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Malsattni d dett
ACT behandlingar i gruppformat e bl i s

- Behandling av psykisk ohélsa, stress

och riskbruk fér ungdomar & vuxna Malsattningar med detta pass ar bland annat:

« Att du fatt en smak av vad ACT kan vara
(Acceptance and Commitment Therapy/Training, ACT)

- Att du fatt storre koll pa 6kande psykisk ohélsa

Hooks hi ard 2015-05-18 o ° i
e « Att du fatt testa ndgra dvningar och uppleva sjalv

Fredrik Livheim « Att du fatt med dig nagra metaforer

leg. psykolog, Peer Reviewed ACT Trainer, projektledare ACT - Att du fitt med dig ndgra konkreta dvningar som
Centrum for Psykiatriforskning, Stockholms lans landsting du kan anvénda i gruppformat eller i individuella
och Karolinska Institutet kontakter
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Om detta pass: Planering for detta pass (13.30 — 17.00)

1. Ar ACT néagot for dig?

En halvdag racker ungefar till att ge dig en smak sd att du

’ DA e 1. PsyKkisk ohilsa bland unga i Sverige - Hur ser det ut?
har en aning om detta ar nagot du vill l1ara dig mer om.

2. Hur vi jobbar med ACT-gruppbehandlingar
2. "Informerat samtycke”

Ar det ok att vi gor upplevelsebaserade évningar ? 3. ACT-behandlingen inom SiS, upplégg & resultat

Ovningarna kan vacka starka kénslor, och alla kdnslor 4.Vad ar ACT?

ryms i detta rum, grat eller tirar dr helt OK. Om nagon ’ : i ” " ; .
gréter behover du inte “rddda personen”, jag tar ansvar 5. Exempel ur innehall, bade “SiS-BUP” och “Ordinarie
for att checka av i sé fall. a) Acceptans

b) Livsriktningar (Livskompass & ACT-samtalskort)
3. Allt vi gor ar helt frivilligt & man far avbryta

odvningar nar som helst utan férklaring.

B LIVSKOMPASS LIVSKOMPASS

6. Tips om man vill veta mer

Psykisk ohalsa 6kat mellan 1980-2010 Stressrelaterad psykisk ohilsa vanligaste

G % ! sjukskrivningsorsaken (50% stress, depression pa 2:a plats 35%)
« Undersokning i 187 lander perioden 1980—2010.

Publicerad i medicinska tidskriften "The Lancet” 2013

- Den samlade sjukdomsbordan i virlden fran psykiska - / —— Posaspicore

problem och missbruk ar tyngre dn den globala bérdan 0% Moottt
Q . . . . sjul 4

fran hiv/aids, tuberkulos, diabetes och trafikolyckor. 25% x e

« Psykiska problem och missbruk den i sarklass tyngsta 2‘:: T o
sjukdomsbérdan i varlden. o T Tumorer

- Psykisk ohalsa 6kat 38% mellan 1990-2010. Mer | = — Sjukdomar
forskning pﬁ effektiva insatser behovs. o 2005 2006 2007 2008 2009 2010 201 2012 2013 2014

B LIVSKOMPASS LIVSKOMPASS
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»

Lageti Sverige

+ 808 677 personer i Sverige ater antidepressiva medel

» 24 % av den svenska vuxna befolkningen har
somnbesvar

70 miljarder per amkostar den psykologiska ohalsan'det
svenska samhallet %

Majoriteten av alla langtii ivnfngar kan relateras till
stress . -

OECD beddmer att den psy!
viktigaste utmaningen svens:

“Of course you feel great. These things are loaded with antidepressants.” star infor, och foresprakar l(jsning
gruppbehandlingar och sjalvhjalpvia

"Det ar klart att du mér toppen. Dom hir sakerna ar
fullproppade med antidepressiva piller.”

(105 000 svenskar pa SSRI 15-34 ar, 2012!!!)

