankar och kénslor och far verktyg att leva det liv hon
efterstravar, trots oundvikliga hinder pa vigen. Detta gor att personen provar nya beteenden
som blir positivt forstirkta och beteenderepertoaren utvidgas. Nér beteenderepertoaren
utvidgas kommer personen spontant i kontakt med fler naturliga forstérkare i omgivningen
och det allménna vélbefinnandet har mojlighet att forbattras (Hayes et al., 1999).

Tidigare ACT-studier pa arbetsplatsen dr emellertid gjorda inom den privata sektorn.
Skolan &r annorlunda jimfort med privata sektorn, denna offentliga organisation &r hierarkisk
och forandringar sker ldngsamt och utanfor den enskilda individens kontroll. En mindre
pilotstudie (n=19) har genomforts inom den offentliga sektorn, men pa sjukvardspersonal
(Dahl et al., 2004). Foreliggande studie visar att ACT kan 6ka psykologisk flexibilitet dven

for en icke-klinisk grupp som lérare inom den offentliga sektorn.

36



Tidigare studier av ACT pa arbetsplatsen med samma interventionsupplidgg har dven
visat att psykologisk flexibilitet forutsdger generell psykiskt hélsa i icke-kliniska grupper
(Bond & Bunce, 2000). Detta skiljer sig frén traditionell KBT. I jimforande studier mellan
ACT och traditionell KBT &r den medierande faktorn i KBT for mental hélsa minskat negativt
kognitivt innehall (Bond & Flaxman, 2006; Forman et al., 2007). ACT-teorin menar att man
inte behdver g& omvédgen att fordndra kognitioner, beteendet kan istdllet fordndras direkt
(Bond & Flaxman, 2006). Till skillnad fran dessa studier har den aktuella studien inte
undersokt om psykologisk flexibilitet &r en medierande faktor till minskad stress eller
generellt 6kat psykiskt vilmaende. Det finns en tendens till forbéttrad generell psykiskt
vilmdende for experimentgruppen jamfort med kontrollgruppen, men det gar inte att faststélla
att denna tendens dr sammanhédngande med den 6kade psykologiska flexibiliteten.

Om det faktiskt har skett en fordndring pd 6vriga beroendevariabler som inte kunnat
belidggas har sé kallat typ 2 fel intrdffat (Shadish, Cook och Campell, 2002). Det finns
skillnader mellan for- och eftermédtning i experimentgruppen dven for stress, generell
psykologisk hidlsa och utbrandhet, men dessa skillnader &r inte signifikant mellan grupperna.
En forklaring till att forbdttringen av generell psykologisk hélsa inte dr signifikant i jimforelse
mellan grupperna eller att skillnader mellan grupperna for 6vriga parametrar inte har kunnat
belidggas kan delvis bero pé att n-talet ar for litet. Vid stort n-tal kan man littare anta att de
skillnader som finns inte dr slumpmaéssiga (Shadish, Cook och Campell, 2002).

En annan forklaring till uteblivna resultat kan vara att uppfoljningen skedde for kort
tid efter avslutad intervention. Studien som ligger till grund for ACT som arbetsrelaterat
stresshanteringsprogram av Bond och Bunce (2000) har en lingre tidsperiod bade mellan
session tvé och tre och till eftermétning. Den foreliggande studien har ett uppehdll pa fyra
veckor mellan session tva och tre, jaimfort med Bond och Bunce (2000) som ldmnade ett tolv
veckors langt uppehdll. Nar deltagarna vet att de ska triffas igen dr det ldttare att forma dem
att trina pd de tekniker de lart sig. Deltagarna i originalstudien far sdledes en ldngre
traningsperiod. Vidare skedde eftermédtningen vecka 27 i originalstudien och vecka 10 i
foreliggande studie. I en sammanstéllning av resultat fran tidigare ACT-studier, pdpekar
Hayes et al. (2006) att effektstorleken av ACT-behandling generellt dr hdgre vid
uppfoljningstillfillen dn direkt efter avslutad intervention. Uppfoljningstiden pa de olika
studierna varierade mellan 8 till 52 veckor, med en median pa 19 veckor (Hayes et al., 2006).
Det dr normalt att vissa parametrar ger utslag tidigare i ett forlopp och att andra behdver
langre tid for att ge effekt. Stress kan till exempel variera fran en vecka till en annan, medan

upplevelsen av kontroll pa arbetet inte skiftar lika mycket dver kortare tid. Eventuellt hade
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skillnader mellan grupperna kunnat beléggas for fler av de beroende variablerna om
uppfoljningen skett vid ett senare tillfille. Att forlinga intervention och fordréja eftermétning
var emellertid inte mojligt inom tidsramen for studien.

Inga forandringar har kunnat beldggas pd parametrar som beror arbetslivets stressorer
(interaktion mellan arbete och privatliv, kontroll samt arbetskrav). Dessa parametrar paverkar
generellt stressnivan, men fordndras frdmst genom primérpreventiva stressinterventioner.
Trots det har ACT-studier visat att en 6kning i psykologisk flexibilitet &r forenat med
upplevelse av hogre kontroll pé arbetet (Bond & Bunce, 2003). Detta dverrensstimmer med
hypotesen att ju mer psykologiskt flexibel personen dr desto lattare har han/hon att upptiacka
graden av mdjlig egenkontroll i den specifika situationen och anvénda sig av detta
handlingsutrymme (Bond, Hayes & Barnes-Holmes, 2006). Eventuellt &r kontroll en
parameter som &r trogare 1 forandring. Hypotetiskt kan man forvénta sig att deltagarna maste
praktisera psykologisk flexibilitet under en ldngre tid for att kunna upptécka graden av
egenkontroll 1 olika situationer. I sé fall hade en ldngre tidsfrist mellan intervention tva och tre
och éven till uppfoljning varit nddvéndig for att stodja denna hypotes.

Metoddiskussion

Shadish, Cook och Campell (2002) menar att det dr nddvéndigt att ha ett stort antal
deltagare, kontrollgrupp och en eller flera for- och eftermitningar for att kunna uttala sig
om effekten av en behandlingsintervention. For att kontrollera for alternativa
forklaringsmdjligheter valdes en design med en for- och eftermitning samt kontrollgrupp
som fick en traditionell stressforeldsning. Stickprovet matchades pa stressnivd, kon och
arbetskommun och slumpades till experiment- och kontrollgrupp. Detta 6kar den inre
validiteten eftersom sammanblandande (confounding) variabler inte bor paverka den ena
gruppen mer dn den andra.

Deltagare

Av de 133 skolor som kontaktades finns endast 17 representerade i studien. Det ldga
anmélningsantalet kan till exempel bero pd att informationen om studien stannade hos rektor,
att lararna inte vill anméla sig ett program som inte dr kvalitetsprovat av skolan eller att det
inte finns ett stort intresse for individfokuserade stresshanteringsprogram. Samtliga som
deltog i ACT-programmet &r positiva till kursen i utviarderingen. Sammanlagt deltog 18
personer i experiment- och 14 i kontrollgruppen. Vid formétning var de tva grupperna
homogena, vilket 6kar mojligheten att faststélla eventuella samband (Shadish, Cook och
Campell, 2002). Endast tre deltagare var min (ca nio procent). Denna dverrepresentation av

kvinnliga deltagare kan forklaras med att 70 procent av ldrarkdren bestdr av kvinnor och att en
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storre andel av de kvinnliga ldrarna anser sig lida av stressrelaterade besvir (cirka 23 jamfort
med 16 procent av mdnnen). Da studien endast inkluderade tre mén gar det inte att uttala sig
om skillnader mellan konen.

I rekryteringen efterfragades personer som kdnde sig stressade. Jaimfort med
normgruppen for PSS, vilket méter stress, var deltagarna inte mer stressade (PSS normdata; M
= 24,4, experimentgruppen M = 25 och kontrollgruppen M = 27,57). Statistiken péstér att
larare dr mer stressade dn genomsnittet (Lararforbundet, 2004a). Instrumenten &r emellertid
designade for kliniska grupper och d deltagarna inte &r sjukskrivna kan man vénta sig att fa
mindre utslag pa dessa médtmetoder. Med anvindning av ett griansvérde pd 10 for BDI (Beck
et al., 1988) beddms grupperna inte vara ndmnvért deprimerade (experimentgrupp M = 10,2
kontrollgrupp M = 11,43). Grupperna ldg dven inom normalvérdena for psykologisk
flexibilitet (AAQ-II normgrupp M = 50,48, experimentgrupp M = 53,33 och kontrollgrupp M
=51,29). Vad géller generell psykologisk hilsa 14g ldrarna hogt dver cut-off gransen pé 12,25
for psykisk ohélsa. (GHQ experimentgrupp M = 22,6, kontroll M = 21,57).

De tre deltagare i experimentgruppen som inte var nirvarande vid ett tillfdlle vardera
(pa grund av sjukdom eller familjeskél) exkluderades frén analysen. Bortfallet rdknas som
slumpmissigt da det dr relativt 14gt (fem procent) och da anledning till frinvaro medgivits i
forvig. Detta bor darfor inte ha ndgon systematisk inverkan pé resultatet. Samtliga 1
experimentgruppen skickade in frigeformuléren vid eftermitning. Vid eftermédtning svarade
endast 7 av de 14 deltagarna i kontrollgruppen inom tidsramen for att kunna rdknas med i den
statistiska analysen. Ett femtioprocentigt bortfall 4r ett hot mot den inre validiteten, d& det
finns en risk att bortfallet dr selektivt och samvarierar med nagon av de beroende variablerna.
Detta hot mot den inre validiteten gor resultaten osikra. Det finns emellertid en likhet mellan
de i kontrollgruppen som svarat och bortfallet for stress (PSS kontrollgrupp M=27,57, bortfall
kontrollgrupp: M=27,71) psykologisk flexibilitet (AAQ kontrollgrupp M=51,28, bortfall
kontrollgrupp: M=50,28) och generell psykologisk hélsa (GHQ kontrollgrupp M=32,85,
bortfall kontrollgrupp: M=35). Bortfallet kan inte heller pavisas vara verrepresenterad av en
viss kommun, skola eller alder. Detta tyder pa att bortfallet inte dr systematiskt. Att skillnaden
i svarsfrekvens mellan grupperna var hog kan bero pd att experimentgruppen etablerat en
personlig relation till forsoksledarna och dérfor ville tillmotesga forsdksledarna. Eftersom
kontrollgruppen endast tridffades en gang hade liknande personlig kontakt inte etablerats,
vilket medforde en risk for hogre bortfall vid eftermdtning. Bortfallet medfor dven att de bada

grupperna blir vildigt olika till antal och att det totala antalet n-talet blir ldgre. Bade ojamna
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grupper och lagt n-tal minskar mojligheterna att beldgga en skillnad mellan grupperna
(Shadish, Cook och Campell, 2002).

Studien inleddes nér ldrarna nyligen kommit tillbaka fran sommarlov. Den
arbetsrelaterade stressen kan generellt forvéntas vara lagre efter en ldngre tids semester.
Eftermdtningen skedde i mitten av november, mitt i terminen, da den arbetsrelaterade stressen
forvintas vara hogre. Eftermdtning skedde veckan efter hostlov, vilket ocksa kan ha viss
paverkan pé hur stressad ldrarna kdnner sig. P& grund av de tidsramar som fanns for studien
kunde detta inte undvikas. Matchning och randomisering till de olika grupperna gor att denna
och eventuellt andra historieeffekter inte vintas paverka resultatet. Daremot finns det en risk
for lagre motivation for frimst ACT-gruppen under session ett och tva. Vid dessa tillfdllen
uttryckte ldrarna sjilva att de inte kénde sig speciellt stressade. Eventuellt kan det vara svarare
att ta till sig metoder i stress och forma sig sjélv att trana pé de tekniker som ldrts ut mellan
géngerna nir stressen inte kdnns angeldgen.

Bekviamlighetsstickprov anvénds sétillvida att ldrare frén fyra intilliggande kommuner
1 sodra Sverige erbjods att vara med i studien. P& grund av resursbrist var det inte mdojligt att
undersdka kommuner med representativ spridning i landet. Tvé av de utvalda kommunerna ar
lokaliserade pa landsbygden och tva har skolor i tétort. Att stickprovet inte har randomiserats
fran populationen &r ett kdnt hot mot den yttre validiteten. Det dr dérfor svart att uttala sig om
generaliserbarheten av resultaten. Att randomisera stickprovet frdn populationen var for den
aktuella studien, i likhet med de flesta behandlingsstudier, inte mdjligt. Att endast tre
deltagare &r mén gor det svért att generalisera resultatet till §vriga manliga liirare. Aven om
det finns en risk for att stickprovet inte representerar lérare i hela landet, kan forbéttringen av
psykologisk flexibilitet och tendens till forbattrad generellt psykiskt vialméende for ACT-
gruppen dnda vintas gélla dé de ligger i linje med andra studier i ACT pa arbetsplatsen.

Testledare

Bristfillig implementering kan minska behandlingseffekten och vara en del av
forklaringen till de uteblivna resultaten. Forsoksledarna har gétt relevant utbildning i ACT,
men &r inte vana vid att leda stresshanteringsprogram for grupper. Att det var forsta gangen
som testledarna holl i ett stresshanteringsprogram i ACT pa gruppniva kan ha paverkat

resultatet.

Annan testledareffekt har kontrollerats genom att grupperna har behandlats sa lika
som mojligt. Samtliga har traffat samma testledare. Studien dr emellertid inte dubbelblind,

forsoksledarna har sjdlva behandlat datan och dérfor kan testledarnas forvintningar vintas
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paverka deltagarna. Detta val gjordes pa grund av resursbrits. Eftersom kontrollbetingelsen
inte var en placebointervention utan en riktig stressforeldsning forvintas detta inte inverkar pa
resultatet i samma utstrickning. Hade en placebobetingelse anvints hade det varit viktigt att
forsoksledarna inte kénde till vilken grupp som manipulerats. Deltagarna var emellertid

informerade om de var tilldelade kontroll- eller experimentgrupp.

Mdtinstrument

En annan forklaring till de uteblivna resultaten kan vara att ménga av de anvénda
formuléren dr utarbetade for en klinisk population och dr ddrmed inte kénsliga nog for att
anvindas pé en icke-klinisk grupp.

Stress ér ett svardefinierat och svarmitt begrepp da det kan ha minst tre
forklaringsomréden; (a) det stressande stimulit (stressorn) (b) responsen och (c) effekten av
dessa i ett langtidsperspektiv (Fallahi, 1999). I vardagligt tal &r stress ofta ett negativt tillstand
d& man kénner sig t.ex. spind, rastlos, nervos, orolig eller okoncentrerad (Levi, 2005). Att
stress dr ett s mangomfattande begrepp utgor en risk att slutsatser dras till bakomliggande
abstrakta begrepp som inte stimmer. For att minska hotet mot den inre validiteten har flera
olika faktorer som &r relaterade till stressbegreppet och som paverkar ldrarnas stress 1
arbetslivet métts (stress, utbrandhet, depression, interaktion mellan arbete och privatliv
kontroll i arbetet och arbetskrav). Aven psykologisk flexibilitet ir ett mangfacetterat begrepp.
For detta begrepp har endast ett instrument anvénts, AAQ-II, vilket dr det enda kidnda
frageformulir for detta fenomen och det vedertagna mitinstrumentet i tidigare ACT-studier.
Aven den yttre validiteten blir hotad av svarigheten att definiera och miita stress och
psykologisk flexibiliteten. For detta dr risken mindre for begreppet stress én for psykologisk
flexibilitet d& stress dr ett mer viletablerat begrepp. Den aktuella studien har anvént
instrument som dr vedertagna inom stresstudier och anvinda av andra ACT-studier pd
arbetsrelaterad stress.

