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Praktisk information

1. Vi kommer att e-posta var ni kan ladda hem
dhorarkopior.

2. Nianmaler er sjalva for plats pa hostens utbildning
pa www.livskompass.se (under "Utbildningar”)

3. Om manga (ca 20st) vill ga i en region utanfor
Stockholm eller Goteborg sa undersoker vi
mojlighet att ge pa annan ort. Anmal intresse till
daniel.p.ek@gmail.com

Gruppledarutbildningar hésten 2017 ges;

v Goteborg, 3 grupper, 100 platser (start oktober)
v Stockholm, 6 grupper, 200 platser (start oktober)

www.livskompass.se

LIVSROMPASS S

En sammanfattning av utbildningen (3 sidor)

Planering for detta pass

1. Psykisk ohalsa i Sverige - Hur ser det ut? Orsaker?
2. Hur vi jobbar med ACT-gruppbehandlingar

3. Exempel ur innehall fran vara ACT-behandlingar
4. Forskningsresultat fran vara av ACT-behandlingar

5. Fragor om satsningen fran SKL & tips for veta mer
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Stressrelaterad psykisk ohdlsa vanligaste
sjukskrivningsorsaken (50% stress, depression pa 2:a plats 35%)
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Lageti Sverige

808 677 personer i Sverige ater antidepressiva medel

24 % av den svenska vuxna befolkningen har
somnbesvar

90 miljarder'per ankostar den psykologiska ohalsan
svenska samhallet”

Majoriteten av alla langti iv-nfngar.kan relateras till
stress -
& OECD bedoémer att den psy!

viktigaste utmaningen svens:

star infor, och foresprakar 10sning;

gruppbehandlingar och sjalvhjalpvia
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Ur "Tid att leva”, Natur & Kultur 2017

“Of course you feel great. These things are loaded with antidepressants.”

"Det ar klart att du mar toppen. Dom hir sakerna r
fullproppade med antidepressiva piller.”
(105 000 svenskar pa SSRI 15-34 ar, 2012!!!)

Att hjdlpa manga samtidigt (gruppbeh. & Internet)
Utbildning av ACT gruppledare

Sjalvhjalp via Internet

ith stress and promote health

Att hjdlpa manga samtidigt (gruppbeh. & Internet)

Onlinespel for unga

Sjalvhjalp via Internet




Hypnopolis
- Ett onlinespel fér unga (13-16 ar)

Att hjalpa manga samtidigt
Interaktiv ACT/KBT sjalvhjalp via Internet

www.EaEiIIx.com

8 latta steg ...

o

sessioner Minuter/session  Session/vecka
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DNA-V as elements in game design

Papitly

www.papilly.com
N

VALXOMMEN TILL STRESSPROGRAMMET

Endast tillsammans kan vi bygga det har

Anvindare
Anvindarna styr hur tjansten utvecklas
utifran vad de anvander och hur.

Anviandare
0

Forskare & experter

Experter inom respektive omraden
sammankallas och utgér fran det
effektivaste som finns just nu. Samt gor ~ Webbutvecklare Forskare &
studier pa hur tjansterna fungerar. och designers experter

7 Sha

Webbutvecklare & designers ISPY
De framstawebb- och spelutvecklarna
gor tjansten sa att den héller vildigt hog
klass samt dr rolig att jobba med.

=)

Karolinska olms
Institutet  universitet




Psykisk ohélsa bland unga

17-04-24

Sjélvrapporterade besvar

Andel ungdomar (procent) som uppger att de kdnt sig nere mer
dn 2 ggr vecka senaste 6 manaderna perioden 1985-2014*,

/Andel elvaaringar som ként sig nere fran 1985 och framat Pojkar

% s Flickor

Figur 6. Diagrammet visar
hur stor andel av elvariga
pojkar och flickor som har
10 uppgett att de har kant
sig nere mer in en ging i
veckan under de senaste sex
Wes ot | 19094 | wera9e | 20012002 | 20052008 | 20092000 | 20 20 | ménaderna under perioden
1085/86 till 2013/14.
Kalla: Skolbarns hilsovanor,
Folkhilsomyndigheten 2014.

* Kalla: Skolbarns hélsovanor, Folkhdlsomyndigheten 2014.

Sjalvrapporterade besvar

Andel ungdomar (procent) som uppger att de kint sig nere mer
an 2 ggr vecka senaste 6 manaderna perioden 1985-2014*.

Andel trettondringar som kant sig nere fran 1985 och framat
——— Pojkar

— Flickor

Figur 7. Diagrammet visar
20 av trettondriga
pojkar och flickor som

har uppget att se har kint
sig nere mer in en ging i
veckan under de senaste sex
‘ménaderna under perioden
1985/86 till 2013/14.

Killa: Skolbarns hillsovanor,
Folkhalsomyndigheten 2014.
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* Kélla: Skolbarns hélsovanor, Folkhdlsomyndigheten 2014.

Sjalvrapporterade besvar

Andel ungdomar (procent) som uppger att de har olika besvar.
Kvinnor och méin 16-24 ar, perioden 1988-2005*.

Litta eller svara besvir
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Kalla: Socialstyrelsens Folkhilsorapport 2009

Sjalvrapporterade besvar

Andel ungdomar (procent) som uppger att de kint sig nere mer
4n 2 ggr vecka senaste 6 manaderna perioden 1985-2014*,

Andel femtonéringar som kant sig nere fran 1985 och framét
— Pojkar

— Flickor

Figur 8. Diagrammet visar
20 hur stor andel av trettondriga
pojkar och flickor som
har uppgett att se har kint
sig nere mer tin en ging i
veckan under de senaste sex
- - : - - - | ‘ménaderna under perioden
WES-1986 | 19951094 | 1097-1098 | 2001-2002 ' 2005-2006 ' 2009-200 | 2003-2014 1085/86 till 2013/14.
alla: Skolbarns hilsovanor,
Folkhalsomyndigheten 2014.

* Kalla: Skolbarns hélsovanor, Folkhdlsomyndigheten 2014.

Sjalvrapporterade besvar

Andel ungdomar (procent) som uppger att de har olika besvar.
Kvinnor och man 16-24 ar, perioden 1988-2005*.
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Psykisk ohélsa bland ungdomar

Andel (procent) ungdomar som uppger psykisk ohélsa i olika
undersokningar sedan ar 1968. Kvinnor och mén i olika &ldrar*.