Att hjalpa manga samtidigt Bakgrund, psykisk ohilsa
Interaktiv ACT/KBT sjalvhjalp via Internet

www.papilly.com « Psykisk ohalsa bland Sveriges 11-24 aringar, ar
detta ndgot som okar?

OMPAPILLY  KONTAKTA 0SS

- Om den gor det, vad beror det pa?
+ Vad sager Folkhalsan, Socialstyrelsen & forskare?

Kallor, bl.a:
a) Ungdomar, stress och psykisk ohalsa
- Analyser och forslag till dtgdrder, SOU 2006:77.
b) Socialstyrelsen (2009). Folkhdlsorapport 2009.

No6jd med livet, efter alder - OECD Sjilvrapporterade besvir

Andel (%) flickor och pojkar i arskurserna 5 och 9 som
uppgett att de haft olika besvar mer &n en gang i veckan.
11-16 ar, perioden 1985-2006*.
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Kalla: Socialstyrelsens Folkhalsorapport 2009




Sjalvrapporterade besvar

Andel (%) flickor och pojkar i arskurserna 5 och 9 som
uppgett att de haft olika besvar mer @n en gang i veckan.
11-16 ar, perioden 1985-2006*.
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Kalla: Socialstyrelsens Folkhéalsorapport 2009

Sjalvrapporterade besvar

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

Andel ungdomar (procent) som uppger att de har olika besvar.
Kvinnor och méan 16-24 ar, perioden 1988-2005*.
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* Killa: Socialstyrelsens Folkhélsorapport 2009

Psykisk ohalsa bland ungdomar

Andel (procent) ungdomar som uppger psykisk ohalsa i olika
undersokningar sedan ar 1968. Kvinnor och mén i olika aldrar*.
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* Aldrar i olika undersokningar:
Angslan, oro och Angest (16-24 Aringar) enligt ULF-undersakningama, SCB.
Nervasa besvar och depressioner (18-24 aringar) enligt Leviadsniviundersokningen (LNU).
K sig nere (15-4ringar) enligt Skolbarns halsovanor (HBSC).
Kan sg ledsen (15-Aringar) enlige Ug 1 Yarmiand (UY).

fguren virdet var detta (51 procent).

* Killa: Socialstyrelsens Folkhilsorapport 2009

Men det ar ju "bara” sjilvrapportering!!!




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

16-19 ar
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—— Poykossjucdomar (F20.F29) == Depressioner (F32-F39) === Angestsyndrom (F40-F48)

*ICDI0-koder inom parentes vid linjeforklaring.
Kalla: Cancervegistrer, Socalstyrelsen

* Killa: Socialstyrelsens Folkhilsorapport 2009
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Killa: Socialstyrelsens Folkhilsorapport 2009

Sjalvmordsforsok i olika aldrar 1987-2007
Antal personer per 100 000 invanare som vardats pa sjukhus.*
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* Kailla: Socialstyrelsens Folkhilsorapport 2009

Sjukhusvardade med alkohol- och
narkotikarelaterade diagnoser
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Barns tidiga villkor. - UNICEFs rankning

Sweden Lo |

p v Foraldraledighet
Finland

e v Lag barnfattigdom

Belgium (Flanders)
Hungary

New Zealand
Slovenia

Austria
Netherlands
United Kingdom*
Germany

Italy

Japan

Portugal

Republic of Korea

v Jamlikhet
v Forskola

v Halso & sjukvard

Mexico
Spain
Switzerland
United States
Australia
Canada
Ireland
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Varfér mar barnen
inte lika bra
som de har det?