Fragorna i de formuldr som anvénts har besvarats med Likertskalor och tidsskalor.
Avstanden mellan de olika svarsalternativen dr inte objektiva, utan kan variera med svarsstil.
Det finns dven en risk att forsokspersoner inte svarar helt drligt, vilket i detta fall gor att de
skulle kunna ténkas skatta sitt maende béttre eller simre &n hur de egentligen mar. Dessutom
kan det finnas utrymme for tolkningar, pa sé sétt att olika forsokspersoner som kanske
egentligen dr lika stressade skattar sig olika, d& de uppfattar pastdendena olika. Personlig stil
kan ocksé inverka, da vissa generellt tenderar att underskatta alternativt overskatta sitt

méende. En fordandring kan dven innebdra att deltagaren svarar som han/hon tror att
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forsoksledarna vill att man ska svara. Deltagarna kan dven ha lért sig vissa begrepp under
kursen, vilket gor dem mer uppmérksamma pé séddant beteende. Fordndring pé en skala &r inte
likvérdigt med beteendefordandring. Det hade dérfor varit onskvirt att dven maéta ett faktiskt
beteende, som lirarnas sjukfranvaro, elevers attityd till ldraren, eller annat. Detta valdes bort
pa grund av resursbrits.

Resursbrist medforde dven en begransning i tillgdngliga frgeformuldr. Formuldret
Job Stress Survey (JSS) hade varit relevant for studien, men fick véljas bort pé grund av
kostnad. Som en f6ljd av detta valdes ett arbetsrelaterat testinstrument som var tillgangligt -
QPS. Detta dr ett omfattande instrument, inkluderande information som bedémdes vara
irrelevant for studien (rollforvintningar, arbetsmotiv, engagemang i organisationen, ledarskap
och organisationskultur) och valdes bort innan resultaten bearbetades. Att anvinda omfattande
métinstrument som tar ldngre tid i ansprék att fylla i kan ha bidragit till bortfall i
svarsfrekvens hos kontrollgruppen.

Kontrollbetingelse

Kontrollbetingelsen bestod av en foreldsning i klassrumsformat, liknande en vanlig
kommersiell tretimmarsstressforeldsning innehallande forklaring av stressbegreppet,
uppkomst, symtom och utmattning, stress i vardagen, arbetsorganisationens betydelse och
verktyg for att hantera stress. Att anvdnda en kontrollbetingelse som &r en stressintervention
med eventuell pdverkan gor det mojligt att sékerstélla att det ar de ACT-specifika teknikerna
som forklarar skillnaderna mellan grupperna. Sddant som uppmérksamhet, allmédn information
om stress, att triffa andra ldrare i samma stressade situation och ovrig placeboeftekt
elimineras fran forklaringen av resultaten. Att ACT-programmet strackte sig over tre tillfdllen
1 sammanlagt nio timmar, medan kontrollgruppen endast traffades en gdng under tre timmar
gor emellertid att dessa parametrar inte ar lika mellan grupperna. Att ge en
kontrollintervention av samma ldngd kan vara av intresse i kommande studier. Valet att
endast tréffa kontrollgruppen vid ett tillfdlle gjordes pa grund av tidsbegrénsning. Att ha en
kontrollbetingelse som &r en faktisk stressintervention gor det givetvis svérare att fa en
signifikant skillnad mellan grupperna, men ger en bdttre kontroll av att inte ospecifika
behandlingselement som information forklarar eventuella skillnader.

Att dven inkludera en véntelistkontroll hade kunnat stirka resultaten. En sddan design

hade @ven inneburit etiska problem, d& behandling inte kunde erbjudas i efterhand.
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Etiska 6verviganden

Léangssiktiga effekter av stresshanteringsprogrammen beréknas vara positiva bade for
kontroll- och experimentgrupp. Samtliga deltagare fick behandling och ligsta niva av
behandling virderas ha givit bada grupperna kunskap i stresshantering. Deltagarna
informerades att slumpmaissig tilldelning skedde mellan tva grupper och att grupperna skulle
komma att fa olika behandling och triffas vid olika manga tillfdllen (bilaga E). I
informationen beskrevs dven kortfattat vad studien handlade om, emellertid utan forklaring att
ena gruppen medverkade som kontrollgrupp. Studien byggde pa frivillighet och kunde nér
som helst avbrytas, vilket informerades i informerat samtycke (bilaga E) som samtliga
deltagare undertecknande innan stresshanteringen paborjades. For att kunna delta i
programmet undanbads individer som hade en pdgaende behandling for psykiska besvir.
Detta for att studien inte skulle komma att inverka vilseledande pa pdgaende behandling, men
dven for att eliminera risk for okontrollerade effekter pa studien.

All data behandlades avidentifierad for att sdkerhetsstilla deltagarnas anonymitet.
Kodade enkéter anvdndes och uppsatsforfattarna dr de enda som kan identifiera personerna
bakom svarsformuléren, vilket var nddvindigt for utskick av enkéter, paminnelser och annat.
Allt material har behandlats konfidentiellt. Datan har redovisats pa gruppniva for att inte
avsloja nagons identitet. Deltagarna informerades och godkénde att de hade tystnadsplikt
rorande uppgifter av personlig karaktir som diskuteras under programmets gang.

Sammanfattning och rekommendation till framtida studier

Forskning av ACT pa arbetsplatsen ér nyligen paborjad, men metoden har visat sig
vara potentiellt effektiv mot stress och psykisk ohdlsa inom den privata sektorn (Bond &
Hayes, 2002). Skolan &r annorlunda &n privata sektorn och det &r viktigt att undersdka om
ACT é&ven kan vara en effektiv metod for denna typ av organisation. Uppgifter om 6kande
forekomst av arbetsrelaterad stress och sjukskrivning for ldrare motiverar forsok att hitta
metoder att hjélpa ldrare att ma battre. Statistiken for ldrarna séger klart och tydligt att
arbetsmiljon dr allt for pafrestade och att ménga i ldrarkaren inte har de verktyg som behdvs
for att hantera stressen. ACT som stresshanteringsprogram skulle kunna ge liararna verktyg att
bli bittre pa att hantera stress. Den aktuella studien visar att det &r mojligt att 6ka den
psykologiska flexibiliteten dven for ldrare inom den offentliga sektorn, men kan inte beligga
att detta dr en mediernade faktor till minskad stress och 6kat psykiskt vdlméende. Det ar vér
uppfattning att den hér studien gjorde nytta for deltagarna. Frdn den utvdrdering som gjordes
vid avslutning pd ACT-programmet dr samtliga deltagare mycket positivt instéllda till

programmet och kan ténka sig rekommenderat ACT som stresshanteringsprogram till andra.
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Det skulle behovas fler studier for att bekréfta att ACT é&r ett effektivt preventivt
stresshanteringsprogram inom den offentliga sektorn. D4 vi vet att psykisk ohilsa inte bara
orsakar stort lidande for individen och dess omgivning utan ocksa medfor stora kostnader for
sambhdllet anser vi att det 4r motiverat med flera studier. ACT pa arbetsplatsen &r ett relativt
kort program. Det ligger i samhéllets intresse att interventioner utfors pa ett kostnadseffektivt
satt samtidigt som de dr kvalificerade och effektiva. Kan man uppnd samma effekt billigare
med en viss metod bor denna véljas (Palmer, 2004).

For att kunna bevisa skillnader mellan ACT- och kontrollgrupp tror vi att det dr viktigt
att ha langre tid mellan intervention och eftermétning &n vad som var mojligt i den aktuella
studien. Det hade darfor dven varit intressant att gora en uppfoljningsméitning om ett par
ménader pa existerande grupper for att se om det enligt var hypotes finns en signifikant
forbattring for ACT-gruppen pa lidngre sikt. Storre n-tal dr ocksa att rekommendera for att
kunna beldgga skillnader mellan grupperna. Vidare hade vi rekommenderat ett annat
frageformuldr &n QPS for kommande studier. For att kunna géra ACT-programmet &nnu mer
effektivt dr det dven viktigt med fler studier av ACT pé arbetsplatsen som undersoker vilka
komponenter av ACT-programmet som dr de verksamma.

Aven om ACT genom 6kad psykologisk flexibilitet hade forbittrat generellt psykiskt
vilmaende och reducerat arbetsrelaterad stress, menar vi inte att skolan kan frénsiga sig
ansvaret genom att endast erbjuda denna eller annan typ av individfokuserad intervention for
att handskas med arbetsrelaterade besvér. Skolan, liksom andra organisationer dr fortfarande

ansvarig for att reducera stressrelaterade riskfaktorerna pa arbetsplatsen.
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BILAGA A: Rekryteringsbrev skolstyrelsen

Hej!

Som del i vér psykologexamensuppsats erbjuder vi ett triningsprogram for vardagsstress. Vi
riktar oss till ldrare (grundskola — gymnasiet) som under en lingre tid ként sig stressade och
som inte ldngre kdnner samma engagemang i sitt arbete. Programmet &r kostnadsfritt och leds
av psykologkandidaterna Suzanne Altbo och Linda Nordin som studerar vid institutionen for
psykologi, Lunds universitet. Vi skulle girna vilja ha din &sikt vad géller tillvigagangssatt att
kontakta ldrare for var studie.

Bakgrund

I Léararforbundets rapport Ingen minskning av ldrares sjuktal (2004.06.03) visar Skolverkets
attitydundersokning att ndrmare hélften av alla ldrare alltid eller ofta kdnner sig stressade,
samt att kommunerna har svérigheter att handskas med detta pga. ekonomiska begriansningar.
Det framgér dven i rapporten att Arbetsmiljoverket papekar att larare ligger i1 topp bland
yrkesgrupper med arbetsrelaterade sjukskrivningar. Vi tycker att siffrorna ér orovickande dé
stressen och ohélsan paverkar elevernas vilmaende och prestationer. Vi bestamde oss darfor
att undersoka olika hanteringsmodeller for denna problematik.

Mal

De 6vergripande malen for stresshanteringsprogrammen ér att deltagarna ska fa en 6kad
kunskap om stress och ldra sig hantera péfrestningar pa ett mer flexibelt séitt. Véar hypotes ér
att detta kan leda till att deltagarnas engagemang i arbetet 6kar samt att upplevelsen av stress
minskar. Programmen bygger pd modern vetenskaplig forskning kring stress.

Programmets utformning

Vikommer att leda tva olika traningsprogram av stresshantering, vilka bada ger verktyg for
att hantera stress 1 vardagen. Sessionerna kommer att bestd av foreldsningar, 6vningar och
gruppsamtal. Personerna deltar frivilligt och lottas till de tva olika trdningsprogrammen. Bada
stresshanteringsprogrammen sker i grupp och inga individuella sessioner erbjuds.

Sekretess
Individuell medverkan kommer inte att offentliggdras. Resultaten kommer att redovisas pa
gruppniva, sa att deltagarnas identitet kommer att forbli anonym. Alla deltagare inklusive
ledare har tystandsplikt rérande uppgifter av personlig karaktdr som kan komma upp under
programmets gang. Deltagarna kommer inte f4 ndgon individuell feedback pa de mitningar
som gors for forskningsstudien.

Kursledare
Programmen kommer att héllas av psykologkandidaterna Linda Nordin och Suzanne Altbo,
under handledning av Docent Magnus Lindgren. Linda och Suzanne ldser sista aret pa
psykologutbildningen och har dessutom genomgatt specialutbildning i metoderna.

Rekrytering

Vi planerar att ta kontakt med rektorer i kommunen for att erbjuda ldrare denna chans till
gratis stresshantering. Stressutbildningen kommer att ske under hosten 2007 vid ett eller tre
tillfédllen (olika for de tva programmen), forlagda efter arbetstid. Vi hade gérna sett dina
synpunkter pd ovan och att vi tar kontakt med rektorer i din stadsdel.

Kontakta oss gidrna pa: stressprogram@yahoo.se
Hemsida: http://hem.passagen.se/stressprogram
Suzanne Altbo: 0731-510370
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BILAGA A: Rekryteringsbrev skolstyrelsen

Linda Nordin: 0707-306108
Handledare Docent Magnus Lindgren: Magnus.Lindgren@psychology.lu.se Tel: 046-
2223062

Med vinlig hilsning

Suzanne Altbo och Linda Nordin
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BILAGA B: Rekryteringsbrev rektorer

Hej!

Som del i var psykologexamensuppsats erbjuder vi just nu ett gratis stresshanteringsprogram till
larare som kanner er stressade i arbetet. De far nu chansen att satsa pa sig sjalva och utvecklas.

Vi riktar oss till Iarare (grundskolan — gymnasiet) som under en langre tid kant sig stressade och som
eventuellt inte Idngre kdnner samma engagemang i sitt arbete. Programmet ar kostnadsfritt och ager
rum till hosten, utanfor arbetstid. Programmet leds av psykologkandidaterna Suzanne Altbo och
Linda Nordin som studerar vid institutionen for psykologi, Lunds universitet. Vi vill gdrna ta kontakt
med lararna pa din skola for att erbjuda detta stresshanteringsprogram. Vi undrar darfor vilket
tillvadgagangssatt som skulle passa bast fér detta andamal? Kan vi emaila direkt till Iararna, bifoga en
kursplan med ert veckobrev, eller har du ett annat férslag?

Tack pa forhand!

Vénliga hélsningar,
Suzanne Altbo och Linda Nordin

Allman information:

Bakgrund
| Lararforbundets rapport Ingen minskning av larares sjuktal (2004.06.03) visar Skolverkets
attitydundersokning att narmare halften av alla larare alltid eller ofta kanner sig stressade, samt att
kommunerna har svarigheter att handskas med detta pga. ekonomiska begransningar. Det framgar
aven i rapporten att Arbetsmiljoverket papekar att larare ligger i topp bland yrkesgrupper med
arbetsrelaterade sjukskrivningar. Vi tycker att siffrorna ar orovackande da stressen och ohalsan
paverkar elevernas valmaende och prestationer. Vi bestdmde oss darfor att undersdka olika
hanteringsmodeller fér denna problematik.

Mal
De overgripande malen for stresshanteringsprogrammen ar att deltagarna ska fa en 6kad kunskap om
stress och lara sig hantera pafrestningar pa ett mer flexibelt satt. Var hypotes ar att detta kan leda till
att deltagarnas engagemang i arbetet 6kar samt att upplevelsen av stress minskar. Programmen
bygger pa modern vetenskaplig forskning kring stress.

Programmets utformning
Vi kommer att leda tva olika traningsprogram av stresshantering, vilka bada ger verktyg for att hantera
stress i vardagen. Sessionerna kommer att besta av forelasningar, 6vningar och gruppsamtal.
Personerna deltar frivilligt och lottas till de tva olika traningsprogrammen. Bada
stresshanteringsprogrammen sker i grupp och inga individuella sessioner erbjuds.

Sekretess

Individuell medverkan kommer inte att offentliggdras. Resultaten kommer att redovisas pa gruppniva,
sa att deltagarnas identitet forblir anonym. Alla deltagare inklusive ledare har tystandsplikt rorande
uppgifter av personlig karaktar som kan komma upp under programmets gang. Deltagarna kommer
inte fa nagon individuell feedback pa de matningar som gors for forskningsstudien.