Procent. Kvinnor Procent. Min
" o O M
i B Depressioner
30 W ——————
25 25
200 X A 20
15 & 15 N
A® ») P X tocmigiesien
o Tl e o | X o
s e @ 5 ﬁ@x—! ® | i
0I 68 74 80 86 92 98 2006 O\ 68 74 80 86 2 98 2006
* Aldrar i olika undersokningar:
Angslan, oro ach angest (16-24 Aringar) enligr ULF-undersikningarma, SCB.
Nervisa besvir och depressioner (18-24 aringar) enligr Levnadsniviundersakningen (LNU).
Kaint sig nere (15-4ringar) enlige Skolbarns halsovanor (HBSC).
Kaint sig ledsen (15-4ringar) enligt Ung i Varmland (UiV).
tins ngs ).
SLLs enkdit, hage (51 procent).

* Killa: Socialstyrelsens Folkhilsorapport 2009

Men det ar ju "bara” sjilvrapportering!!!
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Kraftig 8kning av BUP-besdk hos tonaringar
Personer/1 000 invanare Alder
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Figur 10, Diagrammet visar andel personer per 1000 invanare som soker oppenvird inom vuxenpsykiatri och BUP. Vuxenpsykiatrin tar emot
Ppersoner som ar arton r eller dldre, BUP tar noll- till sjuttonaringar. Kalla: Kalla: VAL, bearbetat av enheten for psykisk hilsa pd Centrum for
epidemiologi och samhallsstudier i Stockholm.

Slutenvard bland unga for olika psykiska sjukdomar
Antal per 100 000 inv. som vardats pa sjukhus for olika psykiska
sjukdomar*. Kvinnor och mén 16-19 ar, perioden 1987-2007.

16-19 ar
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— Pykossjukdomar (F20-F29) s Depressioner (F32F39) === Angestsyndrom (F40-F48)

#ICDI0 keder inom parentes vid linjefirklaring,
Kalla: Cancerregistrer, Socalsryrelsen

* Killa: Socialstyrelsens Folkhidlsorapport 2009

Sjalvmordsforsok i olika aldrar 1987-2007

Antal personer per 100 000 invanare som vardats pa sjukhus.*
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Barns tidiga villkor. - UNICEFs rankning
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Ung, frisk, deppig — en svensk gita
i 1 e 20554 B ek B 5S
OROANDE. Svenska ungdomar skattar sin egen psykiska hiilsa Ligre in

inga jimmariga européer. Idagsidan ska forsoka ta reda pa varfor. For
det ir "helt sjukt” om svenska barn och ungdomar mér allt séimre psykiskt i
vart barnviinliga land. Vi biirjar med att fraga fyra ungdomar i Hagsatra om
‘hur de ser pa livet.

ka b atter sin psykiska hilsa ligstav.
alla skolungdomari Norden och Iigre & ménga linder i Svriga Europa ocks3. Detta visar

Tankbara orsaker till 6kande psykiska ohalsa: ; o
Ungas psykiska ohalsa

1. Okad arbetsléshet (svart att "komma in”, héga utb.-krav)
2. "[ndividualisering" | Inkomstklyftor (ginikoeficient)
Arbetslésa 16-24 ar
- For mycket valfrihet (sitt eget "varuméarke”, konkurrens) Sémnproblem16-24'4r
i 7 7 i Oro & angest 16-24 ar
- Minskad acceptans for psykiskt lidande - Overvikt  16-24 ar
c
Q
3. Mer alkohol & droger ]
(o}
4. Mindre somn 3
c
Z <
5. Okade Klyftor (inkomst & socialt, ginikoefficienten)
6. Unga trdnas inte i utmaningar (ger upp latt, se PISA)
7.1T-stress (alltid nabar, mindre somn)
8. Orealistiska kroppsideal (sarskilt bland tjejer)
9. Mer tid i huvudet & informationshantering
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Tyskland Sverige
Skillnader i arbetsléshet 6ver & under 25 ar. Skillnader i arbetsloshet 6ver & under 25 ar.
Unemployment rate (monthly) — Germany (including ex-GDR from 1991) — Seasonally adjusted data ~ Unemployment rate (monthly) — Sweden — Seasonally adjusted data ~
0% Unga under 25 ar
4% 26 %
25%
12%
10%] Unga under 25 &r 20%
10 %
8%
15%
ol Mellan 25 - 74 ar
7% 10%
4%
o Mellan 25 - 74 ar
2% 7%
1992 1904 199 1998 00 2002 2004 2006 2008 2010 %ige rass 1 1m0 1o 190 1o 1o 2000 2002 2006 2006 2008 2010
sz e e e a0 a0 wos 208 1085 1050 1005 200 205
< B < 5
* Kalla: WHO /Europe, July 2011. * Killa: WHO//Europe, July 2011.

Apropa arbetsloshet under 25 ar ...

HANSLINDSTROM Jag antar att jag skulle kunna bli statsminister-...
men dr politik det jag verkligen brinner for?

MEN PAPPA, JAG HAR NGA

JA MEN HERREGUD VIKTOR,
MAN KAN VAL INTE FA
LIVET!

ALLT HAR T

waitbutwhy.com

LIVSKOMPASS

Samhallets utveckling stéller nya krav

. A

Ett tankvart citat ...

I var utveckling frontalkrockar vi med evolutionen,
med hjalp av spraket kan vi bokstavligen stressa

Industriarbetaren ble‘- ; ,E’ % : i A

uttrakad i : i o
Vi maste hitta fungerande strategier for att forhalla

oss till hur vi ”"sprakar” med oss sjilva.

4

Informationsarbetaren blir orolig

- Fredrik Livheim

LIVSKOMPASS

-




GO BACK.

( WE FUCKED uP
__EVERYTHING.
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Sa vad kan vi da GORA for att minska
stress och psykisk ohalsa?

Samhaillsniva, till exempel
-+ Gora det lattare att fa jobb
- Samverkan mellan myndigheter
- God och lattillganglig vard
« Skapa ett jamlikt, inkluderande samhadlle

Individniva, till exempel
- Hjalpa barn & unga till en trygg och karleksfull uppvaxt
« Rusta médnniskor att klara livets utmaningar och stress

« Ge evidensbaserad vard i genomtankta vardkedjor till
unga & vuxna som har problem

Att hjdlpa manga samtidigt (gruppbeh. & Internet)

Utbildning av ACT gruppledare

Sjalvhjalp via Internet

ACT | o sope with stress and promote healta

Vad ar ACT?

Vad ar skillnaden mellan ACT och
"vanlig” terapi, till exempel KBT?