Frank Lindblad ~ Carl Lind

Planering for detta pass 15.20 — 16.00

1. Psykisk ohélsa och stress - hur ser ldget ut bland
dagens unga och unga vuxna (11-24 ar)?

2. Vad beror 6kande psyKisk ohilsa och stress pa?

3. Fungerar ACT-gruppbehandlingarna vi utvecklat?

4. Hur man kan hjilpa unga & unga vuxna

(exempel fran vara behandlingar fokus pa
minska stress, depression & dangest)

5. Tips om man vill veta mer




Varfor dessa interventioner?
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Ung, frisk, deppig — en svensk gata
bl 259,436 St s e 5584558

(OROANDE. Svenska ungdomar skattar sin egen psykiska hlsa Ligre in
ménga jimnériga européer. Idagsidan ska forsika ta reda pa varfor. For
det &r "helt sjukt” om svenska barn och ungdomar mar allt séimre psykiskt i

art liga land. Vi borjar g i Hagsiitra om
hur de ser pa livet.

sin psykiska hilsa ligstav
alla skolungdomari Norden och Iigre & ménga linder i Svriga Europa ocks3. Detta visar
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Vad beror 6kningarna pa?

Tankbara orsaker till 6kande psykiska ohalsa:

. Okad arbetsloshet

=

(svart att "’komma in”, hoga utb.-krav)

2. ”Individualisering”

- For mycket valfrihet (sitt eget "varumarke”, konkurrens)
- Minskad acceptans for psykiskt lidande

3. Mer alkohol & droger
Mindre somn

Okade klyftor

Unga tranas inte i utmaningar

(inkomst & socialt, ginikoefficienten)
(ger upp latt, se PISA)

IT-stress (alltid ndbar, mindre s6mn)

SRR ML e

Orealistiska kroppsideal (sérskilt bland tjejer)

Ungas psykiska ohélsa

Inkomstklyftor (ginikoefficient)
Arbetslésa 16-24 ar
Soémnproblem 16-24 ar
Oro & angest 16-24 ar
Overvikt  16-24 ar

-
c
]
o
o
=
a
()

°
c

<

Tyskland

Skillnader i arbetsloshet 6ver & under 25 ar.

Unemployment rate (monthly) — Germany (including ex-GDR from 1991) — Seasonally adjusted data
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* Kélla: WHO/Europe, July 2011.

Sverige
Skillnader i arbetsloshet 6ver & under 25 ar.

Unemployment rate (monthly) — Sweden — Seasonally adjusted data
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Apropa arbetsloshet under 25 ar ...
HANSLINDSTROM

MEN PAPPA, JAG HAR INGA
AR, INGET 7088, INGEN
BOSTAD, INGEN FRAMTID,
INGET FRAMTIDSHOPP!

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

Skonhetsidealen
skadar allvarligt
dig sjalv och
personer i
din omgivning

”Individualisering”
Fler valmojligheter (vilket ocksa ar fantastiskt).

«~+Nya mdjligheter dppnas, detta gor livet mer
oforutsdgbart. Jag ar mitt eget "projekt”
"Man vill ju alltid géra det bésta valet ndr det finns sd stor frihet.”
"Vi blir uppfostrade till att vi kan bli vad vi vill och dd blir
det mycket hga krav.”
~+Formdgan att hantera denna 6ppna situation tycks inte
ha utvecklats i samma takt som de nya majligheterna
har tillkommit.

Ungdomar, stress och psykisk ohalsa - Analyser och forslag till &tgérder.
SOU 2006:77.

2015-05-19

Orealistiska kroppsideal

« Vi dr duktiga pd att jamfora och doma.

« Att bedoma utseende har fyllt en viktig funktion
evolutionart (sjukdomar, reproduktion, etc.).

« Tyvarr kan inte hjarnan skilja pa en retuscherad
affisch och verkligheten.

« Baksidan med skonhetsidealen ...

LIVSKOMPASS

Vissa ideal
dodar!

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

waitbutwhy.com

LIVSKOMPASS
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The World Values Survey Cultural Map, 2005-2008.
20 SR

_ Secular-Rational Values

. Traditional Values

0 ) 15 20 25
Survival Values Self Expression Values

GO BACK.
WE FUCKED UP
EVERYTHING.
_EVERYTHING

Sa vad kan vi da GORA fér att minska
stress och psykisk ohalsa?