Kursledare

Programmen kommer att hallas av psykologkandidaterna Linda Nordin och Suzanne Altbo, under
handledning av Docent Magnus Lindgren. Linda och Suzanne laser sista aret pa psykologutbildningen
och har dessutom genomgatt specialutbildning i metoderna.

Rekrytering
Stressutbildningen kommer att ske under hosten 2007 vid ett eller tre tillfallen (olika for de tva
programmen), férlagda efter arbetstid. Senaste anmalningsdag ar den 15 juni.

Vi bifogar en kopia pa kursplanen och en annons som kan distribueras pa skolan

Kontakta oss garna pa: stressprogram@passagen.se
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Hemsida: http://hem.passagen.se/stressprogram

Suzanne Altbo: 0731-510370

Linda Nordin: 0707-306108
Handledare Docent Magnus Lindgren:
Magnus.Lindgren@psychology.lu.se
Tel: 046-2223062
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Hejsan,

Just nu erbjuder vi ett gratis stresshanteringsprogram till er larare som kanner er stressade i
arbetet. Ni far nu chansen att satsa pa er sjalva och utvecklas. Programmet &r en del i var
psykologexamen och kommer att aga rum till hosten.

Nedan hittar du mer information om programmet. Skicka garna din intresseanmalan eller fragor till oss
via e-post: stressprogram@passagen.se eller besok var hemsida
http://hem.passagen.se/stressprogram/ fér mer information. Vi behdver din anmaélan senast den 15
juni. Var god ange namn, telefonnummer och e-postadress i din anmalan sa kontaktar vi dig.

Observera att platsantalet ar begransat!

Vénliga halsningar,
Linda och Suzanne

Information om programmet:

Mal
De overgripande malen for programmet ar att deltagarna ska kunna hantera livets stressmoment pa
ett mer flexibelt satt, kunna uppleva en hégre livskvalitet och stérre engagemang i sitt arbete. Vi
arbetar mot dessa mal bland annat genom att 6ka medvetenheten om sammanhangen kring
individuella stressupplevelser och lara sig att stanna upp och bli mer narvarande i sina handlingar.

Malgrupp
Vi riktar oss till dig som ar larare (grundskola — gymnasiet), som under en langre tid kant dig stressad,
som eventuellt inte k&nner samma engagemang arbetet och som nu vill géra nagot at det. Du far nu
chansen att satsa pa dig sjalv och utvecklas.

Programmets utformning
Vi kommer att leda tva traningsprogram av stresshantering, vilka bada ger verktyg for att hantera
stress i vardagen. Vart syfte ar att jamféra dessa program. Personerna deltar frivilligt och lottas till de
tva olika traningsprogrammen. Programmet bestar av en eller tre sessioner a tre timmar, inklusive
paus med kvallsfika, mellan kl. 16.00—19.00 nagon gang under veckorna 36-38 och 41, 2007.
Sessionerna kommer att hallas en kvall i veckan pa Institutionen for Psykologi vid Lunds universitet.

Arbetssatt
Arbetsformen innefattar férelasningar, upplevelsebaserade évningar och gruppsamtal. Individuella
hemuppgifter mellan sessionerna férekommer. Detta ar ett traningsprogram pa gruppniva, ingen
individualterapi erbjuds.

Villkor

Traningsprogrammet ar en del i psykologexamensuppsats vilket stéller vissa krav for deltagande i

kursen. Dessa krav ar

» att du kan komma till samtliga tre sessioner. Kursen ar frivillig och du kan hoppa av. Meddelad
anledning till avhopp uppskattas i sa fall

= att du fyller i frdgeformular infér kursen, under kursens gang samt vid ett uppfdljningstillfalle under
v. 45

= att du godkanner att detta material anvands till examensuppsats, enligt sekretessvillkor nedan

» att du inte har en pagaende behandling for psykiska besvar.
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Sekretess
Individuell medverkan kommer inte att offentliggdras. Resultaten kommer att redovisas pa gruppniva,
inte pa individniva, sa att deltagarnas identitet kommer att forbli anonym. Alla deltagare inklusive
ledare har tystandsplikt rérande uppgifter av personlig karaktar som kan komma upp under
programmets gang.

Kursledare
Programmet kommer att hallas av psykologkandidaterna Suzanne Altbo och Linda Nordin som gar
sista aret pa psykologprogrammet. Bada ar utbildade inom ACT. Uppsatsarbetet handleds av Docent
Magnus Lindgren.

Du kan aven kontakta oss om du har nagra fragor:
Suzanne Altbo: 0731-510370

Linda Nordin: 0707-306108

Hemsida: http://hem.passagen.se/stressprogram/
Epost: stressprogram@passagen.se

Handledare Docent Magnus Lindgren:
Magnus.Lindgren@psychology.lu.se
Tel: 046-2223062
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LUNDS UNIVERSITET

Larare

Kdnner du dig stressad? Vill du ldra dig hantera livets
stressmoment pad ett nytt sdtt? Vill du satsa pa dig sjdlv
och utvecklas?

D4 har vi ndgot som passar Dig! Vi riktar oss till larare som kénner sig
stressade, eller som inte langre kdnner samma engagemang i arbetet och som nu
vill gora ndgot at det. Lirare ar en av de yrkesgrupper 1 Sverige som har flest
arbetsrelaterade sjukskrivningar. Som del 1 var psykologexamensuppsats
erbjuder vi darfor ett triningsprogram for vardagsstress.

Programmet dr kostnadsfritt och leds av psykologkandidaterna Suzanne Altbo
och Linda Nordin som studerar vid institutionen for psykologi, Lunds
universitet. Vi kommer att traffas vid ett eller tre tillfdllen 4 tre timmar pa
kvéllstid under veckorna 36-38 och 41.

Skicka din intresseanmalan till oss via e-post stressprogram@passagen.se eller
besok vir hemsida http://hem.passagen.se/stressprogram/ for mer information.
Vi behover din anmélan senast den 15 juni. Var god ange namn, telefonnummer
och e-postadress 1 din anmaélan sa kontaktar vi dig.

Observera att platsantalet dr begransat! For deltagande ska du inte ha en
pagiende behandling for psykiska besvir.

Linda & Suzanne
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Informerat samtycke

Detta dr information om det stressprogram du blivit antagen till. Det dr viktigt att du ldser
igenom dokumentet och skriver under ldngst ned.

De dvergripande malen for projektet &r att undersdka hur deltagarna kan hantera livets
stressmoment pa ett mer flexibelt sdtt, kunna uppleva en hogre livskvalitet och storre
engagemang i sitt arbete. Vi arbetar mot dessa mal bland annat genom att 6ka medvetenheten
om sammanhangen kring individuella stressupplevelser.

Projektet innefattar tva olika stresshanteringsprogram. Vart syfte ér att jamfora dessa
program. Den ena gruppen triffas vid ett tillfdlle och den andra vid tre tillfdllen. Du deltar
frivilligt och lottas till ett av de tva olika trdningsprogrammen. Varje grupptraff varar tre
timmar, inklusive paus med kvéllsfika, mellan kl. 16.15 — 19.15 nagon gang under veckorna
36-38 och 41, 2007. Sessionerna kommer att héllas en kvéll i veckan pa Institutionen for
Psykologi vid Lunds universitet.

Arbetsformen innefattar foreldsningar, 6vningar och gruppsamtal. Individuella hemuppgifter
mellan sessionerna ges till gruppen som tréiffas vid tre tillfillen. Detta &r ett triningsprogram
pa gruppnivd, ingen individualterapi erbjuds.

Eftersom programmet dr del i var psykologexamensuppsats stéller detta vissa krav pd dig som
kursdeltagare. Dessa krav ér:
* att du har forutséttning att komma till samtliga sessioner
» att du fyller i frageformulér om stress, arbete, engagemang och allméinhilsa infor
kursen, under kursens gang samt vid ett uppfoljningstillfille under v. 45
» att du godkénner att detta material anvinds till examensuppsatsen, enligt
sekretessvillkor nedan
* att du inte har en pdgdende behandling for psykiska besvir

Du har naturligtvis rétt att niar som helst avbryta din medverkan. Det dr dé inte nddvéndigt att
uppge anledning, men vi uppskattar om du vill gora detta 4ndd. Kan du inte komma pa utsatta
datum, sd &r vi tacksamma om du meddelar oss sa fort som mojligt.

Sekretess

All data kommer att behandlas avidentifierad, deltagarna kommer foljaktligen att forbli
anonyma. | var rapport kommer data huvudsakligen hanteras pa gruppniva. Alla deltagare
inklusive ledarna har tystnadsplikt rorande uppgifter av personlig karaktar som kan komma
upp under programmets gang. Information om 6vriga deltagarna i gruppen far alltsa inte foras
vidare utanfor gruppen.

Kursledare

Programmet kommer att hallas av psykologkandidaterna Suzanne Altbo och Linda Nordin
som gér sista terminen péd psykologprogrammet vid Lunds universitet. Uppsatsarbetet
handleds av docent Magnus Lindgren. Kontakta oss gidrna om du har nigra frdgor om kursen.
Suzanne Altbo: 0731-510370

Linda Nordin: 0707-306108

Hemsida: http://hem.passagen.se/stressprogram/

E-post: stressprogram@passagen.se

Handledare: Docent Magnus Lindgren:
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Magnus.Lindgren@psychology.lu.se Tel: 046-2223062

Jag har list ovanstédende text och godkdnner de villkor som nimns ovan:

Ort och datum Underskrift

Namnfortydligande
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Session 1

1. Hiilsa alla vilkomna
Gar igenom det praktiska i kursen, ramarna och dagens agenda. Samlar in informerat
samtycke fran samtliga deltagare och informerar om regler for sekretess, tystnadsplikt osv.

2. Introduktionsvarv
Alla féar presentera sig med namn, vilka &rskurser de undervisar och i vilken kommun skolan

ligger.

3. Ovning - Medveten niirvaro
Kort information om medveten nirvaro.

Blunda och sitt dig tillrdtta i stolen med bada fotterna pa golvet, rak rygg med avslappnade
axlar. Andas gédrna genom ndsan. Ta ett djupt andetag. Légg ena handen pd magen och forsok
att andas dnda ner i magen. Kdnn hur magen och brdstkrogen utvidgas nir du andas in och
drar ihop sig ndr du andas ut, fortsétt sd (pausa en minut). Lagg ner handen i kndet. Forsok nu
uppticka hur andningen kédnns 1 ndsan. Kédnner du ndgon skillnad pé in- och utandning? Kan
du kénna att luften du andas in ir kallare &n luften som du andas ut? (paus) Du behdver inte
anstranga dig for att forsoka gora réitt. Om du upptéicker att du borjar tdnka pa nagot annat, for
bara varsamt tillbaka uppmarksamheten till andningen igen. [Nér deltagarna fokuserat pd
andningen i1 nagra minuter, avbryt dvningen genom att séiga] bli nu uppmérksam pa ljuden
runtomkring dig, forestéll dig i ditt inre hur det ser ut i rummet runt dir du sitter. Nir du
kénner dig fardig, kom tillbaka till rummet, 6ppna 6gonen och ror forsiktigt pé kroppen.

4. Introduktion om stress, ACT och programmet
Information om stress, dess mekanismer och bra och daliga sidor med stress och vikten av
aterhdmtning.

Den biologiska stressreaktionen med upp- och nedvarvning exemplifieras med tvé jimforande
historier. Det forsta beskriver en kvinna for 100 000 &r sedan som mdéter ett lejon pa
savannen, vad detta vicker for biologiska stressresponser i kvinnan, hur hon flyr, kommer
undan och aterhdmtar sig efter handelsen. Det andra handlar om en kvinna pa en nedbantad
kommunal skola med ménga stressorer bade privat och pé arbetet, vad det vicker for
biologiska stressresponser, hur hon varken kan fly eller fightas och hur dterhamtning saknas.

Diskussion: Vad saknar den moderna kvinnan i beréttelsen? Vad &r det som gor det sé svért
att slass med dagens lejon?

5. Ovning - Kreativ hoppléshet —’how is that working for you!?”
Alla far svara i tur och ordning pd nedanstdende fragor. Svaren skrivs upp pa tavlan.

— Jag hoppas fa ut foljande av detta? / Jag vill att detta stresshanteringsprogram leder
till?

— Jag brottas med...

— Jag har forsokt hantera detta i min vardag genom att...

— Det har fungerat...
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— Att gora sd kostar mig...
— Istéllet skulle jag vilja...

Konsekvenserna av de olika stresshanteringsbeteenden analyseras pa kort och lang sikt.

Kort sikt Léng sikt

+ -
+ -
+ -

FIKA 30 min

6. Ovning - Det iir kontrollagendan och undvikandet som ir problemet
SORK analys dver deltagarnas stress. Oppen diskussion sammanvavs med information
angiven och uppskriven pé tavlan frdn 6vning 5.

Situation |::> Organismens Respons |::> Konsekvens

Oppen diskussion:

Situation: Vad &r det som vrider upp stressvolymen i era live Vad dr det som skruvar
upp stressen inom er ndr ni till exempel ar i skolan?

Organismens Respons: Vad ger stressen for reaktioner i kroppen, hur kdnns det aft
vara stressad? Vilka kdnslor har man? Vilka tankar f&r man ndr man ér stressad? Nér
man har de hér tankarna och kdnslorna, vad gér man da? Later man det bara vara eller géra
man nagot for att bli av med stressen? Vad gor man i sa fall? Hur beter man sig?

Konsekvens: Varfor gér man allt det hdr? Vad hdnder om man inte gor alla de hér sakerna?
Kan det vara s att man gor olika saker for att kiinna sig mindre stressad? Forsoker man
kontrollera eller undvika stressen?

Presentera hypotesen; det dr kontrollen som dr problemet”. Lat deltagarna fundera pa
uttalandet under kursen.

7. Metafor - Logndetektormetaforen

Ténk dig att jag kopplar upp dig till den bésta 16gndetektorn som nagonsin byggts. Det dr en
perfekt maskin, den mest kénsliga som nagonsin funnits. Nér du dr uppkopplad till den hér
maskinen finns det inte en chans att den missar att registrera om du skulle bli stressad, orolig
eller nervos. Du har nu en enda enkel uppgift: det enda du behdver gora dr att vara fullstindigt
avslappnad. Om du skulle bli det minsta lilla nervos eller orolig sa skulle det mirkas direkt.
Eftersom jag verkligen vill att du ska forsoka sé gott du kan ska jag ge dig en ordentlig
anledning att anstringa dig. Jag kommer darfor att halla en pistol mot ditt huvud och om du
bara forblir avslappnad kommer jag inte att skjuta. Men om du blir nervos — vilket jag
kommer att se pd 16gndetektorn — blir jag tvungen att skjuta dig. Sa, hdll dig helt enkelt
avslappnad! ... Slappna av nu bara!... Vad tror du skulle hinda...? Gissa vad du skulle
kénna...? Den minsta kénsla av stress eller angest skulle bli otroligt skrimmande.
Naturligtvis skulle du tdnka “ah helsike, jag borjar bli nervds, nu kommer det!”
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Diskussion: Gar det att kontrollera vad man tanker och vad man kidnner?