Planering for detta pass

1. Psykisk ohilsa i Sverige - Hur ser det ut? Orsaker?
2. Hur vi jobbar med ACT-gruppbehandlingar

3. Exempel ur innehall fran vara ACT-behandlingar
4. Forskningsresultat fran vara av ACT-behandlingar

5. Fragor om satsningen fran SKL & tips for veta mer




Det handlar inte om ACT versus KBT
« ACT ar en del av KBT.

« Detar inte en tavling mellan behandlingar; det handlar
om att utveckla fungerande och bra behandlingar for
att hjalpa manniskor.

« Stark teoretisk bas. Man har knickt gatan som Skinner
aldrig lyckades losa, det vill siga: ”Hur fungerar
inlarningspsykologi pa det manskliga spraket och
tinkandet?”.

« ACT ar den Kkliniska tillampningen av Relational Frame

Theory (bok: Relational Frame Theory. Teori och
tillimpning av Niklas Térneke).

Fokus pa att leva ett "bra & funktionellt liv”

(Fokus pa funktion, ej symtom, ett exempel
fran kronisk smartproblematik)

De sex nyckel-
komponenterna i ACT

17-04-24

Kontextuell KBT (Tredje vagens KBT)
Vad skiljer "vanlig KBT” och ACT?

« FoKus p4 att leva ett "bra & funktionellt liv”
(Fokus pa funktion, ej symtom, t ex. kronisk smarta, psykos.)
+ Funktionell kontextualism
(Som psykologi: praktiskt sanningskriterium, det som fungerar ar
sant, empiriskt baserade regler och principer for att predicera
och paverka psykologiska handelser (inklusive tankar, kianslor
och beteenden) att fokusera pa paverkbara variabler i
sammanhang. Som terapi: fokus pa hur klienten vill leva sitt liv.)
- Existentiella inslag och acceptans
(Normaliserande och utforskande av manniskans livsvillkor.)
« Mindfulness/medveten nidrvaro
(Baserat pd metoder som har stod i forskning.)

N

) CONTEXT CONTEXT ¢y wy,
é‘g* (sl kanslor 5*
O
< fysisk miljo genetik och
epigenetik
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2
<
& %
< (o)
8 B4 KONSEKVENS %
= m
e X
2 o
% $

inlarningshistoria

¥
43?( Utvecklings- och
'1/0J X 2
*3UN03 1x31N0d WX

3153
ipp
ESykologisks

flexabili

son,
Jangerar=




17-04-24

En definition av ACT Psykologisk flexibilitet ...
ACT é&r en kontextuell, kognitiv beteendeterapi, som L
inva;dert.acceptgns och mlndfulnﬁs;ptroce;sr;f 1__ dri ogonblicket, som en medveten, mansklig varelse, och
o m? i rrule s v baserat pa vad situationen erbjuder, antingen férandra,
for att fa till stand storre psykologisk flexibilitet. eller striva vidare med beteenden i linje med valda
livsriktningar.

Format fér behandling/kursen, 1

Vad:
Utvecklar korta KBT/ACT-behandlingar for psykisk

ACT-grupper for ungdomar & vuxna
ohélsa, stress och risk-/missbruk av droger.

inom skola, arbetsliv & varden

Format:

-Som prevention eller behand/ing Totalt 12 timmar (4 tréaffar 3 h, el. 7 tréffar a 2 h).

Vem ger behandlingen/kursen:
Psykologer, lakare, stresskonsulter, skolkuratorer,
skolsjukskoterskor, larare, coacher, behandlare

(1200 gruppledare utbildade 2007-2017, Sverige, England,
USA, Danmark, Tyskland & Finland )

ACT | Att hantera stress och framja halsa Format for behandling/kursen, 2
Traff 1 — Om stress och om spraket
Fredrik Livheim. www.livskompass.se « Kort intervention i grupp (4_30 personer).
- Utgar fran manual, med fardigt arbetsmaterial,
App, CD-skiva och Online-version

- Formatet anpassat sd att deltagarna inte behover
lamna ut sig infor varandra, men ar 4nda valdigt
personligt.

«+ Deltagarna 6var hemma mellan traffar for att 6ka
effekter av programmet.

10



Nagra viktiga komponenter i kursen:
1. Skilja pa: Vad kan jag forandra? Vad acceptera?

2. Ldra sig att hantera den stress som dr ofrankomlig i
vara liv

3. Normalisering av att livet bitvis gor ont.
4. Undersoka hur man vill att livet ska se ut.

5. Hur man kan hantera hinder s att man kan skapa sig
det liv man vill leva.

s —

Sa har ser manualen ut

it
S
ot e : > o

Hon och dagordning, 20 min

www.livskompass.se/ACTonline/

Man kan antingen se hela kursen pa filmer eller
sammanfattad i text.

17-04-24

Sa har ser manualen ut

LIVSKOMPASS

Om man missat en traff kan man komplettera

ACT Online!

Valkommen bl Livsiompass onine kurs | ACT. Har kan du
repetera materiale steg for steg i lugn ooh ro.

LIVSKOMPASS

JagHirNu.se T
PTO——
JagHarNu =

:

Gratis att streama eller ladda ned

:

Fungerar for alla smartphones

TID (MIN)

o050

« Vi uppdaterar évningar 16pande 5 Z)O

- Stod girna vart arbete [CE+; \
Medveten Narvaro

Valkommen til Jaghamu.se, en webbapp
i du enkelt kan ova dig | medveten
niérvaro anltingen genom att anvanda var

\

11



JAG-HAR-NU

I-HERE-NOW

www.iherenow.net
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ACT | Att hantera stress och framja halsa
Traff 1 — Om stress och om spraket

Fredrik Livheim. www.livskompass.se

Planering for detta pass

1. Psykisk ohilsa i Sverige - Hur ser det ut? Orsaker?
2. Hur vi jobbar med ACT-gruppbehandlingar

3. Exempel ur innehall fran vara ACT-behandlingar
4. Forskningsresultat fran vara av ACT-behandlingar

5. Tips om man vill veta mer

Vad kan jag forandra?

Vad behover jag acceptera?

S:T Franciskus bon

Gud giv mig styrka att acceptera det jag
inte kan forandra,
mod att férandra det jag kan fordndra.

Och visdomen att se skillnaden

- Reinhold Niebuhr, 1943

Vad ar effektivt mot stress?
1. Forandra, eller ta bort saker som stressar oss

Saker vi kan och bor forandra

« Saker som inte dr bra pa skola eller arbete
« Oversikt 6ver mitt liv

- Relationer

Har du forslag pa saker du kan forandra?