Sambhallsniva, till exempel
« GoOra det lattare att fa jobb
« Samverkan mellan myndigheter
- God och lattillganglig vard
« Skapa ett jamlikt, inkluderande samhaélle

Individnivs, till exempel
- Hjalpa barn & unga till en trygg och karleksfull uppvaxt
- Rusta unga i att klara livets utmaningar och stress

Planering for detta pass (13.30 — 17.00)

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

3. ACT-behandlingen inom SiS, uppldgg & resultat

4, Vad dar ACT?

5. Exempel ur innehall, bade "SiS-BUP” och "Ordinarie”

a) Acceptans
b) Livsriktningar (Livskompass & ACT-samtalskort)

6. Tips om man vill veta mer

Insatser riktade till individer, t.ex

ABC & Komet ACT - grupper
For att hjilpa barn & unga till en For att rusta unga i att klara
trygg och kérleksfull uppvéxt livets utmaningar och stress

Att hantera stress och framja halsa
Traff 1 — Om stress och om spraket

ABC féréldratréffar och KOMET
féréldragrupper

Att hjdlpa manga samtidigt
(gruppbehandling & kort utbildning)

Manual anpassad for yngre
och missbruk (13-18 &r)

Utbildning av ACT gruppledare
i ”ordinarie manualen”

ACT ‘ Att hantera stress och framja halsa ACT- att leva livet fullt ut
Traff 1 — Om stress och om spraket
Extremt sammanfattat; handlar om att jobba med:
1. Vad vill jag | livet? (pa riigt)
2. Vad hindrar mig? (hur kan jog ehaiia mig i detz)

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

? att sjalvskattade psykiska problem oftast minskar
(Biglan et . 2008) :
(OMPASS [




2015-05-19

Format fér behandling/kursen,

Vad:
Utvecklar korta KBT/ACT-behandlingar for psykisk
ohalsa, stress och risk-/missbruk av droger.

Format:
Totalt 12 timmar (4 traffar a 3 h, el. 6 triffar a 2 h).

Vem ger behandlingen/kursen:

Larare, Féltarbetare, Psykologer, Lakare,
Stresskonsulter, Skolkuratorer, Skolsjukskoterskor,
Stodcentrum for brottsoffer, Ungdomsmottagningar

(700 gruppledare utbildade i Sverige, England & USA 2015)

Forskningscentrum for psykosocial halsa

Planering for detta pass (13.30 — 17.00)

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

3. ACT-behandlingen inom SiS, uppldgg & resultat

4. Vad dar ACT?

5. Exempel ur innehall, bade “SiS-BUP” och "Ordinarie”

a) Acceptans
b) Livsriktningar (Livskompass & ACT-samtalskort)

6. Tips om man vill veta mer

Varfér ge ACT-behandling inom SiS?

v Den psykiska ohalsan och alkoholkonsumtionen bland
ungdomar i Sverige Okat sedan bérjan av 1990-talet

v Majoriteten av ungdomar som séker vard for alkohol och
drogproblematik har minst en psykiatrisk diagnos

v Psykiatriska problem utvecklas nastan alltid innan
tonaringar anvander sig av alkohol eller droger

v De ungdomar som soker hjalp for alkoholrelaterade och
psykiska problem tenderar att pa grund av dagens
diagnossystem "hamna mellan stolarna" da behandling av
dessa problemomraden ofta sker separat

. °
arolinska e
3 Institutet styrelse SIS Forskningscentrum for psykosocial halsa

Varfér ge ACT-behandling inom SiS?

v | socialstyrelsens nationella riktlinjer for missbruks- och
beroendevard rekommenderas att psykisk ohalsa och
risk- missbruk de bada problemomradena bor behandlas
samtidigt.

v Men det framkommer &ven att det i dagslaget saknas
stod for att nagon speciell behandlingsmodell ar att
foredra (Socialstyrelsen, 2007).

v | denna studie utvarderas en KBT/ACT-baserad
behandling fér ungdomar med psykiska problem och/eller
missbruk av alkohol.