8. Metafor - Mannen i hilet

Jag skulle vilja be er blunda en stund och forestilla er en sak. Det verkar nimligen som om ni
befinner er i en situation lite som den hér... Tank dig att du &r placerad pa ett stort falt och att
du har en 6gonbindel pa dig. Det enda du fatt med dig ar en verktygsvéska. Du far veta att ditt
enda jobb dr att springa runt pa faltet med 6gonbindeln pd. Det &r sa det &r tankt att du ska
leva livet... Och du gor som du ér tillsagd... vad du inte vet &r att det finns en massa djupa
gropar och hal ute pa filtet. Du vet inte om det frdn borjan — du ar naiv. Du borjar gd omkring
dér ute pé filtet. Ritt vad det ar s ramlar du ner i ett stort hal! Duns! Du kénner dig for i hdlet
och mirker att du inte kan kldttra upp och att du inte kan ta dig dérifran. Antagligen borjar du
undersdka vad du fitt med dig i verktygsviskan — dér kanske finns ndgot som kan hjilpa dig
att komma ut ur hélet. Ténk dig nu att det enda som finns i véskan &r en spade. Du borjar
griva. Men ganska snart mérker du att du inte kommer ut ur hédlet. Du griver fortare och
fortare, men du dr fortfarande kvar i1 halet. Du provar bade stora och sma spadtag, du provar
att sldnga jorden bade langt bort och i ndrheten. Men du é&r fortfarande kvar i halet. Trots all
anstriingning och allt arbete s har halet bara blivit strre och storre. Ar inte det hér vad du
har varit med om? Du har gravt och grivt, forsokt ta dig ur din stressade situation men halet
blir bara djupare. Nu dr du hér hos oss och kanske ténker “de hér tva psykologkandidaterna
kanske har riktigt stora effektiva spadar, i guld, de kan sékert grdva oss ut ur hilet?”. Men vi
har inga superbra spadar ... och dven om vi hade det skulle vi inte anvdnda oss av dem. Att
grava dr ju inget sdtt att komma ur ett hdl, det &r ju gravandet som gor att det blir hal. Ténk
om det dr sa att hela strategin &r hopplds- du kan inte grava dig ut, det gor bara att du griaver
ner dig.

Inte forrén du sldpper taget om spaden finns det utrymme for ndgot annat. Dina hdander kan
inte fa tag pa ndgot annat forrdn du slédpper spaden. Du maste slippa taget.

9. Alternativ till kontroll
Presentation av begreppet acceptans som alternativ till kontroll. Skriv pa tavlan: Om du inte ar
villig att ha det sa har du det. Presentera uttalandet som en hypotes.

10. Ovning — Stiill dig upp och sjung

Blunda och sitt dig tillrdtta i stolen med bada fotterna pa golvet, rak i ryggen och med
avslappnade axlar. Andas genom ndsan. Ligg ena handen pd magen och forsok att andas énda
ner 1 magen. Kénn hur magen utvidgas nér du andas in och hur den dras ihop nér du andas ut.
Genom den hér 6vningen har du en enda uppgift, ndmligen att koncentrera dig pa andningen
och kénna hur andningen kdnns hir och nu (pausa en minut).

Jag kommer nu att vdlja ut ndgon av er genom att rora en av er pd axeln. Den som blir utvald
ska hogt och tydligt sjunga en sang for er andra. (Foreldsaren reser sig upp och promenerar
runt bland deltagarna s att de hor stegen. Ingen blir utvald).

Forsok nu forestélla er hur rummet sdg ut innan ni blundade. Och 6ppna sedan 6gonen.

Diskussion: Vad var det som hande? Hur ténkte ni nir jag nimnde att ndgon skulle bli
tvungen att sjunga? Kunde ni fokusera pd hér och nu?

11. Metafor — Tankeapparat
Tankeapparaten introduceras.
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12. Ovning - Placera kiinslan framfor dig

I den hédr 6vningen kommer vi att ndrma oss en upplevelse som du varit med om, som véckt
obehag och som du kanske tror sjdlv har satt spér i ditt inre. Kanske i form av att du blir
pamind om den lite da och d&. Jag vill att du borjar med att forestélla dig en hiandelse, ndgot
du varit med om, dér du vet att du upplevde obehag. Du kan visa med ett finger nér du valt en
sddan hédndelse.

Da vill jag att du borjar med att ligga bilden &t sidan for en minut och istéllet se dig omkring 1
rummet, dir du befinner dig. Ldgg mérke till hur det ser ut runt omkring dig, vad du ser
framfor dig innan du sluter 6gonen. Slut 6gonen, sitt dig tillrdtta och bara lyssna pa de ljud du
kan hora runt omkring dig... Hdnder och fotter vilandes... Andas gidrna med nésan. Ligg
maérke till andningen och hur kroppen ror sig nédr du andas. Lagg marke till att du inte behdver
gora ndgonting for att kroppen ska andas. Du kan betrakta brostkorgen som hojer sig och
sanker sig. Lagga mérke till luften som strommar in och strommar ut. Se om du kan observera
det korta 6gonblick dir inandningen vinder for att bli en utandning. For en kort, kort stund
kommer luften att sté still innan dess att den vinder och blir en utandning...

Nu vill jag att du plockar fram bilden som du valde ut av en obehaglig hindelse. Forestill dig
att du kan titta pd den hér hiandelsen som om det vore ett fotografi. Titta pa bilden och se var
du var ndgonstans, och vad som hdnde. S4 vill jag att du tar ett djupt andetag och bara kliver
rakt in 1 hindelsen. In bakom skinnet pa dig sjdlv, och ser dig omkring som om du var i
situationen. Lagg mérke till vad som hiander och vilka som finns dér, vad som sigs. Ligg dven
mérke till vad som hdnder innanfor ditt skinn. Vad ar det som hdnder inne i dig nir du
fokuserar pd denna hidndelse? Lagg mirke till vad som hidnder inne i dig, &ven om det dr nigot
som du inte tycker om... Nu vill jag att du forestéller att du kan ta kénslan som du kénner 1
denna hidndelse och flytta ut den som om den vore ett foremal. Jag vill att du forestéller dig att
du haller kénslan som ett foremél framfor dig. Om det hér foremélet hade en storlek, hur stort
skulle det dé vara? Skulle det fylla hela rummet eller skulle det vara litet och kompakt? Om
foremalet hade en firg, vilken firg skulle det ha d4? Om det hade en vikt, vilken vikt skulle
det ha? Skulle det vara tungt som en sten eller 1dtt som en gas? Om det hér foremalet hade en
hastighet, vilken hastighet skulle det ha? Langsamt lunkande eller kvickt som en reptil? Om
det hir foreméilet hade ett ljud, hur skulle det da 14ta? Om det hade en lukt, hur skulle det
lukta? Om det hade en smak, hur skulle det smaka?

Nu kommer jag att be dig om ndgot markligt. Nu kommer jag nimligen att be dig plocka in
det hir foremédlet in innanfor skinnet igen. Kan du gora det? Lét det bli en del av dig igen. Jag
ber dig ldgga mérka till hur din kropp och hjérna reagerar pd det. Om du mérker att nagon del
av dig sjilv spjarnar emot? Se om du kan slédppa taget om detta motstand och dterigen bjuda in
den hir upplevelsen in i kroppen? Légg mérke till var i kroppen det kinns. Légg mérke till
vad din tankeapparat sdger om det hir.

Sa vill jag dterigen att du flyttar ut uppméarksamheten utanfor ditt skinn. Lagg marke till de
ljud du hor och forestill dig hur det kommer att se ut nér du 6ppnar 6gonen. Néar du kan se
den bilden ber jag dig 6ppna 6gonen och se dig omkring och pdminn dig om var du befinner
dig och att du gjort en dvning som gor att du kanske kénner dig lite omtumlad.

Jag ber dig reflektera pa vad som hidnde nir jag bad dig ta tillbaka det hir foremalet. Jag
misstdnker att tankeapparaten och kroppen kanske spjarnar emot och kanske inte vill? Jag vill
att du funderar pé om det finns ett foremdl och om det ndgonsin har varit utanfér kroppen?
Eller om det kan vara sa att vi lekt lite med olika perspektiv som gor att vi kunnat umgés med
den hér upplevelsen pad manga olika sétt? Det finns naturligtvis inget foremal och det har
aldrig varit utanfor kroppen.
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Diskussion: Ar det ndgon som vill dela med sig av sina tankar och reflektioner kring
ovningen? Vad sdger den hdr 6vningen om det vi har pratat om tidigare, acceptans och
defusion?

13. Ovning - Lév pa strommen

Satt dig sa bekvimt som mojligt, slappna av i axlarna och slut 6gonen. Jag kommer att be dig
uppmarksamma olika saker som hdnder innanfor skinnet, i kroppen. Malet med denna §vning
ar att agera som om du tittar pé en film eller pa TV. Titta pa vad som hénder i1 din kropp, utan
att fordndra, undvika eller kdmpa med det pa nagot sétt: bara uppmérksamma vad som hénder.
Bara titta pa den information som din kropp och dina tankar ger dig.

Nu vill jag att du riktar uppmérksamheten till din andning — kénn hur dina andetag tas in i
kroppen, strommar ner till dina lungor och ldmnar kroppen igen. Forsok att inte dndra pé
andningen. Bara ligg mirke till hur du andas. Se om du kan mérka skillnaden, att luften du
andas in dr svalare dn luften du andas ut. (fortsdtt i 2 min)

Forestéll nu dig sjélv i en tyst, skon dal som dr gron och lummig. Du promenerar ldngs en stig
och solen och temperaturen dr precis sa som du foredrar dem. Nér du promenerar genom
dalen ser och hor du en liten back som du gér fram till. Du finner en perfekt plats och sitter
dig vid strommen. Medan du sitter dér tittar du pa strommen och ldgger mérke till hur vattnet
stilla flyter forbi. Din uppgift i denna Gvning &r att bara titta pd hur strommen flyter forbi. Du
lagger ocksa mirke till att ndgra 16v flyter med pd strommen och passerar dig. Pa dessa lov
vill jag att du placerar alla tankar som dyker upp hos dig, for att lata 16ven fora med sig
tankarna ldngs strommen, bort fran dig.

Om du finner detta svart dr det OK. Légg da bara tanken “detta &dr svart” pa ett 16v och 14t den
flyta medstroms. Om du maérker att din tanke vandrar ivdg och du forsvinner fran strémmen
och 16ven, for helt enkelt tillbaka uppmarksamheten till [oven och fortsitt placera tankarna pa
dem. Om du undrar om du gor dvningen rétt” eller ej, lagg da dven den tanken pa ett 16v och
lat den flyta ivag.

Du kanske far kénslan att strommen har slutat, att du tappat bort dig eller att du glomt
podngen med dvningen. Notera det och dterga sedan till vningen, att betrakta strémmen.

Nu vill jag att du forestéller dig rummet som det sag ut innan du blundade, se dig sjilv
sittandes 1 rummet och forestéll dig vad du kommer att se nir du 6ppnar 6gonen. Nar du ar
redo kan du 6ppna 6gonen.

14. Hemuppgift - CD med 6vning i mindfulness, acceptans och defusion
Hemuppgiften gés igenom och deltagarna far med sig en CD-skiva hem att trdna pé denna
ovning dagligen till nédsta session.

Jag skulle vilja att du sétter dig bekviamt och sluter 6gonen medan vi gor en dvning. Jag
kommer att be dig att uppméirksamma olika saker som hénder innanfor skinnet, inuti er kropp.
Malet med denna 6vning &r att agera som om du tittar pa en film eller pd TV, det vill séga att
helt enkelt titta pa vad som hidnder i din kropp, utan att forédndra, undvika eller kimpa med det
pa ndgot sétt: bara uppmérksamma det. Bara titta pa den information som din kropp och dina
tankar ger dig.

Nu vill jag att du riktar uppmérksamheten till din andning — kénn hur dina andetag tas in i
kroppen, strommar ner till dina lungor och lamnar kroppen igen. Kom ihdg att inte forsoka
dndra pa andningen. Bara ligg mirke till hur du andas (fortsétt i 2 min).

For att vi ska kunna acceptera maste vi gora plats for kroppen och tanken, gora plats och
utrymmer for det som hénder i stunden, stanna upp héir och nu och rikta uppmérksamheten at
det som hédnder. Vi kan ldra oss att beskriva detta for oss sjdlva. Vi kan dven ldra oss detta i
svéra stunder.
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Styr uppmaérksamheten mot din kropp. Gor en snabb dversikt av hur din kropp kdnns. Notera
hur den kinns utan att vérdera eller bearbeta hur den kidnns just nu. Nir du 4r medveten om
din kropp 1 stunden, beskriv etta med ord tyst i ditt inre. Vilken kroppsstéllning befinner du
dig i? Kénner du spinningar nigonstans. Beskriv dem. Har du smértor? Beskriv dem. Ar du
kalle eller varm? Ar du trétt eller pigg? Kliar det ndgonstans? Hur kénns kliderna mot din
kropp? Har du impulser att rora dig just nu, att dndra din kroppsstéllning? Tankar ar tankar:
Notera utan att virdera eller bearbeta, vad som pagar i ditt inre rum. Notera och sétt ord pa
gésterna som kommer och gar. Istillet for att beskriva att du dr rddd sa beskriv att du fick
tanken att du &r rddd, att den tanken klev in i ditt rum. Eller att du just nu fick den tanken att
hemmet behdver stddas, att du har mycket att gora denna vecka och att. Sétt ord pa alla géster
som du far och bjuder in: bilder, tankar, eller utrop. Forsok inte dndra dem. L&t dem komma
och beskriv dem for dig sjdlv. K&p inte nddvédndigtvis tankarna som sanna eller som tankar du
maste umgds med eller agera pa! Bestdm dig for vilka som &r hjdlpsamma och leder dig mot
dina virden, men vérdera dem inte som bra eller déliga. Sorter dem inte som forbjudna eller
tillatna.

Kénslor dr som vagor — surfa! Notera och sétt ord pa vad du kdnner. Var detaljerad. Vilka
olika kinslor har du? Ar du ledsen, glad, ridd, nyfiken eller uttrikad? Kinner du skuld eller
skam? Har du flera av dessa kénslor samtidigt? Har du positiva och negativa kénslor
samtidigt? Kan du ga bakom den mest intensiva kédnslan for att se om den ddljer ndgon annan
kénsla, exempelvis ilska som maskerar sorg eller rddsla? Hur intensiva &r dina kénslor? Vad
’siger” kdnslorna att du ska gora? Ger kénslan dig impulsen att géra nidgot, exempelvis att
fly, undvika, ge upp, attackera, visa kérlek, gladje eller ndgot annat? Notera om denna
handling skulle vara till nytta och leda dig framat. Forestdll dig att du ldgger dig ovanpa dina
kénslor. Bara lat dem komma, 14t dem kulminera och lat dem gd. Paminn dig om att kénslor
aldrig kan vara felaktiga eller riktiga. De bara dr. Det du kinner, det kdnner du. Exempelvis.
Jag kénner en ilska 6ver det som hénd i onsdags... ilskan blir starkar ndr jag tédnker pa allt I
mitt liv som varit frustrerande... ilskan kommer i vagor... den far mig att vilja géra nagot...
och ger en kénsla av kraft... jag vill himnas... med den gor ocksé att jag kinner mig trog i
tankarna... jag kan notera allt detta...

Nu vill jag att du forestéller dig rummet du sitter i, se dig sjilv sittandes i rummet och
forestill dig vad du kommer att se nir du 6ppnar 6gonen. Nér du ér redo kan du 6ppna
ogonen.

15. Kort avslut

Utrymme for kommentarer och fragor.