Anteckna en sak for att problemldsa kring senare!

12



1. Foridndra, eller ta bort saker som stressar oss

Yttre problem

Om du har ett problem i varlden utanfor dig,
utanfor din kropp...

« Vad kan du gora for att 16sa problemet?

« Principer for effektiv problemlésning...

(problemlésningsformular finns pa
www.livskompass.se )

[y

Saker som vi behover 6va oss pa att acceptera:

« Att vi kommer att do

« Var historia, var barndom

:

Tankar och osakerhet kring var framtid
« Kroppen och dess funktioner

Smarta

Sjukdom

Utseende

12

:

:

:

Kanslor, bade negativa och positiva

Vad stressar oss manniskor?
- en 6vning

/

)2
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Saker som vi behover 6va oss pa att acceptera:

« Att vi kommer att do

Saker som vi behover 6va oss pa att acceptera:

« Andra manniskor

« Att vi maste vélja och agera
« Kriser

« Vardagen

Trotthet

:

2

Sexuell laggning

2

Acceptera att det ibland ar svart att acceptera

-
Stressreaktionen Blodsockret stiger . ©
Endl‘)'rﬁner‘inséindras
« ”Slass eller ﬂy. N \ - smrta minskar
reaktionen snabbare - | r
(fight or flight) Luftvagama
vidgas - Hijartat slar
snabbare
« Handlar om effektiv Blod- =
arlen drar
omfoérdelning av resurser ~ hopsio
\] ! f
i 0 Blodet flytt
« Fyller en funktion for Oked svettning \ Blodetfytas
0 | muskelgrupper
overlevnad ‘
A Jealy
/ N ,)

13
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Vad ar stress? (fran UR-kampanjen orka plugga)

Sambhallets utveckling stéller nya krav
‘ Hur tankandet kan dra igang stressreaktionen - film

uttrakad

Ur filmen “It’s Kind of a Funny Story”

Informationsarbetaren blir orolig

Vad ar effektivt mot stress?

1. Fordndra, eller ta bort saker som stressar oss

Vi manniskor ar enda arten pa var planet som tar
livet av oss...

2. Vara med det som faktiskt ar, konstatera, eller
acceptera, forandra forhallningssatt till det svara

3. Aterhamtning, inklusive somn
% — 4. Motion
Aven hiarliga upplevelser kan vacka smarta

e ———— 5. Medveten nirvaro, 6va pa att vara hir och nu

14
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= 2 Problemet med stress ar inte stress,
Hur vet du att du ar stressad iitar Brist b3 Aterhamining

Kroppen, fysiska tecken Téankande

~ Somnproblem  Virrig

- Overklighetskanslor

» Svirtatt slappa tankar, pa t ex jobb
- Svart att prioritera
 Koncentrationssvarigheter

- Glomska

- "Tunnelseende”, ser inte méjligheter

LIVSKOMPASS

Saker vi gor

- Angest, oro
- skuld, skam
- Kanslomassigt utmattad

- Ater mycket mer eller mycket mindre
A

6var sig med alkohol eller droger
ar omkring planldst

or saker tva ginger

ontrollerar, blir pedant

- ker
~+ Avsaknad av kanslor

Problemet med stress &r inte stress, Lycka = franvaro av smarta
utan brist pa aterhamtning (den medicinska modellen)

Svenska ldikare:
- Vi behover aterhdmtning och att fa ga ner i varv
« Stress ar bara farlig om den ar langvarig. MA DI“
« Tank att du kor 110 km/h pa 2:ans vaxel lange ... ono oc“

ny meftod i host

Mitt liv ar riktigt tungt ... (ibland)
"Harligt”

0

Lycka = Verkligheten — Forvantningar

Forvantningar

Frustration,
besvikelse ™\

edan jamfor
vi var egen

"insida” med
andras "utsida”

Verkligheten

i

waitbutwhy.com X'

”Grymt jobbigt”

15



Lycka = Verkligheten — Forvantningar

Den skapade bilden vanner
skickar ut till andra

Avundsjuka e Q
2 Otillracklighet “ ‘(l‘
( Frustration i

besvikelse

Vanners
faktiska
verklighet

waitbutwhy.com X'

Om livet

17-04-24

Den skapade bilden vanner
skickar ut till andra

Vanners

faktiska
verklighet

&ﬁ&

Avundsjuka
Otillracklighet

Lycka = Verkligheten — Forvantningar

S 4

I
Frustration &

besvikelse
N
\

'y

waitbutwhy.com X'

DORIS AV SUSANNE FREDELLL - FORST I DN FORALLABARN

DORIS AV SUSANNE FREDELIUS

FeicA b
[ERFSRSBACKE | UPP ocH- NER,

UPPF::%&MKE

Octt IBLAND SEGLAR
MAN TRAM P4 EN

Vad behover jag acceptera?
Och hur kan jag gora det?

"Det finns lika m?fcket liviett ogonblick av sorg
som i ett 6gonblick av gladje.”

Steven C. Hayes

Skillnaden mellan yttre och inre problem

« Yttre problem

“Om det dr nagot du inte gillar sd fundera pd hur du
ska bli av med det och gér dig av med det.”

« Inre problem
“Om du inte dr villig att ha tankarna och kdnslorna

sd dr du fast med dem.”

Varfor blir det sa?

-~

16
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Skillnaden mellan yttre och inre problem Tank inte....

~ Yttre problem ... pa siffrorna
“Om det dr nagot du inte gillar sd fundera pd hur du
ska bli av med det och gér dig av med det.” 1

- Inre problem
"Om du inte dr villig att ha tankarna och kdnslorna 4_
sa dr du fast med dem.”

Varfor blir det s&? 7

E—— [ Ts——

De co’ola, viktiga sakerna som
verkligen spelar roll i livet
- Din Livskompass

Om kontroll

ROCKY 4 MERTINKELLERMAN  FORST DN
0GT maSTE T e FaRANDEING 5 | [

2 a A ar
AROEY GARA... AN ;::Amwsn fa i - | | konrRoLBeov AR vi:\,aml
e D Ly £ KONTROUGEHOV?
{seesman

E, A BLIRMANEN
= omBg TLSLT!