. °
.2 Karolinska o atons
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Forskningscentrum for psykosocial halsa

Vad ar det har for behandling och for projekt?
(kort sammanfattning av projektet)

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

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

Stata'vs.

institutions
styrelse SIS Forskningscentrum for psykosocial halsa

Deltagande institutioner

- Raby (ACT): 13 st (varav 6 avhopp)
- Johannisberg  (ACT): 13 st (varav 4 avhopp)
- Sundbo (ACT): 22 st (varav 7 avhopp)
- Brattegarden  (ACT): 16 st (varav 5 avhopp)

Langanas (ACT): 28 st (varav 3 avhopp)

- Ljungaskog (TAU): 25 st (varav 1 avhopp)
- Granhult (TAU): 28 st (varav 1 avhopp)
Ljungbacken (TAU): 16 st (varav 6 avhopp)

°
Statens
institutions

styrelse SIS Forskningscentrum for psykosocial halsa




ACT - behandlingen
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ACT- att leva livet fullt ut

- Finns en fardig behandlingsmanual

ACT- att leva livet fullt ut

- Finns en fardig behandlingsmanual

Nagra viktiga komponenter i behandlingen
v Normalisering av att livet bitvis gor ont
v Undersdka hur man vill att livet ska se ut

v Hur man kan hantera hinder sa att man kan
skapa sig det liv man vill leva

v Hur hanterar jag svara tankar, kanslor, minnen
och saker jag moéter? Vilka ar mina tendenser?
(droger? slass? stjal? sluter mig? skar mig?)

. °
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Forskningscentrum for psykosocial halsa

ACT- att leva livet fullt ut

Extremt sammanfattat; handlar om att jobba med:

1. Vad vill jag | livet? (pé riktigt!)
2. Vad hindrar mig? (hur kan jag férhélla mig till det?)

En bieffekt av att leva livet som man vill leva det ar att

sjalvskattade psykiska problem oftast minskar (Biglan et al.
2008).

ACT- att leva livet fullt ut i

S

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 géra 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?




Exempel fran SiS slutenvard av ungdomar
(gruppbehandling & kort utbildning)

10 NYHETER

Ungdomar Idr sig ta
makten over sitt liv

Nya behandlingsmetoder ska hjzlpa unga med allvarliga problem

o et

Suters g

itutions
styrelse SIS Forskningscentrum for psykosocial halsa
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Om livet

DORIS AV SUSANNE FREDELIUS - FORST I DN FOR ALLA BARN

DORIS AV SUSANNE FREDELIUY
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ACT for ungdomar démda till slutenvard,

- SiS, Statens institutionsstyrelse.

« 161 ungdomar f6ljs under 1.5 ar pa 12 institutioner.

Hjélper ungdomar

Rapport 19.46 A
_ 3

Mitt liv ar riktigt tungt... (ibland)

"Harligt”

Sedan jamfor vi var egen "insida”
med andras "utsida”...

Att ga mot det jag tycker ar viktigt

IVIitt
dromjebb,

10



RELATIONER

Néra Relationer

- Alskande partner
-Frihet/utveckling

Sex och utforskande
“Roligt tillsammans
Fanmiljerelationer

“Rak och drlig kommunikation
-Skapa trygghet
-Sammanhélining
Vénner/socialt liv
-Kontakt, stéd, fértroende
“Roligt tillsammans

Fritidsaktiviteter
~Umgds med vinner
-Segla, vara i naturen
“Variera mig

-Slappa

“Party, resa

“Egen tid, andlighet
*Medveten ndrvaro
“Hem att trivas i
“Leva fullt ut, bada
-Samhiillsengagemang
« Skapa en béttre varld
“Vénliga gester
“Tycka till om saker

