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Lanstidningen
Sa hjalper man unga som lider av stress

r!'* Socialstyrelsens  ldgesrapport om
: folkhidlsans utveckling visar att de
; flesta av  vuxnas hilsoproblem

grundlidggs 1 barn- och ungdomséren

och att samhéllet méste satsa mycket
mer pd barn och ungdomar for att

i forebygga framtida hilsoproblem.
A P

Psykologen Fredrik Livheim har
genomfort en studie ddr gymnasie-
elever fick wutbildning 1 stress-
hantering. En tvaarsuppfoljning av
studien visar att den grupp som fick
utbildning overlag fortfarande maér
bittre dn ungdomarna 1 kontroll-

gruppen.

Stockholm TT Spektra
Forskning visar att unga manniskor méar allt simre. Kan man finga upp dessa
ungdomar i ett tidigt skede sparar det bide ménskligt lidande och ekonomiska resurser.

En studie dir ungdomar pa gymnasieskolor i Uppsala trinats i stresshantering visar att
de ungdomar som fitt triining hade léigre 4ngestniva och hanterade stress biittre i{in de
elever som inte fatt det. Resultaten stod fast tva ar efter studien.

Antalet personer som vérdas for sjdlvmordsforsok eller andra sjélvdestruktiva handlingar har
okat under senare r i dldern 15-24 &r, visar statistik frdn Socialstyrelsen. Det dr framfor allt
bland unga kvinnor som 6kningen skett.

En lagesrapport om folkhélsans utveckling som Socialstyrelsen 6verlamnade till regeringen i
maj visar att de flesta av dagens hélsoproblem hos vuxna grundldggs i barn- och
ungdomsaren. Slutsatsen som drogs av rapporten dr att samhillet méste satsa mycket mer pa
barn och ungdomar for att forebygga framtida hélsoproblem.



Ett exempel pa denna typ av forebyggande arbete genomfordes for tva ar sedan av
psykologstudenten Fredrik Livheim, som gjorde en studie i tvd gymnasieskolor i Uppsala.
Eleverna fick utbildning 1 stresshantering enligt en form av kognitiv beteendeterapi -
Acceptance and commitment therapy (ACT).

ACT brukar beskrivas som den tredje generationen beteendeterapier och bygger pa
grundldggande livskunskap - som att exempelvis reglera kénslor, hantera kriser och att ldra
sig att hantera och forhélla sig till den stress som ér ofrdnkomlig nér vi lever vara liv.

En viktig skillnad mellan den nya generationen beteendeterapier och traditionell
beteendeterapi &r att man fokuserar mer pa livssammanhang och mindre pa symtom. Med
andra ord ligger fokus snarare pa att skapa det liv man vill leva och mindre pa att fa bort eller
f4 ner dngestnivéer, d&ven om det blir en konsekvens.

230 slumpvis utvalda gymnasieelever placerades antingen i en grupp som fick ta del av nio
timmars ACT-utbildning, eller 1 en kontrollgrupp som inte fick ndgon utbildning. Malet med
utbildningen vara att 6ka elevernas forméga att hantera skolrelaterad stress samt att forebygga
och minska psykisk ohélsa hos ungdomarna. Utbildningen gavs vid tva tillfillen med en
veckas mellanrum och vid ett tredje tillfdlle tre veckor senare.

Eleverna fick fylla i ett omfattande frdgeformulédr med ett hundratal fragor om stress, dngest,
depression och psykisk ohélsa, bade innan och efter utbildningen.

Resultatet visade att de elever som fétt utbildning hade lagre dngestnivder och "battre funktion
inom det som eleven rapporterat som sitt storsta problemomrade". Det sistndmnda handlar om
att eleverna fick beskriva inom vilket omrade de tyckte att de hade storst problem i livet. Det
kunde till exempel handla om att skaffa vinner, hitta en partner eller att de kénde sig
stressade.

Den sjugradiga skalan i formuldret gick fran att "Jag kan inte géra ndgonting jag vill, pa grund
av mina problem" upp till att "jag kan gora allting jag vill, trots mina problem".

- Jag ville fdnga upp vilken funktionsniva de hade inom de hér problemomrédena eftersom
ACT gér ut pa att se att livet ibland ar svart och jobbigt, att man kan ha de hér jobbiga
tankarna och kédnslorna, men @nda gora det man tycker dr viktigt i sitt liv, sdger Fredrik
Livheim, som sjélv arbetat som ldrare och sett att stress och ohélsa ir ett stort problem 1
skolorna.

En viktig komponent i ACT ér att identifiera sina véarderingar och tankar runt vad man tycker
ar viktigt 1 livet och vad man vill att ens liv ska sti for, nér det géller till exempel arbete,
fritid, relationer och att ta hand om sig sjélv.

- Och dé giller det att skilja detta fran vad fordldrar, kompisar och ldrare tycker. Det var s&
knépptyst att man hade kunnat hora en knappnal falla under det hér passet. Ungdomarna
kénde att det hiar handlar om dem, sdger Fredrik Livheim, som nu &r legitimerad psykolog.

Flera av eleverna framforde efter studien att de 6nskade att skolan kunde handla mer om den
hér typen av viktiga &mnen som, de uttryckte, betyder négot.

- De menade att da skulle skolan bli betydligt mer intressant, uppger Fredrik Livheim.

En tvaarsuppfoljning, som precis blivit klar, visar att den grupp som fick ACT-utbildning
overlag fortfarande mar bittre &n ungdomarna i kontrollgruppen. Stress- och angestnivderna



————

var lagre och den "psykologiska flexibiliteten" var battre. Det sistndimnda innebér att man
klarar av att acceptera jobbiga tankar och kanslor och dndéa gora det man tycker ar viktigt,
vilket ménga ganger kan ha stor betydelse i en ung ménniskas liv.

- Ser man till exempel pa missbruksproblematik, sa ar ofta det kéinsloméssiga undvikandet en
viktig komponent. Man anvénder droger for att kortsiktigt dova sina jobbiga kénslor. Tyvirr
ar priset ofta att man forvéarrar situationen, konstaterar Fredrik Livheim.

Metoden som anvénts i studien dr utvecklad av psykologiprofessorn Frank Bond, som med
goda resultat anvint sig av tekniken - som han kallat ACT at work - p4 stressiga
mediaorganisationer i London. Frank Bond har utvecklat metoden tillsammans med den
amerikanske psykologiprofessorn Steven Hayes som ir en av grundarna av ACT.

Ett samarbete med Folkhélsoinstitutet (FHI) dr pa planeringsstadiet, dér resultatet av studien
kommer att anvéndas.
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