DAG KANNER BT BGHOY Ay AT
TA KCNTROLL &
ONTROLLBENOV |

. VARDERAD
| RKTNWG,

Mal och mening i var fard... Livskompassen

RELATIONER

BERGLINS TISDAG
0cd HUR VAR o :
HeLoen DA 7 \

AH..SAMMA GOLGA Som VANLIGT, )
SoMNADE ERAMFER TVin PR
CREDAGSKVALLEN |, Ph LBROAN

Vitsg GRANNEN LANA SLAPVAGNEN
OcH P SENDAG GRET Jae Samman]
EEAATT MITT LIV SAKNAR MAL,
MENING & HANGUENHET .

VAFAN.. VARFBR HAR
DU INTE SA6T Tib
M(e ATT DU HAR

SLAPvAGN 7?7

FRITID ARBETE/UTBILDNING

17



—="Vi har sagt till honom
att det var omdjligt, men
han ville inte hora pa."

Vad jag vill ha med i min Livskompass

P& www.livskompass.se under fliken "Arbetsmaterial” kan du
hamta formular for att fylla i vad du vill ha med i din
Livskompass.

Stod til digital Livskompass ) Vad jag vill ha med i Relationer
min Li

25
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RELATIONER - ARBETE/UTBILDNING
ra Relationer Livskompassen Arbete
Alskande partner RELATIONER * Forandra varlden

Frihet/utveckling
Sex och utforskande

Roligt tillsammans
Familjerelationer

Rak och arlig kommunikation

* Vilbetalt, stimulerande
* Kul kollegor, resor

* Hela tiden lira mer

* Resor, undervisa
Utbildning

Skapa trygghet * Lira mer hela tiden
Sammanhillning * Bli visare och mer alskande
anner/socialt liv

Kontakt, stod, fortroende
Roligt tillsammans
F] ARBETE/UTBILDNING
Fritidsaktiviteter
Umgas med vanner
Segla, vara i naturen
Variera mig
Slappa
Party, resa
Egen tid, andlighet
Medveten narvaro
Hem att trivas i
Leva fullt ut, bada
Pamhillsengagemang
Skapa en bittre varld HALSA
Vénliga gester
Tycka till om saker

HALSA

* Bra och varierad mat

* Tillrickligt med somn

* Regelbunden trning

* Regelbunden sex

* Regelbunden beréring
* Halla mig ren och frésch

Din Livskompass senaste veckan

RELATIONER
Skaffa en néra relation

Roligt tillsammans

Skapa sammanhdllni
med viinner & LI

i familjen

Vara i naturen o
Hela tiden lira mer

ARBETE/UTBILDNING

FRITID
Bidra till négot viktigt

Leva fullt ut, t ex bada,

Hem att trivas i Se till att ha roligt

pé jobbet

Regelbunden traning

Regelbunden sex
= Bra och varierad mat

HA
Tillrdckligt med sémn

Hur har ditt liv sett ut den senaste veckan?

« Viginbade: kvantitet (hur mycket/mangd)
&
kvalitet (hur vitalt/starkt)

« Pappersversion eller digital, pa www.stressklubben.se

wsnoNeR
o s S
e e i

AT UTBINING

Lo st by

[

Relonsen g

[—— [ irye]

e
Tibsekig s a
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Mina livsriktningar

Min livsriktning tills nasta traff

Hur vart tdnkande kan skapa lidande,
problem & stress och ibland hindra oss

17-04-24

Ta dina jobbiga tankar och Kinslor i ett stadigt grepp
och ta steg i riktning mot det
du tycker ar viktigt

. VARDERAD
| RKTNING,

Att se tankar som just tankar

19
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Bonden och hasten Vad hindrar mig? '

Vad hindrar g No arms, no legs... no worries
Relationer

Fritid
Arbete/
utbildning

Hailsa

Relationer
- Hur kénns det att vara kar?

Livet dr som en buss med liaskiga passagerare...

INEMI AV LISE MYHRE - | DN SEDAN2002
36 SB6 JACK, OCH SR FICK N
LIKSOM FEBER! OCH SR MAPPE
3G (LLAL OCH DR BORJADE JA6 PRATA
OSAMMANHENGANDE

20



Relationer

Olika satt att hantera hinder:

Kompromissa med tankarna

Overtala tankarna

1.

2.

3. Acceptera tankarna

4. Acceptera tankarna och handla

LIVSKOMPASS

Det verkar som att dina jobbiga tankar star i vigen och
hindrar dig att ga i den riktning som du tycker ar viktig

Ta dina jobbiga tankar och kénslor i ett stadigt grepp
och ta steg i riktning mot det
du tycker ar viktigt

. VARDERAD
| RIKTNN Gy

17-04-24

4 i Det viktiga livet
Vad har jag kontroll 6ver?

Jag har FULL kontroll
over vad jag gor
- Det vill sdga vilka steg jag
tar med mina fotter.

Jag har INTE full kontroll
over vad livet ger mig

- Men jag kan 6ka chanserna att  1,,1ar & kinslor:
fa vad jag vill ha beroende pa
vilka steg jag tar med mina
fotter.

Jobbiga tankar
Sorg!  Angest!

") Osékerhet!

Men egentligen sa hianger de hir jobbiga tankarna bara
med pa farden. De dyker upp, siger "Sviang hoger!”, men
du kan fortfarande vilja att svdanga vinster.

Vad ar viktigast? - Malet eller viigen dit?

21



Se upp sa att du inte gar pa blasningen
som kan kosta dig livet!

~ Barajag..xxx sd..xXxx
« Losning: Du ar framme! Njut, dansa och upplev ...

Bracket = bransch (t ex sélja forsakringar)
Hoax = lurendrejeri, bluff

s

17-04-24

Rocky om malet eller vdagen

Lycka till !

Skapa dig det liv du vill leva!

Rocky. Av Martin Kelarman - forst i DN.Sthn

Man SKA INTE HA En KARRIAR, 06T A | ow raw HADE VunIT RADE HaN | SARAR SKULLE UAG SAGA TILL

ABouT ? MOTHERFUCKING
MONEY

B Coc K SUCKING MOTHER- |<mw§wumﬂr§/\u;«9mr:
FuCKInG MoN R (ocsuckunG PRomenn0E? I8

Gruppledarutbildningar hésten 2017 ges;

v Goteborg, 3 grupper, 100 platser (start oktober)
v Stockholm, 6 grupper, 200 platser (start oktober)

www.livskompass.se

LIVSKOMPASS O

ACT - gruppledarutbildningen

Dag 1 pa utbildningen:

Utbildarna gar igenom vad ACT ar och vad det finns for
forskningsstod.