Deltagarna far svara pd tre 6ppna fragor pa ett fortryckt papper: ”Vad véckte mitt intresse
idag?”, ”Vad har jag lart mig?”, ”Vad ska jag gora med det jag lart mig?”
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Session 2

1. Hiilsa alla vilkomna.
Sammanfatta vilka begrepp och dvningar som presenterades forsta gdngen. Ga genom dagens
agenda.

2. Ovning - Medveten niirvaro
Samma introduktionsévning i medveten nérvaro som session 1.

3. Genomging hemuppgift
Hemuppgift "mindfulness, defusion och acceptans”. Gé igenom hemuppgiften.

4. Vidareutveckling Acceptans- Rod och gron knapp

Fortsatt beskrivning av acceptans.

Den réda knappen aktiverar inre kamp, kontroll och motstrévighet och haller sig léttare i
intryckt lage. Den grona aktiverar acceptans, det vill séga att du véljer att se verkligheten som
den dr och agera dndamélsenligt pa den. Mélet &r att fa den grona knappen att vara kvar i ett
intryckt lage. Man maste trycka in den grona knappen géng pé géng eftersom den ideligen och
irriterande nog, aker ut igen.

5. Vidareutveckling av kontroll som problemet - Rent och skitigt obehag

Skillnaden mellan rent och skitigt obehag beskrivs.

Ett sitt att forstd vad kontroll gér med oss &r att dela upp obehagliga kénslor och tankar som
vi kan fé i rent och skitigt obehag. Rent obehag &r det som alla d& och da oundvikligen
upplever som en del av livet. Det dr ndr vi dr ovilliga att acceptera dessa naturliga reaktioner
inom oss och forsoker ta kontroll ver dem som det “’skitiga” obehaget dyker upp. Skitigt
obehag dr de jobbiga tankar och kénslor som uppstér ndr vi forsoker kontrollera véra naturliga
reaktioner t.ex. stress eller sorg.

6. Metafor — Dragkamp med monster

Ténk pé ett problem som du kimpar med. Det kan var stress och allt vad det innebér, men
dven sorg eller angest eller rastloshet. Det &r ndgot du inte vill ha. Du vill bli av med
problemet. Vi kan vél forestilla oss hur den dr problemsituationen kan liknas vid en dragkamp
med ett laskigt monster. Monstret ar stort, fult och véldigt starkt. Du &r verkligen rddd for vad
det kan gora med dig. Mellan dig och det hir obehagliga monstret finns en djup, djup ravin
och sd vitt du kan se &r ravinen bottenlds. Du kédnner instinktivt att du méste vinna
dragkampen for om du forlorar, och inte blir av med de obehagliga kinslor och tankar som
forknippas med problemet, kommer du ramla ner i avgrunden och bli forintad. Sa du drar och
drar, din hinder blir réda och gor ont och svetten den lackar men ju hérdare du drar desto
hérdare drar monstret tillbaka. Detta gor att du kommer allt ndrmare kanten! Det borjar bli
riktigt obehagligt! Tdnk om din inte kan vinna dragkampen! Tédnk om du faller ner! Forestill
dig nu vad som skulle hinda om du sléppte repet. Om du sléppte repet och gick dérifrdn. Vad
skulle d4 hinda med monstret, vad skulle hinda med dina ditt problem, tankar och kénslor?

7. Metafor - Villighetsreglaget

Det dr som om lidandet (stressen) styrs av tva kontrollrattar, ungefar som pé en stereo. Den
ena knappen ér rod och pa den star det star det ”smérta”. Hittills har du frenetiskt forsokt
skruva ner den knappen s langt det bara gar, men det har inte fungerat ndgot vidare i lingden.
Det finns ocksa en andra ratt, den grona acceptansratten. Problemet med den ratten &r att den
sitter bakpé apparaten — den &r svér att hitta och tills alldeles nyligen visste du inte ens om att
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den finns ddr. Nar du gett dig pa att vrida ner den roda smértratten visar det hur hart du
kidmpat emot smértan och hur mycket kraft du forbrukar pa att forsoka halla den roda ratten i
schack. Ett skal till att du kom till den hér kursen var antagligen att du ville fa kontroll 6ver
”smirtknappen”. Men vad séger din egen erfarenhet — Kan du éverhuvudtaget kontrollera och
’skruva ner” den smérta du upplever till en nivd du tycker dr lagom? Vad ér din erfarenhet?
Far du mer eller mindre smérta nir du kdmpar med denna ratt? Vad hinder med det som vi
kallar for ”skitit” obehag, niar du kimpar emot? Kan du bli stressad av att du inte vill vara
stressad? Ar det kanske sd att néir du strivar efter att kontrollera din inre upplevelse och ta
bort den som det skitiga obehaget kommer krypande?

Diskussion: Nagra tankar och reflektioner kring den denna metafor? Ar det nigon som vill
dela med sig? Hur ér det med den andra ”dolda” knappen? Vem styr den? Vem bestimmer
hur du ska handskas med smaértan ndr den vl dyker upp? Att acceptera det som hént och ta
ansvar for hur du reagerar betyder att du faktiskt har en viss handlingsfrihet. Vad hdander med
det skitiga obehaget nér du slédpper den roda kontrollratten och istdllet borjar arbeta med
acceptans?

8. Ovning — Ogonkontaktsévning

Nu ska vi géra en mycket enkel 6vning dér vi fér tillfalle att experimentera med hur vi ibland
forsoker kontrollera obehagliga kénslor genom undvikande. Vi far dven tillfillighet att i den
dvningen trdna pa acceptans, att trycka in den grona knappen, om och om igen, och detta gor
ni genom att styra er blick. (6vningen pagar i ca 7-8 minuter):

Sétt er tva och tvd, mitt emot varandra s att kniina gér ihop. Sitt nira varandra. Den hér
dvningen innebdr att man tittar pd en annan person. Det kan kidnna som om tiden gér valdigt
langsamt ndr man gor den hédr 6vningen. Vad dvningen innebidr, om du ér villig att géra den,
ar att bara vara med en annan person. Du ska inte sdga ndgonting eller gora ndgonting eller
kommunicera ndgonting. Du ska bara vara med den andra personen, uppleva den andra
personen. Betrakta personen framfor dig sd som du skulle betrakta en vacker solnedgédng —
inte som ett matteproblem som du vill forstd och 16sa. Nu kommer sékert din tankeapparat att
komma med tusen skél till varfor du inte kan gora det dar. Du kommer att kdnna dig
obekvam, eller, du kanske kommer borja skratta eller sa dr du orolig for om din andedrikt ar
frasch eller om du kommer bli uttrékad. Du kan f4 ménga impulser om att vika med blicken,
att det ir obehagligt och sa vidare. Ova da p4 att ta emot de hir tankarna och kiinslorna och
sdtt ord pd dem. Rikta sen tillbaka uppméarksamheten mot personen framfor dig. Syftet med
Ovningen dr att helt enkelt notera de hdr tankarna och kénslorna, att uppleva allt du tanker och
kénner och notera hur du véxlar mellan att vara icke nirvarande till att vara ndrvarande och att
uppleva den andra personen. Se om du kan f& kontakt med den obekvdma upplevelsen i att
vara fullstdndigt ndrvarande med en annan person.

Sitt alla tillrétta.

Lagg mirke till vad som hénder i kroppen. Vad sédger din tankeapparat. Vad sdger den om det
som pagér? Borja varje mening med “nu fick jag tanken att...” eller ’nu fick jag
kénslan...”Forsok fanga personen bakom dgonen dér mitt emot, en ménniska av kott och blod
som ocksa tédnker och kénner. Lagg mérke till vad som hénder i kroppen, var i kroppen? Titta
pa tankarna och forsok sedan aterga till uppgiften, att vara med den andra personen.

Diskussion: Ar det ndgon som vill dela med sig om hur den hiir dvningen var? Vad fick ni for
tankar, kénslor och kroppsfornimmelser? Hur relaterar den hér dvningen till det vi talat om
tidigare? Pa vilket sétt kan man lira sig om acceptans, defusion och medveten nérvaro i den
hér 6vningen? Kan du anvidnda dig av den hér erfarenheten i andra delar av livet?
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9. Metafor - Busspassagerare

Ténk dig att du ar chauffor pé en buss med namnet “mitt liv”. I likhet med andra bussar
stannar den till da och dé for att sldppa ombord passagerare. I det hér fallet ar passagerarna
dina minnen, tankar, kroppsfornimmelser, inldrda reaktionsmdnster, impulser och begir med
rotter i det forflutna och med oro for framtiden. En del av passagerarna tycker du bra om — de
paminner om snélla gamla tanter, vilka gérna far sétta sig ldngst fram i bussen, nira dig.
Andra passagerare tycker du direkt illa om — de paminner om gdngmedlemmar med hotfull
uppsyn. Just den typ av folk man definitivt vill slippa umgas med. Dessa gangmedlemmar
forkroppsligar din kamp mot din egen stress, oro, ddliga sjélvfortroende, eller vad det dr just
du brottas med. Formodligen har du édgnat atskillig tid at att forsoka fa vissa passagerare att
ldimna bussen, éndra sitt upptrddande eller hélla sig ldngst bak i1 bussen.

Men ldgg mirke till att du forst maste stanna bussen innan du kan bli av med dem. Det vill
sdga, du blir tvungen att sitta livet pa sparldga for att 4gna dina krafter & kampen mot
obehaget. Trots detta kommer inte gdingmedlemmarna att kliva av. Du forsoker kanske
paverka gingmedlemmarna och gora dem mindre skrimmande. Du kanske kan tvinga dem att
ta pd sig hela och anstdndiga kldder och t.0o.m. vattenkamma haret. Men géngmedlemmarna
forédndras bara pd ytan, egentligen &r de lika hotfulla som nagonsin.

Niér vi uttomt alla andra mojligheter, borjar vi som en sist utvdg kopsla med passagerarna pa
vér buss. Vi forsoker pressa undan de allra mest skrimmande, t.ex. stress, oro sorg och daligt
sjalvfortroende, ldngst bak 1 bussen, for att slippa se dem sd ofta. Och om de bara ligger lagt,
lovar du att kora &t det hdll de 6nskar. For att undvika konflikter kanske du anklagar dig sjélv,
for att slippa stressen, kdnner du inte efter hur kroppen faktiskt mar, for att slippa kénna rédsla
kanske du undviker att géra saker som du egentligen funnit givande, for att fa bekraftelse pa
att du duger gor du saker som strider mot dina vérderingar, for att slippa andras ogillande gor
du avkall pa dig sjilv.

I praktiken fungerar det hr till en viss del, men priset blir plagsamt hogt. Nér du later
passagerarna bestimma vart du ska kora, forlorar du ritningen 6ver den buss som &r mérkt
“mitt liv”’. Vad vi foreslér dr att du ska borja leva hdr och nu samtidigt som de jobbiga
tankarna fortfarande finns dér.

10. Ovning - pa viig ut mot fika — P4 promenad med tankeapparaten

L4t oss observera hur vara tankeapparater hela tiden babblar pa i vart inre och ibland drar ivdg
med oss till ett annat stélle ndr vi forsdker vara hir och nu. For att gora det vill jag gora en
liten 6vning innan fikan. Dela in er tva och tvd. En av er ska vara en person och den andra ska
vara den personens tankapparat. Vi ska ga ut pé en liten promenad och vi ska ha nigra enkla
regler: Personen fi g vart den vill; tankeapparaten maste f6lja med. Tankeapparaten gor vad
den gor bist: babblar oavbrutet om allting, vad som helst; beskrivande, analyserande,
pahejandes, jamforande, virderande, forutsdgande, varnande, kritiserande och allt annat som
tankeapparaten gor mest hela tiden varje dag. Personen far inte kommunicera med
tankeapparaten, utan ska bara g runt. Om personen forsoker kommunicera med
tankeapparaten ska tankeapparaten ligga sig i detta och fortsitta att babbla pa. Efter minst 5
minuter, tidtagningen skots av tankeapparaten, byter ni roller.

FIKA 30 min

11. Ovning - Begravningsovning
Deltagarna fér tdnka ut tre viktiga personer i deras liv.
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Nu vill jag att du sétter dig bekvamt tillbaka och blundar... Borja med att observera din
andning. Kédnn hur luften du andas in &r lite svalare &n den du andas ut. Kénn hur magen och
brostkorgen hojer sig nir du andas in och sinks nér du andas ut. Bara observera andningen
utan att styra den. Fokusera pé din andning en stund (PAUS). Vind nu uppméirksamheten till
din kropp. Kénn hur fotterna kénns mot golvet, hur din kropp kénns mot stolen. Det kan
kdnnas kallt eller varmt pa vissa stéllen, kanske sticker det eller spanner nagonstans i kroppen.
Notera dina kroppsfornimmelser och aterfor sedan uppmarksamheten till din andning
(PAUS). Lyssna nu ifall du kan hora nagra ljud, notera dem, och for sedan din
uppmarksamhet mot andningen igen.

Nu vill jag att du tar en liten stund och reflekterar 6ver sidor hos dig sjdlv som du tycker
sdmst om. Vad dr du mest rddd for att andra ménniskor ska tinka om dig och vad du stér for?
Forestéll dig nu att du star pa en kyrkogérd. Framfor dig ser du en kyrka, du star vind mot
porten av kyrkan. Kanske &r det en kyrka du har varit i tidigare eller en bild som skapas just
nu i ditt inre. Du gér nu fram mot kyrkans port, 6ppnar den tunga dorren och gér in. Nér du
kommer in i kyrksalen ser du en massa ménniskor som alla verkar sorgsna. Nagon grater
fortvivlat och du ser nagon trosta. En del viskar tyst till varandra, hdller varandra i handen.
Alla ser allvarliga ut och det spelas stillsam musik. Langst fram i kyrkan stdr en kista, och du
forstar nu att det dr du sjdlv som ligger i den. Du har pé ett mirakuldst sétt fatt mojlighet att
bevittna din egen begravning, s som den skulle kunna vara. Tank dig in i hur den skulle se ut.
Vem skulle vara dir? Innan fick du formulera dina rédslor kring vad folk skulle kunna ténka
om dig. Att tidnka pé detta kan védcka obehagliga kénslor. Utgé fran detta obehag nér vi nu gér
vidare. Aterga till att se samlingen miénniskor p4 din begravning — partner, barn, forildrar,
vinner, gamla klasskamrater — ja, vem du vill, 4ven siddana du forlorat kontakten med eller
sddana som dnnu inte finns i ditt liv. Téank pd alla viktiga personer omkring dig. Innan
ovningen bad jag dig att tidnka pa 3 viktiga personer i ditt liv. Forestill dig att dessa 3 sitter
hér 1 forsamlingen. Dessa 3 viktiga personer vill sdga nigra ord om dig och ditt liv infor
forsamlingen. Forestéll dig nu att den forsta av dessa personer reser sig upp, gir langst fram i
kyrkan, stiller sig dir framme och beréttar om vem du var och vad du stod for. Lat personen
sdga det du allra helst skulle vilja att han eller hon sa. Den hér personen aterger vad alla
maénniskor i kyrkan skulle ha sett om du levt ditt liv exakt som du innerst velat...Hur hade du
helst velat att denna personen tdnkte om dig? Nu later du den forsta personen ga och sitta sig
och den andra personen komma fram. Vad skulle den hér personen siga om vad du betytt for
honom/henne? Vad skulle du helst vilja att ditt liv handlat om? Var frikostig i dina ordval om
dig sjélv. Hur skulle du helst av allt velat uppfattas av denna person? Detta &r inget test och
ingen kommer att fa reda pa vad du ténker och forestéller dig, s& var modig...