FRITID it *

4

Livskompassen

RELATIONER

A

HALSA

S ARBETE/UTBILDNING

ARBETE/UTBILDNING
Arbete

* Férdndra virlden
-Vilbetalt, stimulerande
~Kul Kollegor, resor

“Hela tiden ldra mer
“Resor, undervisa
Utbildning

“Ldra mer hela tiden

*Bli visare och mer dlskande

HALSA
* Bra och varierad mat
“Tillrdckligt med sémn
“Regelbunden traning
“Regelbunden sex
“Regelbunden beréring
-Halla mig ren och frdsch
17
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ACT- samtalskort

- For hjélp med att identifiera vad som &r viktigt i livet

40 arlll

Z ot
//(? r‘/(é/l (’(/7(311’./-
L

ilfpi//blakinc tripod.com

49

Relationer
(t ex partners, familjerelationer, vdnner,

forédldraskap)

Ett exempel:

Livsriktning

Véanner
Ha minga
ndra vdnner

Handlingar

Hinder

- Ringa till Lina idag och | *Jag Rommer att vara for

friga om fon vill ta en fika | nervis

- Friga Oskar pd Rursen om | *Dom vill inte vara med mig

vi ska trina ifiop pd

*Det verkar som att jag dir

torsdag. desperat

* Jag dr trikig att vara med

Jag ar hojdradd!

Hur man kan
hantera hinder
sa att man kan
skapa sig det liv
man vill leva?

(658L-€181) preebasiory usios -

Aefs Bis eiougy e Jg eben sjul iy
‘punjs us }o}Seyjo) eiolio) e Je eben py

“
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Om vi ska sammanfatta kursen till tre ord
sa blir det féljande,

Acceptera  Accept
Vaélj Choose
Gér Take action
ACT

Fungerar ACT - behandlingen?

% ey
S Karolinska = s.apens; FORUM
(4’4 : ;': |I'lStItlltet mnstn;ur:‘;\:s's Forskningscentrum for psykosocial halsa
VNo 18

ACT for ungdomar med psykisk ohalsa
och riskbruk pa gymnasiet
Deltagande ungdomar:

v 200 ungdomar i aldrarna 16-18 ar
screenas for psykisk ohalsa

v De som mar samst erbjuds medverka

v 24 ungdomar medverkar och slumpas
till ACT eller vanlig undervisning.

ACT - behandlingen

v Totalt 12 timmar efter skoltid med SiS-
manualen

Lycka till!

Skapa dig det liv du vill leval

2015-05-19

Studier pa exakt den ACT-manul vi
anvander inom SiS

- Fér ungdomar pa gymnasiet som mar
daligt

ACT for ungdomar med psykisk ohalsa
och riskbruk pa gymnasiet

Statistiskt sakerstallda resultat for ACT-gruppen:

v Minskad stress (stor effektstorlek)

v Minskad psykisk ohélsa

v Minskat alkoholbruk

v Storre psykologisk flexibilitet
v Mer acceptans

(alla hade en liten till medelstor effektstorlek)

Resultat for ACT-gruppen (gj statistiskt sakerstallda):

12
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Studier pa exakt den ACT-manual vi
anvander inom SiS

- Pilotstudie 2010 fér ungdomar
pa fem SiS-institutioner

<=5 FORUM

styrelse SIS Forskningscentrum for psykosocial halsa

Delrapport;

En pilotstudie inom SiS av en KBT/ACT-behandling i grupp
med syfte att forbattra ungdomars psykosociala halsa —
specifikt psykisk ohalsa och missbruk (2009/0012)