Utbildarna modellerar hur traff 1 kan ges.

Ovning: Gruppledarna ger sin egen Traff 1 under de
kommande tva veckorna (sa ga om ni har chansen!)

Dag 2 pa utbildningen:
Utbildarna modellerar hur traff 1 kan ges.
Ovning: Gruppledarna ger sin egen Traff 2 under de
kommande tva veckorna.
...0SV

Planering for detta pass

1. Psykisk ohilsa i Sverige - Hur ser det ut? Orsaker?
2. Hur vi jobbar med ACT-gruppbehandlingar

3. Exempel ur innehall fran vara ACT-behandlingar

4. Forskningsresultat fran vara av ACT-behandlingar5.

5. Fragor om satsningen fran SKL & tips for veta mer

22



Dagens fragesport!

1. Vad ar RCT en forkortning av?
(Svar: Randomized Controlled Trial)

2. Ar det enkelt att svinga ihop en RCT?
(Svar: Neeeeej! Galet mycket jobb! )

3. Vad kostar det att géra en RCT?
(Svar: Ca 3 miljoner enligt Socialstyrelsen)

4. Ar RCT:s viktiga for en metods fortlevnad?
(Svar: Japp, superviktigt. Vi behover veta om metoden
funkar! Samt &nnu mer framover for metodens fortlevnad)

DIVIFASS

17-04-24

wrolinska  Studie pa stressade & deprimerade
" ungdomar i Sverige & Australien
- Livheim et al 2015

A

]
=3

The Effectiveness of Acceptance and S
Commitment Therapy for Adolescent e
Mental Health: Swedish and Australian A ‘} :

Pilot Outcomes

Fredrik Livheim, Louise Hayes, Ata Ghaderi, Thora Magnusdottir, Anna Hagfeldt, Julie Rowse,
Simone Turner, Steven C. Hayes, Anders Tengstrom

83 ramiLy |

4 Shares Within this Article

‘ Karalinska 80 ungdomar 13-16 ar

Elevhilsan, individuella
traffar. 33 ungdomar

ACT-traning i grupp
47 ungdomar

Livheim et al. (2015). The Effectiveness of ACT for Adolescent Mental
Health: Swedish and Australian Pilot Outcomes. Journal of Child and

Familv Studies. 24(4), 1016-1030.

Re su It S Swe d @ [[Fisured Primary oucome Sweden, Interventon Eifectson stess

Stress
(Pss)

Adjusted Mean Scores

Pre Post

Primary outcome:
Results for the Perceived Stress Scale (PSS) showed:
- Significant treatment effect : p =0.009
- Effectsize: Large Cohen’sd =1.20

Intention To Treat (ITT) analysis with Mixed Model Repeated Measures (MMRM)

Results Australia:

Figure 3. Primary outcome Australa, Intervention Effects on depression

Depressive symptoms
(RADS- 2)

2

\|

== acT
0= =9 Tau

‘Adjusted Mean Scores
£ 4882
<

Primary outcome:

Reynolds Adolescent Depression Scale-2 (RADS-2) showed:
- Significant treatment effect : p =0.008
- Effectsize: Large Cohen’s d =0.86

Intention To Treat (ITT) analysis with Mixed Model Repeated Measures (MMRM)

Results Sweden:

Intention To Treat (ITT) analysis with MMRM

Secondary outcome:
Anxiety (subscale in DAS-S) showed:

- Marginally significant treatment effect: p = 0.057
- Effect size: Large Cohen’s d =0.80

Forskningscentrum for psykosocial halsa
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Results Sweden: Mindfulness
(MAAS)

65

ACT

60

Pre Post

Cohen’s D = 0.78

55

Process measure MAAS:
- Marginally Significant effect : p =0.067
- Effectsize: Medium Cohen’sd =0.75

(this is really cool since we did not do any mindfulness!)

ACT as an Early Intervention Group Program for
Adolescents — Summary

Conclusions: Taken together, the ACT-intervention seems to
be a promising intervention for reducing stress and
depressive symptoms among young adolescents in school
and should be tested in full-sized studies.

Depression, anxiety and stress are common problems among
adolescents. Teaching young people coping strategies in school-
based intervention programs is one promising approach.

Studie pa 124
sjukskoterskestudenter pa Ki

2§ valjsprak | v

Translator disclaimer

Anxiety, Stress & Coping: An International Journal

Anxiety, CrossMark

ouess, ‘click for updates
$Coping

A randomized controlled pilot trial of acceptance and

commitment training (ACT) for preventing stress-
related ill health among future nurses

DOI: 10.1080/10615806.2015.1025765 [£] View full text
Elin Frogéli2™, Aleksandar Djordjevic?, Ann Rudman?, Fredrik

Livhelm? & Petter Gustavsson®
models and article dates Full access

) Download full text

e Karolinska 124 sjukskoterskestudenter

”Professional Development”
i grupp. 44 studenter

ACT-traning i grupp
69 studenter

Frogéli et al (2015). A randomized controlled pilot trial of ACT for
preventing stress-related ill health among future nurses. Anxiety Stress
Caning 7:1.17

Frogeéli et al (2015). A randomized controlled pilot trial of ACT
for preventing stress-related ill health among future nurses.
Anxiety Stress Coping. 7:1-17.

Slutsats:

- Denna ACT-intervention visade sig vara verksam for
att forebygga utvecklingen av stress bland
sjukskoterskestudenter.

« Implementering av denna intervention i storre skala
skulle kunna forvantas gagna den framtida
sjukskoterskeprofessionen.

ACT for ungdomar domda till slutenvard,
= SiS, Statens institutionsstyrelse.

« 161 ungdomar f6ljs under 1.5 ar pa 12 institutioner.

Hjélper ungdomar

Rapport 19.46 A_
> 93
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Stor ACT-studie inom SiS &
BUP (gruppbehandling & kort utbildning)

Manual anpassad for yngre och missbruk (13-19 &r)

ACT- att leva livet fullt ut

Extremt sammanfattat; handlar om att jobba med:

1. Vad vill jag 1 livet? (pa riktigt!)
2. Vad hindrar mig? (hur kan jag férhalla mig till det?)

En bieffekt av att leva livet som man vill leva det &r

att sjélvskattade psykiska problem oftast minskar
(Biglan et al. 2008).

~
T

\
*
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N z
OO

ACT- att leva livet fullt ut P

Swme

Traff 1: Vad tycker jag ar viktigt i livet?

Traff 2: Vad tycker jag ar viktigt i livet?

