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UNGA KVINNOR OFTA DRABBADE | lagkonjunktur 6kar den psykiska ohalsan.
Bland unga vuxna har den skjutit i hdjden med nara 300 procent. "Det ar tufft
att kombinera skola, fritid och samtidigt hitta ett sommarjobb”, sager Clara
Engman, 17 (t.h). Hon och Linnea Harnesk, 19, ar tva av studenterna vid
Varmdogymnasiet i Stockholm som har fatt undervisning i ACT.

Lindra din angest
med ny succéemetod
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Linnea, 19, testade ACT: Nu haller Testa sjdlv: Har ar 3 latta
. . tankedvningar mot oro och
Jag mig ﬂytande angest.

Nedskarningar, tajt ekonomi, svarta
rubriker. Kdnns angesten i magen?

Nya terapin ACT lar dig att leva utan
grubbel.

Sa du kdnner dig stressad? Den daliga nyheten —
det ar fullt normalt. Livet gor ont. Den goda
nyheten ar att du kan lara dig att leva med
angesten — och att den minskar nar du borjar leva.
Det &r grundfilosofin bakom terapin ACT Fredrik Livheim, forskare och
(acceptance and commitment therapy), ett helt psykolog, har nyligen fort in
nytt satt att se pa psykisk ohalsa. terapin i Sverige.




Fantastiskt resultat

Metoden &r en vidareutveckling av KBT, och testades fran borjan pa stressade
journalister vid BBC. Konceptet blev sa framgangsrikt att det nu anvands mot depression,
atstorningar, stress och angest. Fredrik Livheim, forskare och psykolog, har nyligen fort in
terapin i Sverige. Han har testat den pa svenska gymnasieungdomar i kursform med ett
unikt resultat.

— Nittio procent svarade att de hade anvandning for kunskaperna, séger han.

Resultaten ar ocksa langvariga — tva ar senare ansag de flesta att lektionerna i ACT varit
vardefulla.

Acceptera oron

ACT bygger pa tre delar — accept, choose, act. Acceptera det som du inte kan paverka, valj
det du vill géra och agera. Att gilla laget kan |ata som att resignera infor problem, men sa ar
inte tanken. | stallet gar den ut pa att lara sig leva med sina demoner.

— Om man ar radd for att flyga, till exempel, kan du acceptera din oro och anda flyga. Du
behover inte vélja att sluta resa, sager Fredrik.

Manga tror att stress och angest alltid ar kopplat till for mycket att géra. Men ofta ar det
bristen pa kontroll som ar den avgorande faktorn for hur skadlig stressen blir. Ibland &r det
battre att 6ka sin aktivitet an tvartom, sa lange kroppen far sin nédvandiga aterhdmtning
mellan ”stresstopparna.”

”Stor hjalp”
Tva av de studenter som har fatt undervisning i ACT ar Linnea Harnesk, 19, och Clara
Engman, 17, vid Varmdoégymnasiet i Stockholm.

— Vi har fatt lara oss hur man forhaller sig till stress och vad som hander i kroppen. Det
har varit till stor hjalp, sdger Linnea.

Bade hon och Clara har lidit av betygshetsen och av oron infér framtiden. Vilket yrkesval
ska man satsa pa? Racker betygen?

— Jag har sett kompisar ga in i vdggen och manga gar runt med magsar, sager Linnea.
Nu gar det battre och hon har fatt mer distans till kraven pa sig sjalv.
— Jag accepterar det som inte gar att andra pa. Det haller mig ovanfor vattenytan.
Sara Milstead
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Genom att acceptera att du har dina nojor kan du anda leva normalt, och
i och med att du borjar gora saker som du gillar ddmpas demonerna.

Testa 3 latta

tankedvningar
Det har ar ACT-principen

Nedskarningar, tajt ekonomi, svarta rubriker. Kadnns angesten i

magen? Nya terapin ACT lar dig att leva utan grubbel

Ovning 1

- Skriv ner en tanke som skrammer dig.

- Skriv ner hur manga ganger du tankt tanken den senaste veckan (uppskatta om du inte vet
exakt).

- Anstrang dig nu under 5 minuter for att tranga bort tanken och fundera pa nagot annat.
Skriv ner hur manga ganger den dar skrammande tanken doék upp dnda, om an flyktigt.

- Lat nu tankarna komma och ga som de vill under 5 minuter. Skriv upp hur manga ganger
din radsla dok upp i ditt medvetande.

Du kan aldrig radera information fran din hjarna — bara lagga till tankar. Darfor ar det
|6nlost att slass mot det som skrammer dig. Genom att acceptera att du har dina nojor, kan
du &nda leva normalt, och i och med att du borjar gora saker som du gillar ddampas
demonerna.



Ovning 2

Arbete/ utbildning .H.HEETE,."'

Hur ser ditt liv ut just nu? Alla vill vi ha ett trevligt UTBILDNING ]ﬂlﬂ
arbete, god hélsa, mysiga relationer och egentid.
Hur ser fordelningen ut mellan dessa delar i ditt liv?
Ringa in den sektion i figuren som mest upptar din

energi och vakna tid. Tank sedan efter: hur du skulle J
vilja att tillvaron skulle sag ut? Kanske dnskar du 3 TIONER EEEH:y
e

mer balans mellan de fyra bitarna.

" o

Ovning 3

Prioritera och agera. Titta pa din livskompass som du skulle dnska att den sag ut. Vad ar det
som hindrar dig?

Skriv ner orsaken har.

Om du helst skulle vilja spendera mer tid med vanner, gor det.

Skriv vad du kan gora redan i dag.

Kalla: ”Sluta grubbla borja leva” av Steven Hayes, Natur och kultur forlag.

Vill du veta mer om ACT? Se: www.livskompass.se
Sara Milstead