Sammanfattning av KBT/ACT-behandling
inom SiS-pilotsudie 2010

Syften:

v Att se om behandlingen hjéalper ungdomar med
psykiska problem och missbruk/riskbruk av
alkohol eller droger

v Understka om behandlingen passar inom SiS

v Understka och vad ungdomar och gruppledare
tycker om metoden

. °
arglinska -y
Institutet styrelse SIS

Forskningscentrum for psykosocial halsa

Sammanfattning av KBT/ACT-behandling
inom SiS-pilotsudie 2010

Sammanfattningsvis kan man konstatera att:
v Pilotprojektet har slagit val ut

v Statistiska analyser visar att ungdomarna forbattrats
pa en rad olika variabler

v Ungdomarna ar 6verlag nojda

v Gruppledarna som lart sig metoden och hallit
grupperna ar bade ndjda med metoden och anser att
ACT-behandlingen har stor potential att vara till nytta
fér ungdomar inom SiS.

Statens >

institutions
styrelse SIS Forskningscentrum for psykosocial halsa

Vad tycker ungdomarna?

v Sammantaget ar ungdomarna ndjda med behandlingen
(baserat pa 10 utvarderingar)

v Pa den 6vergripande fragan om ungdomarna "tycker att de
lart sig mycket nyttigt?” ger ungdomarna behandlingen 3.8 i
snitt i betyg (skalan gar fran 1-5 dar 5 &r bast)

v Ungdomarna ar valdigt néjda med gruppledarna som far 4.8
av 5 i betyg

 Karolinska  Statens g
7 Institutet ERinteons)

styrelse SIS Forskningscentrum for psykosocial halsa

Vad tycker ungdomarna?

v Ungdomar pa LSU-avdelning hade velat ha behandlingen
individuellt eller max 2 & 2.

v Ett uppmuntrande avslutande citat kommer fran en 19-arig
tjej pa behandlingsavdelning "~ Tdnker mycket pa det jag lart
mig. Tack ACT!"”

v Det ar relativt vanligt:
- ungdomarna ber om mer ACT nar de fatt sina 12 timmar
- ungdomar rekommenderar andra ungdomar att ga

v Vid flera tillfallen har ungdomar "tjatat till sig” att fa slutféra
ACT-behandlingen utanfér institutionen om de inte var klara

°
Statens
institutions
styrelse SIS Forskningscentrum for psykosocial halsa

13
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Vad tycker gruppledarna?
- Baseras pa utvérderingar fran 9 av 10 gruppledare

v Sammantaget ar gruppledarna ndjda med den
utbildning och behandlingens effekter for ungdomar

v Pa den 6vergripande fragan “Vilken siffra 1-5 ger du
ACT — Att leva livet fullt ut som helhet? (utbildningsdagar,
manual, instudering, att ge grupper sjalv mm, dvs. aIIt.)” ger

gruppledarna betyget 4.0 i snitt

v Pa den direkta fragan "Vad tror du om denna metods
potential att vara till nytta fér ungdomar inom SiS?” ger
gruppledarna ACT-behandlingen betyget 4.5 i snitt.

= Karolinska Statens 9

nstitutet institutions F O R U M

styrelse SIS entrum for psykos

Och resultaten fran den stora studien
pa ACT - behandlingen inom SiS?

.. resultaten sammanfattat

YA I
S N‘»

Sea sz Karolinska | stens
3% %ﬁ* 7 Institutet '"S‘“”"‘";!S FgOBpUM
’1NNO \Q,\Q

Utfallsmatt fore & efter

(vad vi har matt)

v Angest (BUS-A, 20)
v Depression (BUS-D, 20)
v llska (BUS-I, 20)
v Normbrytande bet. (BUS-NB, 20)
v Sjalvbild (BUS-S, 20)
v Alkohol anv. (AUDIT)

v Droger (DUDIT)

= Karolinska ) 5‘“‘“' F O R U M

insti
styrelse SIS rskningscentrum for psykos

Utfallsmatt fore & efter

(vad vi har matt)
v Psykologisk flexib. (AAQ-II, 6 fr.)
v Psykologisk flexib. (AFQ-Y, 17 fr.)