Traff 3: Vad hindrar mig? Vad kan jag gora at det?
Traff 4: Vad hindrar mig? Vad kan jag gora at det?
Traff 5: Att vara schysst mot mig sjalv.

Traff 6: Hur kan jag leva det liv jag vill?
Hur hantera svarigheter pa vagen?

Utfallsmatt fore & efter

(vad vi har matt)
v Psykologisk flexib. (AAQ-II, 6 fr.)
v Psykologisk flexib. (AFQ-Y, 17 fr.) Ja, liten effekt
v Styrkor & svarigheter (SDQ, 25 fr. ungdom)

- Hela skalan Ja, liten effekt
- Emotionella symtom
- Uppfdrandeproblem Ja, liten effekt

- Hyperaktivitet/uppmarksam.
- Kamratproblem
- Prosocialt beteende

Ja, liten effekt
Grénssign.

==j FORUM

styrelse SIS ngscentrum for peykoss

Vad éar det héar for behandling och for projekt?
(kort sammanfattning av projektet)

1. Manga ungdomar som kommer till SiS lider av psykisk
ohalsa.

2. For att se om vi kan hjalpa ungdomar hantera psykisk
ohalsa och leva livet mer i linje med hur de skulle vilja
att livet ska se ut, har vi utvecklat en ACT-behandling

3. Denna testar vi testar inom SiS aren 2010-2015.

4. Totalt 12 SiS-institutioner ar inblandade,
a) 161 ungdomar har inkluderats i huvudstudien
b) 92 ungdomar har fatt ACT-intervention och 69 ungdomar

mer traditionell behandling
e | FORUM

styrelse SIS ingscentrum for psykos

Utfallsmatt fore & efter

(vad vi har matt)

v Angest (BUS-A, 20) Ja, liten effekt
v Depression (BUS-D, 20) Ja, liten effekt
v lilska (BUS-1,20) Ja, medel effekt
v Normbrytande bet. (BUS-NB, 20) Grdnssign.
v Sjalvbild (BUS-S, 20) Ja, liten effekt
v Alkohol anv. (AUDIT) Ja, liten effekt
v Droger (DUDIT) Ja, medel effekt

== FORUM

styrelse SIS ingscentru for psykos

1,5-arsuppfoljningar av medverkande ungdomar

v Utskickade 1,5-ars uppféljningar:
144 stycken

v Inkomna 1,5-ars uppfdljningar:
80 stycken

== FORUM

styrelse SIS ingscentru for psykos
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Karolinska
Institutet

Studie pa 106 stressade socionomer
- Brinkborg et al 2011

Behaviow Research and Theragy xox (2011) 1-10

Contents lists available at ScienceDirect

Behaviour Research and Therapy

4

ELSEVIER journal homepage: www.elsevier.com/locate/brat

Acceptance and commitment therapy for the treatment of stress among
social workers: A randomized controlled trial

Hillevi Brinkborg?, Josefin Michanek®, Hugo Hesser", Gunilla Berglund**

“ Deperenent of Pychology, Socktolm University, SE-106 91 Stackholm, Sweden
Leaming. Swedsh Institute o Disalility Research, Linkiping Unversiy, Sweden

17-04-24

ARTICLE INFO ABSTRACT
Arsdensery. Chronic stress increases the risk of health problems and absenteeism, with negative consequences for
Received 7 October 2010 individuals, organizations and society. The im of the present study vas to examine the effect of a brief

* Karolinska 106 socionomer i Stockholm

il

ACT-traning i grupp Vintelista
70 socionomer 36 socionomer

Brinkborg, et al. (2011), ACT for the treatment of stress among social
workers: A randomized controlled trial, Behaviour Research and Therapy

Goldsmiths

UNIVERSITY OF LONDON

il

Ledarskapstraning

Ledarskapstraning 1-dag

Kommunikation

ACT-tréning 1-dag och siljteknik

Bond (2012). Enhancing the effectivness of transformational leadership

with ACT. In Flaxman, Bond & Livheim 2013

Livheim, F. (2004); Jakobsson, C. & Wellin, J. (2006). ACT in
school setting - A RCT with two year follow up.
(In preparation).

- Studie pd 230 gymnasieelever i Uppsala.

« 115 elever far ACT, 115 i kontrollgrupp.

- Resultat vid efterméatning:
- Signifikant minskning av dngest niva.
- Dessutom o6kad funktion inom elevens storsta
problemomrade.

- 88 % av eleverna var néjda, eller véldigt ndjda med
kursen.

TID*Grupp; medelvarden
Effekt: F(1, 207)=4,5530, p=,03404

9 Vinterlov Pasklov

5 4
4 =

Eftermat. DASS Angest —t— Behandiingsgrupp
- Kontroligrupp

ANOVA pa subskalan Angest i DASS

Format. DASS Angest

TID

Kommentarer 2 v. efter interventionen
(eftermétning)

« Kille, 16 ar Lundellska, Behandlingsgrupp
Bra och extremt intressant kurs. Jag 6nskar att mer tid av skolan
anvandes till nodvandiga kurser som denna. Det skulle géra
skolgdngen mer spinnande och intressant.

« Tjej, 17 ar Lundellska, Behandlingsgrupp
Jag diggar CD-skivan stenhart. Tack for den, den har hjélpt mig
oerhort mycket. Forut forsokte jag latsas att jag inte var stressad,
nu ar jag medveten om perioder nar jag faktiskt ar véldigt
stressad, men vet vad jag ska gora at det.

« Kille, 16 ar Fyrisskolan, Behandlingsgrupp
Jag 6ppnade mig till att borja med, gjorde CD:n nagra dagar, men
ack nej. Jag marker inget resultat och tro mig, om jag svarar
positivare i denna enkat ar det inte tack vare kursen, Konstruktiv
kritik? Ge upp, ge oss piller mot stressen.
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Resultat tva ar efter ACT behandling

(9 timmar i helklass)

Angest & stress

ACT behandling

17-04-24

Kommentarer 1 ar efter ACT-interventionen

- Kille, 19 ar Fyrisskolan, Behandlingsgrupp
Jag har ungefar lika mycket saker att goéra idag som nar kursen startade,
dock kanner jag mig mindre stressad nu. Jag vet inte om det beror pé att
jag deltagit i kursen eller ej, jag tror nog mest att det beror p4 att jag har
borjat acceptera saker jag inte kan rada over béttre.

