ALL bll sin egen basta, van

Annette Birgersson och Jonas Lundborg har utbildat sig inom ACT, acceptance com-
mitment therapy, och anvdnder nu sina nya kunskaper i arbetet med ungdomar.

Landstingets ungdomsmottagningar finns till for
unga som vill s6ka rad och stdd i sexuella fragor.
Men samtalen brukar inte stanna vid detta.

Ofta kommer de att handla om livet i stort.
Annette Birgersson och Jonas Lundborg ar tva
av dem som arbetar pa ungdomsmottagningen pa

Storgatan i VAxj0.

— Véra samtal kommer ofta in pa hélsofra-
gor i allménhet. De kan handla om stress,
belastningar, separationer, hur man har
det ddr hemma och ihop med sina kompi-
sar, men dven om den egna sjdlvkénslan.
Hur man mar djupast dérinne. Det &dr
alltsd inte alls bara sexfragor utan ocksa
mycket kring den psykosociala situation
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som dagens ungdomar befinner sig i,
berittar Annette, och Jonas fyller i:

— Vért samhdlle har ju ett sant hogt
tempo och det marker vi vil alla av, inte
minst vara ungdomar kanske. Det finns
sd mycket att leva upp till hela tiden.

—Ja, sdger Annette. Det handlar mycket
om hur man ser ut, hur man ir kladd och

hur man visar upp sig. Det idr séllan att
man stannar upp och lyssnar indt, vem &r
jag egentligen innerst inne. Bakom den
fina ytan man gérna vill visa upp kan det
finnas en ensamhet som kan vara svar.

NYTT SATT ATT SE PA LIVET

Béde Jonas och Annette har gedigna
utbildningar och lang yrkeserfarenhet
bakom sig. Annette dr barnmorska och
Jonas sexolog, men ny kunskap soker de
fortfarande. Nyligen har de bada gatt en
utbildning 1 ACT f6r psykologen Fredrik
Livheim i Stockholm. Jonas ser tillbaka:

— Det var verkligen en spinnande ut-
bildning. Den var i och for sig lite tuff
med mycket material att sitta sig in i,
men den gav manga nya tankar, nya sétt
att se pa livet.

Annette nickar.
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— Man fordndrades sjidlv som
person. Tycker att jag fatt ett
annat perspektiv pa saker som
hinder i vardagen. Framfor allt
handlar det om att léra sig vilja
och att acceptera. Var ldrare sa
att det finns tva saker som &r
gemensamt for alla oss ménnis-
kor: att vi dr tvungna att vilja
och att vi alla en gang ska do.
Detta giller oss alla. Och sa var
det det hédr med ordet accep-
tans. Det kan kanske lata lite
flummigt, men det handlar inte
om nagon slags dum-acceptans
av allting, Att bara svilja och
buga for allt som rakar komma
iens vig.

ETT INRE LUGN

— Nej, sdger Jonas. Det hand-
lar om att se vad som man
maste acceptera hir i livet, det
vill sidga saker det inte gar att
dndra pa. Att acceptera dessa
och sluta slass mot dem. Sént
tar ju bara onodig energi. Med
acceptansen kommer det ett
inre lugn. Men det som gar att
fordndra ska man givetvis ta itu
med. Ofta har vi en tendens att
forsoka surfa forbi svarigheter
som kommer i var vig, men de
forsvinner ju inte for det. I ACT
lér vi oss att mota dem rakt av.

De berittar om upplédgget av
utbildningen. Jonas:

— Det var en vildigt bra mix
av teori och praktik. De prak-
tiska momenten, som till ex-
empel rollspel, gjorde att man
fick en direkt upplevelse av
teorin. Upplédgget var smart. Vi
hade en utbildningsdag uppe i
Stockholm och sen akte vi hem
och genomfotrde ett likadant
pass som vi sjdlva varit med
om med en gymnasieklass hér
hemma.

—Ja, sdger Annette, utbild-
ningen var verkligen en mix av
teori och praktik, men ocksa
en mix av olika psykologiska
matnyttigheter. Det var en deli-
kat blandning av olika moderna
terapitekniker och urgammal
yogafilosofi. Vi visterldnningar
har kanske haft lite svart att
forsta de dir osterldndska tan-
karna, men hér sétts de in 1 ett
begripligt sammanhang. Allt
gér vil egentligen ut pa att man
ska fa en chans att hitta hem till
sig sjélv, att bli sin egen bésta
vin. Genom ACT far man ldra
sig en meditationsteknik som dr
till stor hjélp for att hitta lugn i
vardagens stress och spring. Ett
lugn som gor att man kan han-
tera livets utmaningar bittre.

FRAMTIDSMETOD

Jonas och Annette berittar
inlevelsefullt om sin nyvunna
kunskap. De forklarar att den
hir metoden dr ndgot man bade
kan arbeta med i grupper och
ha anvindning for i de indivi-
duella samtalen. De papekar att
nér det giller gruppméten dr
det viktigt att grupperna inte ar
for stora. De tror bada att ACT
dr en metod som kommit for att
stanna, att den har framtiden
for sig.

— Helt klart, sédger Annette.

Vi har anvindning for den i
vart mote med de ungdomar
som kommer hit. Den &r ett bra
redskap.

— Men tink, avslutar hon med
ett dromskt leende, tink om
den kunde fa bli en del av det
man lér sig i skolan, en del av
alla ungas utbildning. Det skul-
le ju gora en verklig skillnad
for hela ens liv framat!

U Lattiast

ACT hjalper dig att ha ett battre liv
Ibland kinns livet svart, kanske for att

du inte dr ndjd med hur du lever

eller for att du har en sjukdom som é&r jobbig.
Joanne Dahl ér forskare och expert pa olika sitt
att ta hand om sig sjélv for att ma béttre.
Joanne berittar om ACT

som dr ett sitt att tanka

for att ma bittre och kinna sig lugnare.

— Ténk efter och bestdm dig for hur du vill leva
och bestdm dig for vad du vill gora.

Forsok sedan gora det du har bestdmt

och smit inte undan det som kinns svart,

det som gor ont eller &r jobbigt, sdger Joanne.

Ofta vill vi inte att livet ska kidnnas jobbigt,

till exempel om vi dr sjuka och har ont.

Vi kidmpar emot det som é&r jobbigt och gor ont.
Om du anvinder ACT betyder det att

du later det vara som du inte kan foréndra.

Da blir du mycket lugnare och livet blir littare.

ACT kan du anvinda

om du har en svar sjukdom,

till exempel om du har epilepsi.

— Undersokningar har visat att médnniskor
med epilepsi fick mindre anfall nér de borjade
anvinda ACT, sdger Joanne.

Sjukvarden vill ofta ge mediciner och hjilp
sd att du inte ska fa ont eller lida.

Men allt lidande gér inte att foréindra.

Da ir det bittre att inte bry sig om det

och istillet forsoka leva ett bra liv.

Annette Birgersson och Jonas Lundborg
arbetar pa ungdomsmottagningen i Vixjo.
De har lart sig ACT och vill hjélpa

unga genom detta sitt att tinka.

— Manga unga ir stressade for att de maste
vara duktiga, snygga och ha ménga kompisar
men de kan kinna sig ensamma inuti,
sdger Annette.

Med ACT kan unga ldra sig att ta reda pa
hur de kénner inuti och vad de

verkligen vill i livet.