Nu ér det dags for den tredje och sista personen att komma fram och uttrycka sina tankar om
dig och ditt liv. Vad skulle denna vén eller familjemedlem ha sagt? Forestill dig det ord for
ord. Detta &r ingen forutsigelse utan 1at dina tankar reflektera vad du helst skulle vilja skapa 1
ditt liv, vilken mening ditt liv skulle ha fyllt hir pa jorden.

Fokusera nu éter pd andningen. Lyssna pé ljud omkring dig, atervind till rummet. Nér du
kénner dig redo, 6ppna dina dgon.

Diskussion: Om det dr ndgon som har nigra spontana reaktioner pa dvningen far ni gérna dela
dessa? Ar det ndgon som vill dela med sig av det de upplevt?

Forklaring om vad vérderingar dr. Skillnad mellan mal och vérderingar. Virderingar ger kraft
och energi. Virderingar som val.

12. Metafor — Livet som bussfard
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L4t oss forestilla oss livet som en buss. Forestéll dig att bussen firdas genom en vidstréackt
dalgdng med en mingd olika grusvégar i alla mojliga olika riktningar. I fjérran avtecknar sig
hoga berg, kullar, en skog och spetsiga klippor. I din omedelbara nérhet ser du smi sjoar,
buskage, dngar, stenpartier och bickar. Bussen dr utrustad med en kompass. Du méste
bestdimma vilken riktning du ska ta. Du har inget speciellt mél, du ska bara vélja om du ska
kora visterut eller dsterut, at norr eller soder. Vérderingar har inget slutmal, bara en riktning.
Vara grundlidggande virderingar dr riktningsvisare som ldnkar samman de enskilda
ogonblicken och hdndelserna till en meningsfull firdvdg. Grundliggande vérderingar
beskriver handlingar, inte saker. Det dr ndgot man gor inte nagot man har. Vér fird tar aldrig
slut, vi blir aldrig klara med véra varderingar. Landskapet kommer att fortsétta oavsett vilken
riktning vi véljer. Kanske kommer landskapet att fordndras pa vigen men du kan fortfarande
behalla samma riktning. Till exempel, du kanske har en virdering om att vara en kérleksfull
partner. Det betyder inte att du ar klar sa snart du har dlskat ndgon i x antal minader - inte
som ett maraton dér du gar 1 mal. Det finns alltid mer kérlek att ge. Det betyder snarare att du
beter dig pa ett kirleksfullt sitt mot din partner. Vad du anser vara kérleksfullt vet bara du.
Men att vara kérleksfull &r en riktning.

13. Metafor - Skidmetaforen

Ténk dig att du &r i alperna for att dka skidor. Nér du har kommit upp med liften kommer en
man forbi och undrar vart du ska. Du sdger att du ska ner till stugan i dalen, och han erbjuder
sig att hjdlpa dig med det. Innan du vet ordet av har han fétt in dig i sin helikopter och ett, tu
tre sd dr du nere vid stugan, forvanad och besviken.

Virderingar fungerar lite likadant — det &r inte ett specifikt mal som &r viktigt utan varje
enskild handling i denna riktning som &r avgdrande i livet. Malbilder som méanniskor
formulerar 1 sitt inre om hur de vill leva sina liv r ofta illusioner pdverkade av andra och av
media. Dessa dr ofta omdjliga att leva upp till eftersom denna sorts perfekthet inte existerar i
verkligheten. Det dr riktningen som du véljer utifran dina egna vérderingar i varje stund som
ar det viktiga. Nir man vilja att leva for sin malbild, dvs. att vara framme vid stugan, lever
man i framtiden istéllet for nuet. Om man istéllet viljer varderingar och jobba med
véarderingar s& maste man stanna upp i stunden och fraga sig “’vilken riktning véljer jag nu for
att leva enligt mina vérderingar”. Man kanske viljer att observera det som hdnder medan man
aker skidor; vinden som biter i kinderna, snon som gnistrar och néstan forblindar 6gonen,
magen som Kkittlar till nir farten dkar, solen, skidorna som inte gér som man vill och vad det
vécker for tankar och kénslor, stillheten i bergen, osv. Denna person kanske har véirderingar
som att leva i nuet, leva i harmoni eller leva hélsobringande.

14. Ovning - Bull’s-Eye

Arbete med vérderingar i form av Bull’s eye (Tobias Lundgren). Fyra véirderingsomraden som

ofta ses som viktiga i ménniskors liv; arbete/utbildning, fritid, relationer och egenvérd/hélsa.
. Borja med att fundera ut vad du virderar inom respektive virderingsomrade.
Ténk dig omradet utifran hur det ser ut i din drdmvirld, om du kunde 6nska helt fritt.
Vad ér det du vill ha ut av de olika omrddena? Din vérdering ska inte vara ett konkret
méal som man kan uppnd utan en riktning som man alltid kan utvecklas mot och som
kommer att gélla hela livet. Att bli gift &r ett mdl, att vara en kérleksfull, drlig och
dlskande partner kan vara en virdering. Att eleverna ska fa bra betyg ar ett mal, att
vara en nirvarande och engagerad ldrare kan vara en vérdering. Obs! Skriv din egen
vérdering for varje omrade pé den tomma raden innan du gér vidare. Det dr din
personliga virdering som dr viktig. For att ta reda pa om det verkligen handlar om
vérderingar, stéll dig frigan; ”Om ingen visste att jag forsokte uppnd det hér, skulle
jag dé @nda fortsétta lika energiskt?” eller ’skulle detta vara viktigt for mig i ett annat
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samhille, 4r detta viktig for mig eller for andra? Ar detta nigot jag virderar oavsett
omstdndigheter?” Det handlar alltsd inte om att vara en duktig flicka/pojke, listan ér
inte avsedd for ndgon annan &n dig, det handlar om att ta reda pa vad DU anser vara
viktigt.

Arbete/utbildning:

Fritid:

Relationer:

Egenvard/hélsa:

. Utga frén de virderingar du skrivit ovan. Om allt ditt beteende gér i riktning
med dina vérderingar symboliseras detta av Bull’s-Eye, mitt i prick. Du befinner dig 1
din dromvérld, dér du ar precis som du vill vara och du far ut det du vill av livet. Satt
ett X pa piltavlan i varje omrade som bist representerar hur det sett ut i ditt liv de
senaste tvd veckorna inom respektive viarderingsomrade. Ett X i Bull’s-Eye innebér att
du lever helt i enlighet med dina varderingar for omradet, fulldndat och vitalt. Ett X
langt frdn Bull’s-Eye innebir att dina aktiviteter inte dverensstimmer med hur du vill
ha det - att dina fotter inte gér i din virderade riktning. Det innebér att du totalt ska
sdtta fyra kryss pa piltavlan, ett for varje virderingsomréde. Obs! Sitt dina 4 kryss pé
piltavlan pd sidan 2 innan du gér vidare i texten.

Del 2
. Vad hindrar dig frén att leva mitt i prick? Skriv ner vad som star mellan dig och
att leva som du vill, utifrén det du angett i dina virderingsomrdden. Nér du ténker pa
det liv du vill ha och nyss beskrivit, vad &r det som hindrar dig fran att leva precis sé,
fullt ut och vitalt? Beskriv det pa raderna nedan.

. Slutligen ska du uppskatta i vilken utstrackning de hinder du just beskrivit, styr
ditt liv och hindrar dig fran att leva s vitalt som du skulle vilja.

Ringa in en av de sju siffrorna nedan dir 1= hindras inte alls, och 7 = hindras helt och
héllet.

1 2 3 4 5 6 7

Diskussion: Ar det ndgon som ville dela med sig och beritta om en virderad riktning? Vad ir
skillnaden mellan mal och vérdering? P4 vilket sdtt kan det vara vardefullt att ldra kdnna sina

vérderingar vad giller stress och stresshantering?

15. Genomgéing hemuppgift
Lyssna pa samma CD dagligen till nésta session

a) Acceptansdagbok (lidande, kamp, hur-funkar-det grad).
En 6vning for att 6ka medvetenheten om acceptans och kamp i vardagen. Dela ut bladen.
Instruktioner om att observera och registrera daglig kamp mot och acceptans av inre

upplevelser.

I den hér 6vningen ber vi dig fylla i en acceptansdagbok. Ha girna bladet bredvid sdngen och
fyll i det innan du somnar pé kvéllen. Vi ber dig observera hur varje dag har varit med tanke
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pa kontroll och acceptans. Denna §vning syftar till att ge dig en dverblick och notera
eventuella forandringar dver tid. Vi uppmuntrar dig till att fylla i formuldret men du behdver
inte redovisa nagot i gruppen eller for oss utan &r till for att 6ka din egen sjélvkdannedom.
Ovningen kommer att diskuteras vid nista tillfille.

Datum | Situation Kamp Acceptans
Vilka kénslor dok upp? | Hur mycket kimpade du for att fa | Hur villig var du att ha dessa
bort kénslorna? tankar/kénslor/
(Oro, stress, sorg,
ilska...) 1-10 1-10 kroppsfornimmelser? 1-10

b) Ovning — S6mnléshet

Jag skulle vilja att du sétter dig bekvimt och sluter 6gonen medan vi gor en sista dvning. Jag
kommer att be dig att uppméarksamma olika saker som hinder innanfor skinnet, alltsa inuti din
kropp. Malet med denna Gvning &r att agera som om du tittar pa en film eller pa TV, det vill
sdga att helt enkelt titta pd vad som hénder i din kropp, utan att forandra, undvika eller kimpa
med det pé ndgot sitt: bara uppmérksamma det. Bara titta pa den information som din kropp
och dina tankar ger dig.

Nu vill jag att du riktar uppméarksamheten till din andning — kénn hur dina andetag dras in i
kroppen, strommar ner till dina lungor och lamnar kroppen igen. Kom ihdg att inte forsoka
dndra pa andningen. Bara ligg mirke till hur du andas (fortsétt i 2 min).

For att vi ska kunna acceptera maste vi gora plats for kroppen och tanken, gora plats och
utrymmer for det som hénder i stunden, stanna upp héir och nu och rikta uppmérksamheten at
det som hédnder. Vi kan ldra oss att beskriva det som hénder for oss sjdlva. Vikan dven ldra
oss denna metod 1 svéra stunder.

Fokusera pé dina tankar. Nar somnen inte vill infinna sig sa beskriv dina tankar som kommer
pa besdk i ditt inre rum, exempelvis; "Nu fick jag tanken att jag inte kommer att klara av
morgondagen med sd hér lite somn.". Bara beskriv tanken, kop den inte, borja inte arbeta med
den, 14t den bara komma och lat den g&. Den ma vara sann eller falsk, krymp tidsperspektivet
till hdr och nu och héll dig till just den hdr stunden. Forsoker du l6sa problem? Beskriv for dig
sjlv 1 detalj, som om det finns ett mellanrum mellan den som observerar och tankarna — borja
alltid med orden "Nu fick jag tanken...". Slapp sedan ivdg tankarna sé att de kan ta sig ur ditt
rum, som de dr, obearbetade. Forsok inte "tdnka fardigt", forsok inte ta kontroll. Det &r inte
den ritta tiden for att 16sa problem just nu. Problemtankar far du digna dig 4t pa dagtid. Oppna
dorren pd vid gavel och bjud in alla olika tankar till ditt rum... Sa fort det dyker upp en ny
tanke sd beskriv den “nu fick jag tanken att jag mdste prestera bra pa motet imorgon...”. Det
handlar inte om att utova kontroll 6ver tankarna, tviartom, du styr inte vilka tankar som
kommer in i ditt rum, du observerar dem genom att beskriva dem, accepterar att de ar dir och
forsoker inte utdva kontroll 6ver dem...”

Niér du ligger somnlds styr du dven uppmérksamheten till dina kdnslor. Vilka kénslor
dominerar? Beskriv dem och notera hur de kénns i kroppen. Ar du ridd, ledsen, forbannad
eller kdnner du skam eller skuld 6ver nagot? Beskriv bara dina kénslor. Dom inte dig sjilv for
att du har kénslorna. Vilka impulser ger kénslorna dig? Vill du ga upp? Krypa lidngre ner
under tacket? Ténda lampan? Forestéll dig kdnslan som en vag pé ett soligt hav. Liagg dig
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ovanpd végen, 14t den fora dig mot land... Kénslor dr som vigor — surfa pa dem! Sedan
kommer nésta... och nésta... och nista.

Besluta dig for att acceptera natten med allt vad den innebdr. Just s& hdr &r den hér natten.
Hall dig till nuet och slépp forbi tankar pa alla vakna eller ensamma nétter som du kommer att
fa uppleva framdver 1 ditt liv, eller alla nitter som du genomlidit. Tryck in den gréna knappen
om och om igen. Du fir formodligen vélja acceptans manga hundra ginger under en och
samma natt. Acceptera med hela dig — hjirta, hjarna och kropp. Ség till dig sjdlv att det som
sker just nu dr OK dven om du inte gillar det. Detta dr ocksé en sorts natt, &ven om du inte
sover och dven om du &r rddd eller frustrerad. Acceptera svarigheten med att tilldta det som
sker med dig under natten. Trosta dig sjdlv som om du skulle vara din allra bista vén eller ditt
barn. Ha talamod med dig sjdlv, med morkret och tystnaden. Pdminn dig om att detta &r ett
tillfalle, om &n svért, att trdna en accepterande instéllning.

Aterga Ater till att notera din andning. Kiinn efter hur luften ir svalare nir du andas in 4n nir
du andas ut. Nu vill jag att du forestéller dig rummet du sitter i, se dig sjdlv sittandes i rummet
och forestéll dig vad du kommer att se nér du 6ppnar 6gonen. Nir du dr redo kan du 6ppna
ogonen.

16. Kort avslut

Utrymme for kommentarer och fragor.

Deltagarna fér svara pd tre 6ppna fragor pa ett fortryckt papper: ”Vad véckte mitt intresse
idag?”, ”Vad har jag lart mig?”, ”Vad ska jag gora med det jag lart mig?”
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Session 3

1. Hiilsa alla vilkomna.

Sammanfatta vilka begrepp och dvningar som presenterades forsta gdngen. Genomgéng av
dagens agenda. Dagens ledord: Om du alltid gor som du alltid gjort, kommer du alltid fd vad
du alltid fatt.

2. Ovning - Tincan

Innan vi borjar sd vill jag att du funderar ut en hindelse fran ditt minne som du minns som
véldigt obehaglig. Ta gérna en hindelse som du tror har paverkat dig. Se om du kan plocka
fram denna héndelse, kom ihag den for dig sjdlv och ldgg den sedan lite at sidan.

Satt dig tillrétta, luta dig tillbaka, sdank axlarna och slut 6gonen. Lyssna pa ljuden du kan hora
runt om dig, kinn luften mot kroppen, andningen som far kroppen att réra sig, brostkorgen att
hdja sig och luften att stromma ut och in. Notera att luften du andas in dr nagot svalare &n
luften du andas ut. Kall luft in, varm luft ut.