-

Planering for detta pass

5. Tips for veta mer & fragor om satsningen fran SKL

< -~

TID ATT LEVA
Konkret sjalvhjalps bok med samma innehall som i
denna kurs
TID ATT LEVA
T v Fredrik Livheim
Daniel Ek
Bjorn Hedensjo

VATTLIV QIL

Forlag: Natur och Kultur
s A CT Ett hett tips:

=niiees— Anvand den sjalv eller som en egen
(&2 -] kurs med nagra vanner.

< -

&

DAGENS NYHETER.

Nyheter @ MittDN Ekonomi Kultur Sthim Sport Ledare DNDebatt DNTV (> 3° eny =

Acceptans ett verktyg for att
hantera stressen

Den som behiver hjilp att hantera lingvarig

stress kan ha stor hjilp av terapimetoden act som

forenar kbt och mindfulness. Det visar de senaste

rens forskning, enligt psykologen Fredrik 5
Livheim.

www.papilly.com

Har finns vart stresshanteringsprogram online. Den kommer att ha
sjalvhjalpsprogram for de de stora grupperna av psykologiska problem,
inklusive, stress, nedstamdhet, somnproblem & riskbruk

Det har ar Stressprogramme

Unikt och effektivt for bestaende forandring

OVERSIKT STRESSPROGRAMMET
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JagHarNu.se

JagHarNu =

Gratis att streama eller ladda ned

:

« Fungerar for alla smartphones

o o
o050

« Viuppdaterar évningar lopande 5 00
- Stod gdrna vart arbete | (ClFs]
Medveten Narvaro

Valkommen tl Jaghamu.se, en webbapp
dar du enkelt kan ova dig | medveten
narvaro antingen genom att anvanda var

\ S

The Mindful and Effective Employee:

- An Acceptance and Commitment Therapy Training
Manual for Improving Well-Being and Performance

Om detta format av ACT

— Q Av: Paul Flaxman,

. Frank Bond &
Mlndﬁ.ll Flr‘zgrik irilvheim
Effective
Employee

Training Manual for Improving
Well-Being and Performance

Forlag: New Harbinger

Paul E. Flaxman, PhD - Frank W. Bond, PhD.
Fredri

ik Denna &r fér behandlare

LIVSKOMPASS

ACT i teori och tillampning
- Vigen till psykologisk flexibilitet

ACT

Acceptance
and Commitment Therapy
i teori och tillimpning
Vagen till psykologisk flexibilitet

Andra upplagan av:
Hayes, Strosahl & Wilson

Steven C. Hayes,
och

Forlag:New York: Guilford Press.

Denna ar for behandlare

17-04-24

Ta makten

Ta makten : for att det funkar
av Leone Milton, Marie Tomicic
EXTIT) DANSKT BAND, Svenska, 2016

245k

TAMAVEy

SPARA| ONSKELISTA

Frifrake for privatpersoner!
Skickas inom 1-4 vardagar

Vad hander nar du bériar tnka pa allt som ar bra med dig stallet for tvartom? Varfor ar det smart med
sjaivmedkansla, och hur kan du gora for att hantera jobbiga tankar och knslor? Dessa och ménga fler frégor for du
svar pa i den har boken, svar som hjalper dig att ta makten och ma bra. Och bast av allt - det funkar!

Roken & inspirerad av ACT (Acceptance and Comittment Therany), Self-Compassion och Mindfullness. ACT &r en

Lés mer

LIVSKOMPASS

ACT helt enkelt
- En introduktion till ACT

av: Russ Harris

Forlag: Natur och Kultur

Denna &r fér behandlare

Sluta grubbla borja leva
Konkret sjalvhjalpsbok som fungerar for olika typer
av problematik

DG Sluta grubbla bérja leva
NED SPONCER SMITH

({ LU jjy2§ av: Steven Hayes
¢yl )z1={ s\ Forlag: Natur och Kultur

BORJA

Sjalvhjalpsbok for klienter

| (och professionella for egen del)

| Anvand den sjalv eller som en egen
| kurs med négra vanner. Anvand

" schemat du fétt for att planera.

LIVSKOMPASS
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Lyckofallan
Skapa det liv du vill leva

g = o

Lyckofillan
Skapa det liv du vill leva

av: Russ Harris

Forlag: Natur och Kultur

Sjalvhjalpsbok for klienter
(och professionella for egen del)
Anvand den sjalv eller som en
egen kurs med nagra vanner.
Anvand schemat du fatt for att

: ﬁlaneii‘

LYCKOFALLAN

SKAPA DETLIY DU VILLLEVA

MED ACT, XINDFULNESS 0CH ENGACENANG

B RUSS HARRIS

Stor satsning (pa bl.a ACT) minskade
psykisk ohalsa fran 9.5% till 1.5%.

Betydiigt férre mér daligt nu, jamfort med for tva ar sedan.

17-04-24

Nar livet slar till
ACT i svara stunder

RUSS HARRIS
(T}

Nar livet slar till
ACT i svara stunder

av: Russ Harris

Forlag: Natur och Kultur

Sjalvhjalpsbok for klienter
(och professionella for egen del)
Anvind den sjélv eller som en
egen kurs med néagra vanner.
Anvind schemat du fatt for att
planera.

Fragor om utbildningssatsningen pa ACT
fran SKL 2017/2018?

Praktisk information

1. Vi kommer att e-posta var ni kan ladda hem
&horarkopior.

2. Nianmaler er sjélva for plats pa hostens utbildning
pa www.livskompass.se (under "Utbildningar”)

3. Om manga (ca 20st) vill ga i en region utanfor
Stockholm eller Goteborg sd undersoker vi
mojlighet att ge pd annan ort. Anmal intresse till
daniel.p.ek@gmail.com

En sammanfattning av utbildningen (3 sidor)
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Gruppledarutbildningar hésten 2017 ges;

v Goteborg, 3 grupper, 100 platser (start oktober)
v Stockholm, 6 grupper, 200 platser (start oktober)

www.livskompass.se

LIVSKROMPASS o

Planering for detta pass (lyckades vi?)

1. Psykisk ohalsa i Sverige - Hur ser det ut? Orsaker?
2. Hur vi jobbar med ACT-gruppbehandlingar

3. Exempel ur innehall fran vara ACT-behandlingar
4. Forskningsresultat fran vara av ACT-behandlingar

5. Fragor om satsningen fran SKL & tips for veta mer

Tack!

Fredrik Livheim

leg. psykolog, projektledare ACT
Telefon: 070 - 737 52 90

E-post: livheim@gmail.com

www.livskompass.se

LIVSKOMPASS
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