Nu vill jag att du forestéller dig att du 6ppnar en dorr och kliver in i ett vitmalat rum, ungefér
3x3 meter. Mitt i rummet star det ett grétt arkivskap av metall. I det hér arkivskapet finns det
lador man kan dra ut. Du gér fram till arkivsképet och drar ut en 1ada. I 1ddan sa ser du att det
finns hingmappar, sdidana man forvarar papper i och nér du borjar bldddrar i mapparna sa ser
du att det finns fotografier, fran ditt liv. Nar du bldddrar i bilderna sé ar det som att géra en
liten Odysse bakaét i livet; hogtider, julaftnar, fodelsedagar, brdllop, vianner, bekanta, familjen,
platser du har besokt. Dér finns ocksa bilder av jobbiga hindelser, ménniskor du saknar,
situationer da du ként dig obehaglig till mods, rddd, ledsen. Och plotsligt kommer du fram till
bilden av den hdr hindelsen som jag bad dig plocka fram i1 borjan. Ta upp bilden och hall den
framfor dig, betrakta det du ser, och s vill jag att du kliver rakt in i den hér bilden, in under
skinnet pa huvudpersonen i den hér bilden, hdndelsen, som dr du och tittar ut pd hindelsen
utifran den personen, dig sjdlv. Se dig omkring. Se var du befinner dig ndgonstans, se vem
som &r dér, lagg marke till vad som hénder, vad som ségs, vad som gors, ansiktsuttryck. Och
under tiden du gor det ldgg ocksa mirke till hur din kropp reagerar. Vilka fysiska reaktioner
du kan kdnna i den hir situationen, du behdver inte alls tycka om det du kidnner, men se om du
bara kan lagga mirke till det, hur din kropp reagerar. Om du kénner dig varm nagonstans,
eller om du kénner tryck, smérta, illaméende eller kanske pulsen slir. Se om du bara kan
stanna med den upplevelsen och 14ta de hér fysiska reaktionerna fé leva sitt eget liv under
tiden som du bara betraktar dem och &r med om det hdr en gang till. Titta tillbaka igen pé
sjdlva hdandelsen, vad som hinder, vad som sdgs, och ldgg ocksa marke till hur din kropp
reagerar under tiden.

Sa vill jag att du bara slépper taget om den hér bilden igen, och kliver ur den igen och
betraktar den som ett fotografi. Du ldgger ner fotografiet i mappen igen och bladdrar vidare.
Du ser nya héndelser fran livet, kanske saker som du inte riktigt kom ihag, bilder fran
forédldrar, syskon om det finns sddana, bilder av ménniskor som kanske inte lingre finns 1
livet. Plotsligt dyker det upp en ny bild, som ocksé paverkas/priaglas av den upplevelsen som
du hade i den tidigare bilden, om det inte finns en sddan, sa tar du den gamla upplevelsen
igen. Lyft upp bilden och betrakta den. S4 vill jag att du tar ett djupt andetag och kliver rakt in
i den hir hindelsen ocksa, in bakom skinnet pa dig sjélv, se det som du gjorde det den
géngen, ldgg mirke till var du befinner dig ndgonstans, vilka som finns dér, vad som sigs, vad
som hidnder. Under tiden vill jag ocksa att du ldgger mérke till vilka kénslor du kan uppleva,
se om du kan tillata dig sjilv att vara med om det hér, utan att kimpa emot. Ge dig chansen att
utforska de hér kdnslorna, att umgas med dem, andas in dem och 14t de fylla varje cell i
kroppen. Lagg mérke till var de hir kénslorna kdnns. Ligg ocksa mérke till vad som hiander i
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situationen, vilka ljud, roster, lukter och smaker det kan tinkas finnas dir, samtidigt som du &r
uppmairksam pd vilka kédnslor som dyker upp.

Du kan slidppa taget om den hér bilden ocksa, kliv ur den, betrakta den som ett fotografi, ligg
ner det i mappen och skjut igen 14dan. Istéllet s& drar du ut en annan lada och bdrjar bladdra
bland de mapparna och bilderna, flera hiandelser fran ditt liv passerar forbi.

Mainniskor som du haft nira dig, ménniskor som du inte vill ha néra dig. Och plotsligt dyker
det upp en tredje situation som dven den priglas av den hér kénslan eller upplevelsen, om det
inte finns ndgon sadan tredje bild, s& tar du ndgon av de andra. Du kan kliva in &ven i den hér
bilden, in bakom skinnet pé dig sjélv, titta ut och se hur det var den gingen, vilka som var dér,
vad som blev sagt och gjort. Vad som hidnde. Och nér du gor det, ldgg ocksa mirke till vilka
tankar som strommar genom ditt huvud, vilka tankar du ténkte i den hér situationen under
tiden som den hér jobbiga hindelsen utspelades. Se om du kan sldppa taget om den hér bilden
ocksa. Den blir gra, du ldgger tillbaka den och skjuter igen ladan. Du vénder dig om och gar
mot dorren igen, ut fran det vita rummet och istéllet kliver du tillbaka in i det rum déir du gor
ovningen. Forestéll dig hur det ser ut runtomkring dig. Forestéll dig sjidlv dér du befinner dig 1
det rummet och vad du kommer att se nér du 6ppnar dina 6gon. Och nér du kan se det sa
Oppna Ogonen i den takt som kdnns behagligt.

3. Genomging hemuppgifter
Diskussion: Hur har det gatt med CD-6vningen de hdr veckorna? Har ndagot fordndrats sedan

ni borjade med 6vningen? Pa vilket sditt kan den hér ovningen pdverka stressen i livet?

Formulir: Kom ni ihdg att fylla acceptansformuléren som ni fick forra gngen? Ar det nigon
som sett en fordndring sedan ni borjade fylla i formuldret? Har ni lart er ndgot av dvningen?
Pa vilket sétt kan den hédr 6vningen paverka stressen i livet?

4. Arbete med hinder - virderingar

Diskussion: Vilka hinder kan st i vdgen for att man ska kunna leva i enlighet med sina
virderingar? Ar det nigon som vill beriitta om nigot hinder som dykt upp under de senaste
veckorna? Eller vet ni med er redan nu vad som kan dyka upp i framtiden? Ar stressen eller
andra obehagliga kénslor/tankar ett hinder och hur kan man i sé fall hantera detta?

<.

5. Rollspel — Centrifugen
Rollspel mellan terapeut och klient dar det framgar att klienten valt beteenden i riktning mot
valda virderingar. Istéllet for att gé i viarderad riktning, véljer klienten, pga hinder, att ta flera
steg 4t sidan. Till slut snurrar terapeut och klient runt i en cirkel:
Terapeut - Vad hdnder hér just nu?
Klient - Vad menar du? Vi snurrar runt?
Terapeut - Ja just det. Hur ldnge ska du snurra runt? Det &r ju du som véljer. Det ar ditt liv.
Du kan snurra runt om du vill.
Klient - Det vet du ju att jag inte vill, dd hade jag inte kommit hit.
Terapeut - Ndhd. Men det ser ju ut som du vill snurra runt. Du valde vil att stiga av
riktningen sjélv och forsoka dig pa kontrollen istéllet for acceptansen. Eller har jag helt
missuppfattat dig?
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Klient - Jo, det har du kanske rétt i. Om inte annat valde jag att inte &ta lunch och pa det
viset fa huvudvirk och ont i magen. Och det var kanske dérfor jag blev sa arg nér jag kom
hem och ség hur stokigt det var i1 hallen? Ja...jag trodde att jag skulle bli lugnare av att
tinka pa semestern istéllet for att kéinna efter hur jag egentligen madde. Hade jag
verkligen ként efter hade jag nog insett att jag behdvde en paus och &ta ordentligt. Och
kanske ta lite kompledigt. Vad tror du om det? Jag kanske ska ta lite ledigt ndsta vecka?
Klienten vdljer till sist att stoppa snurrandet for att konstatera att det dr sig sjdlv hon
lurar, att hon forsokt dtergd till kontrollagendan och ge upp acceptansen.

Diskussion: Ar det ndgon som fick nigra tankar?
FIKA 30 min

Metafor — Livet som orientering

Om vi ser orientering som ett livsprojekt s& dr kompassen som tar ut riktningen vart du
ska, jaimforbart med att ta ut varderingar i livet. Kompassen ger en riktning som du valt och
den ger ingen dndpunkt, du kan aldrig bli firdig med att springa at sydost, det &r en virderad
riktning. Nér du valt att springa at sydost sa kanske du ser en stor tall som ligger pa din vég 4t
sydost. Att ha tallen som ett riktmérke att springa at, kan liknas vid att ha delmél i vdrderad
riktning. Det dr inget slutmdl, men det dr ett mal som hjilper dig att hélla riktning 1 livet. Man
kan inte springa och sténdigt titta pa kompassen och da kan det kidnnas skont att veta att man
forst och framst ska forbi tallen. Nar du kommer fram till tallen sa stannar du inte dér, utan du
kollar in kompassen igen och tar ut en ny riktning som underlittar for dig att springa i dess
riktning. Det kan hénda att du kommer fram till en vitmark, men du stannar inte for att sétta
dig ner och tjura, du borjar inte springa at andra héllet heller. Istéllet anvdnder du dig av
medveten nédrvaro for att uppfatta stunden exakt s& som den dr och med den kunskap som
nérvaron ger dig, bestimmer du for dig att det 4r OK att bli vt om fotterna. Det dr viktigt for
dig att rora dig i denna riktning och du visste innan du borjade springa att det skulle dyka upp
hinder. Du tog dig t.o.m. tid att fundera vilka dessa hinder kunde ténkas vara och hur du
skulle méta dem.

8. Vad vill du verkligen med ditt liv? - viirderingar

Fundera girna pa vad som ger dig kraft och energi i livet. Och se om du kan géra mer av
det. Vad dr det som du vill ha ut av livet som du inte har idag? Om du skulle leva mer i
riktning med dina vérderingar, vad &r det for kraft och energi som du skulle fa da? Hur kan
man konkretisera sina virderingar? Vilka beteende dr forenliga med ens varderingar?

9. Ovning — Vad vill du att ditt liv ska sti for?

Skriftlig individuell uppgift

1. Borja med att fundera kring i vilken riktning du verkligen skulle vilja rora dig i. Kanske
ar det ndgot som du redan har och arbetar med att varda? Kanske ar det ndgot som inte
finns 1 ditt liv just nu, men som du saknar, ldngtar efter eller 6nskar? Om vill kan du ta
hjélp av Bull’s-eye som du fyllt i tidigare. Om du skulle ta ett steg mot detta, vad ar det for
kraft och energi som du skulle fa? Vad ér det for kvalitet som du skulle vilja ndrma dig?

Jag skulle verkligen vilja:
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2. Beskriv kort for dig sjdlv hur du skulle mérka att du rorde dig i virderad riktning. Skulle
ndgot bli annorlunda? Hur skulle det kdnnas? Vad skulle du tdnka om dig sjélv och ditt liv om
detta skulle bli verklighet?

Mitt liv skulle:

3. Beskriv nu vad du gjort, eller inte gjort, for att detta ska kunna hinda — sé att ditt liv
utvecklas i den riktning som du beskrivit ovan. Skriv ocksa hur linge du gjort pa detta/dessa
satt.

Jag har

4. Skriv ned nagra konkreta handlingar som gér i riktning med vérden ovan. Beskriv kortfattat
olika vardagssituationer och vilket beteende som skulle gé i riktning med dessa virderingar.
T.ex. ”jag vill vara en bra vin” kan konkretiseras i handlingen att man ringer upp en specifik
person man ldnge velat hora av sig till.

Jag kommer att:

5. Om du skulle ga i riktning mot dessa virden, vad skulle kunna hinda som gor att det blir
svérare att fortsitta pa den inslagna vigen? Vilka konkreta hindelser, tankar och kénslor tror
du att du haft problem med i vardagen? Finns det hinder som du redan nu kan forutse?
Mgjliga hinder:

6. Om du skulle stota péa dessa hinder, vad skulle du kunna anvénda for strategier for att
fortsdtta i din 6nskade riktning? Vad har du lért dig for tillvigagangssatt som gor att du inte
behodver undvika problemen?

Tillvigagingssitt for att mota hindren pa véigen:

7. Avslutningsvis, beskriv hur du tror ditt liv skulle se ut om fem ar om du fortsatte exakt
sahér?
Om jag gor sdhiar kommer mitt liv att

Diskussion: Varfor tror ni det dr sd viktigt att tinka igenom mdjliga hinder i forviag?
Har ni nigra funderingar eller tankar kring det ni jobbat med nu? Ar det nigon som vill dela
med sig?

10. Metafor — Viagskiilet

Rita tva pilar som vdgskl pa tavlan.

Atagande introduceras: Vigen till viinster gir mot “acceptans och aktiv handling” och viigen
till hoger mot “’kontroll och undvikande”. Ingen vig ar problemfri, bdda vdgarna leder till
smérta, bada vdgarna leder till problem.

Ber deltagarna att fundera pa hur deras liv blir om de véljer hoger eller vinster. Ifrdgasétter
nér det ar dags att borja fordndringen. Imorgon, om en vecka, om ett &r? Nu?
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Diskussion: Utifran den hdr metaforen, hur skulle ni vilja beskriva skillnaderna mellan de
olika vigarna? Skulle ni kunna ge ett konkret exempel ur era egna liv?

11. Ovning - Ogonkontaktsdvning

Ni ska sitta mitt emot varandra, precis som ni gjorde i 6gonkontaktsdvningen, sa nira att
kndna snuddar vid varandra. Uppgiften for den person som inte pratar &r helt enkelt att vara
med den andra och att mdta hennes blick, precis som 1 6gonkontaktsdvningen. Forsok att
inte analysera det som sdgs. Den som lyssnar ska inte kommunicera pa nagot sitt. Du ska
inte nicka eller humma eller pa ndgot vis kommentera det personen framfor dig beréttar.
Detta kan vara svart, du kan fa manga impulser om att vika med blicken, kénna att det ar
obehagligt och sa vidare. Ova da pa att observera dessa tankar och kéinslor, ta emot dem
utan att agera pd dem och att rikta uppmérksamheten mot personen framfor dig. Acceptera
att det mojligtvis vicker obehag, vilj att fortsitta titta.

Infor den andra vill jag att den som pratar formulerar ett atagande (om man vill) som gar i
ritning med det du kommit fram till att du vérdesétter. Berétta pd ett sddant sétt att den
andra kan kénna hur viktigt detta dr for dig. Malet &r att den som lyssnar ska kédnna sig
overtygad om att detta verkligen &r viktigt for dig.

Nér den som talar forst dr klar, sitt da bara och fortsétt se varandra in i 6gonen tills jag gor er
uppmirksamma pa att det dr dags att byta. Sedan gor ni precis samma sak som innan med
ombytta roller.

Du kan utga frén foljande punkter om du vill.

Innan ni borjar, ta ett par minuter for er sjdlva och bestim vad ni vill siga:
. Jag vérderar...
. Det som hindrat mig &r...
. Istéllet har jag...
. Det har kostat mig...
. Nu ska jag...

Diskussion: Ar det verkligen nddvindigt att géra nigra forindringar i ditt liv? Varfor ska det
bli annorlunda den hér gangen? Finns det nadgot vi gor hir som far dig att tro att det blir
annorlunda?

12. Sammanfattning

Hela kursens sammanfattas i de olika momenten; medveten nérvaro, defusion, acceptans som
alternativ till kontroll, vdrderingar, dtagande.

Forklaring att kursen bara dr borjan pa en process som man sjélv ansvarar for.

13. Utvirdering och avslut

Kursutvirdering. Utrymme for kommentarer och frdgor. Deltagarna far svara pa tre 6ppna
fragor pa ett fortryckt papper: ”Vad véckte mitt intresse idag?”, ”Vad har jag lart mig?”, ”Vad
ska jag gora med det jag lart mig?”

Informerar om uppfoljningen och hur deltagarna kan kontakta kursledarna.

Tack for ert deltagande!

79



BILAGA G: Stressforeldsning kontrollgrupp

Bild 1

Bild 2

Bild 3

STRESSHANTERING

Suzanne Altbo
Linda Nordin

1

0 EOE B e e

= Adrenalin & Noradrenalin i blodbanan
Blodet flodar ut i benen

Blodets koaguleringsférmaga 6kar
Immunférsvaret aktivers
Beta-endorfiner utséndras

= Adrenalin & Noradrenalin i blodbanan
Blodet flédar ut i benen

Blodets koaguleringsférmaga 6kar
Immunférsvaret aktivers
Beta-endorfiner utséndras
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BILAGA G: Stressforeldsning kontrollgrupp

Bild 4

Bild 5

Bild 6

Kamp och flykt

= Optimalt i en katastrofsituation
— Motstandskraftiga
— Skarpta sinnen
= |Individuell tolkning — hot eller méjlighet
= Som att trdna musklerna
u Aterhdmtning &r avgdrande

0 EOE B e e

Olika forhallande till stress

m Stress som utmaning

m Stress som utmattning

0 EOE B e e

Utmattning

= Tidigt skedet: tiden for aterhdmtning inte racker till
— Det &r da man kan férhindra och starka

= Viignorerar ofta smakrampor

= Symtom
— Kroppsliga . . \
— Kéanslomaéssiga sﬁ:’ 3
— Tankemassiga o \Y& &
— Beteendemassiga S5

= Nar du ar stressad: prioritera aldrig borc'S<"
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BILAGA G: Stressforeldsning kontrollgrupp

Bild 7

Bild 8

Bild 9

}
i

Situationer som skapar stress

= Hotfulla situationer
m Forlust
= Utmanande situationer

0 EOE B e e

Arbetsrelaterad stress

= Krav och kontroll

= Risksituation
— Tidspress, stor arbetsméngd och lag kontroll
m Kansla av kontroll &r viktigt

0 EOE B e e

Samhaéllsperspektiv - historia

m Neurasteni (1890) - industrisamhalle

= Yuppisjukan — kroniskt trotthetssyndrom
(1980) — tekniksamhalle

= Utmattningsdepression
(2000) — informationssamhélle
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BILAGA G: Stressforeldsning kontrollgrupp

Bild 10

Bild 11

Bild 12

0 EOE B e e

Hur &r det i Sverige?

m Arbetsmiljdlagen: Arbetsgivaren maste se
till att en saker och trygg miljo, fysiskt
saval som psykiskt och socialt efterstravas

= Grundvillkor: kontroll, delaktighet och
inflytande Over sitt eget arbete

= Andelen med stressrelaterade besvar:
Kvinnor: 12,8 %, Man: 7,3%

Organisatoriskt perspektiv - skola

= Kortare och farre pauser, kanske inga alls.
m Farre tillfallen for kompetensutveckling

= Arbetet vaxer och lararen hinner inte arbeta
undan. Lararen tvingas koncentrera sig pa nuet
vilket leder till kortsiktiga I6sningar och oplanerad
framtid. Bristande kontroll.

= Tiden for forberedelser och planering minskar.

m Lararnas yrkesstatus har minskat.

0 EOE B e e

Arbetslivets goda sidor

= Positiv identitet

= Sociala kontakter
= Tidsstruktur

m Meningsfullhet

= Aktivitet
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BILAGA G: Stressforeldsning kontrollgrupp

Bild 13

Bild 14

Bild 15

0 EOE B e e

Individuellt perspektiv - Coping

m Vanliga sétt att bemastra stress

m Valjer det satt man har erfarenhet av

m Fungerar mer eller mindre bra pa kort/lang
sikt
— Emotionsfokuserad coping
— Problemfokuserad coping

0 EOE B e e

Negativ coping

= Undvikande
= Uppskjutande
m [nlard hjalpléshet ’

0 EOE B e e

Stresshantering

m Minska osékerheten
= Time management
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BILAGA G: Stressforeldsning kontrollgrupp

Bild 16

Bild 17

Bild 18

0 EOE B e e

Mat och motion

= Regelbundenhet

= Varierad kost

m Tillféra vitaminer/mineraler under pafrestande
perioder

= Ta tid att njuta av maten

= Motion: 6kar vélbefinnande och aterhdmtning,
starker hjarta, karl och immunférsvar, férbattrar
amnesomsattning, ger energi styrka och
uthallighet.

= Motion = Buffert mot ohdlsosam stress

0 EOE B e e

Kultur och vanner

m Kultur — utvecklar och forstarker emotionell
férmaga

m Socialt umgange - Gemenskap innebar
skydd och st6d da livet gor ont

Sémn och aterhdmtning

m Kroppens aterhamtning
= Bygger upp det som brutits ner under dagen
= Tips

— Moérkt och svalt

— Ej kaffe, Cola, te, energidryck 6h innan

— Hungrig? At nagot latt

— Regelbundna tider

— Dagsljus pa morgonen

— Fysisk aktivitet

— Varva ner
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BILAGA G: Stressforeldsning kontrollgrupp

Bild 19

Bild 20

0 EOE B e e

Metoder som framjar sdmn

= Avslappningsdvningar

= Ritualer kring sénggaende
= Varmt bad

m Att gora lista

m Ga till sdngs sémnig

= Sémnen kommer ikapp

0 EOE B e e

Avslutning

m Fragor?

86



BILAGA H: Kursplan

Kursplan: Triningsprogram for vardagsstress

Mal
De 6vergripande malen for programmet dr att deltagarna ska kunna hantera livets
stressmoment pa ett mer flexibelt sdtt, kunna uppleva en hogre livskvalitet och storre
engagemang i sitt arbete. Vi arbetar mot dessa mal bland annat genom att 6ka medvetenheten
om sammanhangen kring individuella stressupplevelser och ldra sig att stanna upp och bli mer
nérvarande i sina handlingar.

Malgrupp
Viriktar oss till dig som ar ldrare (grundskola — gymnasiet), som under en ldngre tid kint dig
stressad, som inte lingre kdnner samma engagemang i ditt arbete och som nu vill géra ndgot
at det.

Programmets utformning
Vikommer att leda tva tréningsprogram av stresshantering, vilka bada ger verktyg for att
hantera stress i vardagen. Vart syfte ar att jimfora dessa program for att utvirdera vilket som
ar mest effektivt. Personerna deltar frivilligt och lottas till de tva olika trdningsprogrammen.
Programmet bestar av en eller tre sessioner 4 tre timmar, inklusive paus med kvéllsfika,
mellan kl. 16.00—-19.00 under veckorna 36-38 och 41, 2007. Sessionerna kommer att hallas en
kvill 1 veckan pé Institutionen for Psykologi vid Lunds universitet.

Arbetssitt
Arbetsformen innefattar foreldsningar, upplevelsebaserade dvningar och gruppsamtal.
Individuella hemuppgifter mellan sessionerna forekommer. Detta &r ett trdningsprogram pa
gruppniva, ingen individualterapi erbjuds.

Villkor
Tréningsprogrammet dr en del i psykologexamensuppsats vilket stéller vissa krav for
deltagande i1 kursen. Dessa krav &r
* att du kan komma till samtliga tre sessioner. Kursen &r frivillig och du kan hoppa av.
Meddelad anledning till avhopp uppskattas i s fall
* att du fyller i frageformulér infor kursen, under kursens gédng samt vid ett
uppfoljningstillfille under v. 45
» att du godkénner att detta material anvinds till examensuppsats, enligt sekretessvillkor
nedan
* att du inte har en pdgdende behandling for psykiska besvir.

Sekretess
Individuell medverkan kommer inte att offentliggdras. Resultaten kommer att redovisas pa
gruppniva, inte pa individniv4, s att deltagarnas identitet kommer att forbli anonym. Alla
deltagare inklusive ledare har tystnadsplikt rorande uppgifter av personlig karaktdr som kan
komma upp under programmets gang.

Kursledare
Programmet kommer att hallas av psykologkandidaterna Suzanne Altbo och Linda Nordin
som gér sista aret pa psykologprogrammet. Bida &r utbildade inom ACT. Uppsatsarbetet
handleds av Docent Magnus Lindgren.
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BILAGA H: Kursplan

Anmiilan

Anmil dig senast den 15 juni genom att skicka ett email till stressprogram@passagen.se med
namn och telefonnummer sé& kontakter vi dig. Observera att antalet platser dr begrénsade, vid
overanmilan kommer lottning att ske.

Du kan dven kontakta oss om du har négra fragor:
Suzanne Altbo: 0731-510370

Linda Nordin: 0707-306108

Hemsida: http://hem.passagen.se/stressprogram/
Epost: stressprogram(@passagen.se

Handledare Docent Magnus Lindgren:
Magnus.Lindgren@psychology.lu.se
Tel: 046-2223062

88



BILAGA I: Bull’s Eye

Bull's Eye

Alder:

Kon (Ringa in): Kvinna  Man

Civilstand (Ringa in): Gift Sambo Flickvian/Pojkvin Singel
Barn (ja alt nej): Om ja hur ménga?

Sysselsdttning:

Telefon nr (frivilligt):

E-post (frivilligt):
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BILAGA I: Bull’s Eye

Bull’s-Eye

Bull’s-Eye piltavlan dr indelad 1 fyra virderingsomraden som ofta ses som viktiga i
maénniskors liv: arbete/utbildning, fritid, relationer och egenvérd/hdlsa. Piltavlan finns pa
sidan 2. Obs! Titta pd piltavlan innan du ldser vidare for det &r pa den som du ldngre fram
med fyra kryss kommer att géra dina skattningar. Ta den tid du behover.

Del 1

Borja med att fundera ut vad du vérderar inom respektive virderingsomrdde. Tank dig
omradet utifran hur det ser ut i din dromvérld, om du kunde 6nska helt fritt. Vad ar det
du vill ha ut av de olika omrddena? Din vérdering ska inte vara ett konkret mal som
man kan uppnd utan en riktning som man alltid kan utvecklas mot och som kommer
att gilla hela livet. Att bli gift dr ett mal, att vara en karleksfull, drlig och dlskande
partner kan vara en vardering. Att folja med sin son pa hockey ér ett mal, att vara en
ndrvarande och intresserad fordlder kan vara en vérdering. Obs! Skriv din egen
vérdering for varje omrdde pé den tomma raden innan du gér vidare. Det ar din
personliga virdering som &r viktig.

Arbete/utbildning:

Fritid:

Relationer:

Egenvard/hélsa:

Del 2

Utga frén de virderingar du skrivit ovan. Ténk att din vardering &r ”Bull 's-Eye”
(mitten av piltavlan). Bull's-Eye &r precis som du vill att det skall vara, mitt 1 prick,
din dromvirld dér du ér precis som du vill vara i ditt liv och dér du far ut det du vill av
livet. Satt ett X pé piltavlan i varje omrédde som bést representerar hur det sett ut 1 ditt
liv de senaste tva veckorna inom respektive viarderingsomrade. Ett X i Bull’s-Eye
innebdr att du lever helt i enlighet med din vérdering for omrdet, fulldndat och vitalt.
Ett X langt fran Bull's-Eye innebir att dina aktiviteter inte dverensstimmer med hur
du vill ha det - att dina fotter inte gér i din védrderade riktning. Det innebdr att du totalt
ska sdtta fyra kryss pa piltavlan, ett for varje virderingsomrade. Obs! Sétt dina 4
kryss pd piltavlan pd sidan 2 innan du gar vidare i texten.

Skriv nu det som stir mellan dig och att leva som du vill, utifran det du skrivit i dina
véarderingsomrdden. Nér du tidnker pa det liv du vill ha och nyss beskrivit, vad ér det
som hindrar dig att leva precis s4, fullt ut och vitalt? Beskriv det pa raderna nedan.
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BILAGA I: Bull’s Eye

» Slutligen ska du uppskatta i vilken utstrackning de hinder du just beskrivit styr ditt liv
och hindrar dig frén att leva sa vitalt som du skulle vilja. Ringa in en av de sju
siffrorna nedan dar 1= hindras inte alls, och 7 = hindras helt och hallet.

1 2 3 4 5 6 7

Mitt liv dr precis som Mitt liv dr langt
jag vill ha det ifran det jag onskar
Arbete/ Fritid
Utbildning

Z

Egenvard/ Relationer
Halsa
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BILAGA J: Acceptansdagbok

A. Acceptansdagbok (lidande, kamp, villighets-grad):
I den hédr 6vningen ber vi dig fylla i en acceptansdagbok. Ha gérna bladet bredvid sdngen och fyll i det
innan du somnar pa kvéllen. Vi ber dig observera hur varje dag har varit med tanke pa kontroll och
acceptans. Denna ovning syftar till att ge dig en 6verblick och notera eventuella foréndringar dver tid.
Vi uppmuntrar dig till att fylla i formuléret men du behover inte redovisa nagot i gruppen eller for oss
utan ir till for att dka din egen sjélvkinnedom. Ovningen kommer att diskuteras vid nésta tillfille.

Datum

Situation

Vilka kénslor dok upp?
(Oro, stress, sorg, ilska...)
1-10

Kamp

Hur mycket kimpade du
for att fa bort kinslorna?

1-10

Acceptans

Hur villig var du att ha dessa
tankar/kénslor/

kroppsférnimmelser?

1-10
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BILAGA K: Kursutvérdering

Kursutviirdering
Pi foljande fragor, ringa in ditt svar pd en skala fran 1 till 5. Viinligen delge idven egna
kommentarer och forslag pad forbittringar.

1. Vad anser du om programmets uppligg vad giller:
(1 = mycket ddligt, 5 = mycket bra)

a) sessionernas langd?

1 2 3 4 5
b) sessionernas antal?

1 2 3 4 5
¢) sessionernas innehall?

1 2 3 4 5
Kommentarer:

2. Ar Kursens innehall anviindbart for dig, vad giiller stresshantering i vardagen?
(1 = ej anvdindbart, 5 = mycket anvindbart)

1 2 3 4 5

Kommentarer:

3. Under sessionerna arbetade vi med upplevelsebaserade dvningar och metaforer. Detta
gjorde vi for att 6ka inlérning genom erfarenhet istdllet for att bara foreldsa med en massa
prat.

(1 = inte alls, 5 = mycket bra)

Hur fungerade detta arbetssétt for dig?
1 2 3 4 5

Kommentarer:

4. Vad tyckte du om hemuppgifterna:

(1 = ¢j anviindbart, 5 = mycket anvindbart)

a) "Hemuppgiftsévningen pa CD”
1 2 3 4 5

b) “Acceptansdagboken”
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BILAGA K: Kursutvérdering

1 2 3 4 5
Kommentarer:

5. I vilken utstrackning genomforde du hemuppgifterna?

(1 =inte alls, 5 = fullt ut)
1 2 3 4 5

Kommentarer:

6. Skulle du rekommendera andra du kdnner som &r stressade att ga ett liknande program?

(1 = aldrig, 5 = absolut)
1 2 3 4 5

Kommentarer:

7. Bedom kursledarnas insats vad giller:
(1=¢j tillfredsstdllande, 5 = mycket tillfredsstdillande)

tydlighet

1 2 3 4 5
lyhordhet

1 2 3 4 5
samspel sinsemellan

1 2 3 4 5
Kommentarer:

8. Ovrigt:

Tack for ditt deltagande!
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