v Styrkor & svarigheter (SDQ, 25 fr. ungdom)
- Hela skalan
- Emotionella symtom
- Uppférandeproblem
- Hyperaktivitet/uppmarksamhetsproblem
- Kamratproblem
- Prosocialt beteende

e | FORUM

styrelse SIS ingscentrum or psykos

Utfallsmatt fore & efter

(vad vi har matt)

v Styrkor & svarigheter (SDQ, 25 fr. Irare)
- Hela skalan
- Emotionella symtom
- Uppférandeproblem
- Hyperaktivitet/uppmarksamhetsproblem
- Kamratproblem
- Prosocialt beteende
v Kriminalitet, antisocialitet (SRD, 41 fragor)
v ADAD (inskrivning, utskrivning & 1-ars uppféljning)

<=8 FORUM

styrelse SIS entrum for psykose

1,5-arsuppfoljningar av medverkande ungdomar

v Utskickade 1,5-ars uppfdljningar:
144 stycken

v Inkomna 1,5-ars uppfdljningar:
74 stycken

e | FORUM

styrelse SIS ingscentrum or psykos
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ACT as an Early Intervention Group Program for
Adolescent Depression and Stress Symptoms: Two
Randomised, Controlled Pilot Trials in Two Countries

) Springer Link
= -

Home » Contaot Us

Souma o i Py s

The Effectiveness of Acceptance and
Commitment Therapy for Adolescent
Mental Health: Swedish and Australian
Pilot Outcomes

Frocrik Lvhom, Lovise Hayas, Ata Ghader, Thora M " e

Simons Turne, Stoven C. Hayes, Andors Tongstiom

Within this Article

+ Invoduction

°
v |

insti
styrelse SIS Forskningscentrum for psykosocial halsa

Results Australia:

Figure 3, Primary outcome Australia, Intervention Effects on depression

Depressive symptoms
(RADS- 2)

<
N
"
b 4
d

Adjusted Mean Scores
\Y

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)

Res u It S Swed @I [ Fisured Primaryoucome Sweden, Intrvntion Efsson stss

Stress
(PsS)

Noow W
B3 8 ¥

Adjusted Mean Scores
R

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 Sweden: Mindfulness
(MAAS)

65

60

55

Pre Post

Cohen’s D = 0.78

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.

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 eftermétning:
- Signifikant minskning av dngest niva.
- Dessutom o6kad funktion inom elevens storsta
problemomrade.

«+ 88 % av eleverna var néjda, eller valdigt néjda med
kursen.
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ANOVA pa subskalan Angest i DASS

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

° Vinterlov Pasklov

NN =
4 &

Férmat. DASS Angest Eftermat. DASS Angest —o— Behandiingsgrupp
o Kontroligrupp
TID

Resultat tva ar efter ACT behandling

(9 timmar i helklass)
Angest & stress

ACT behandling

2015-05-19

Kommentarer 2 v. efter interventionen

(eftermétning)

- Kille, 16 ar Lundellska, Behandlingsgrupp
Bra och extremt intressant kurs. Jag énskar att mer tid av skolan
anvandes till nddvandiga kurser som denna. Det skulle géra
skolgdngen mer spannande och intressant.

-

Kommentarer 1 ar efter ACT-interventionen

- Kille, 19 ar Fyrisskolan, Behandlingsgrupp
Jag har ungefar lika mycket saker att gora 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 battre.

-

-

Planering for detta pass (13.30 — 17.00)

4.Vad ar ACT?

Vad ar ACT?

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

16
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ACT i ett nétskal... Forskningsutbyte i USA & hos Steven Hayes

ACT handlar om:

1. Vad ar viktigt i mitt liv?

2.Vad hindrar mig? Satt att hantera detta smart...

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

« Det ar inte en tavling mellan behandlingar; det handlar
om att utveckla fungerande och bra behandlingar for
att hjdlpa manniskor.

« Stark teoretisk bas. Man har knackt gatan som Skinner
aldrig lyckades 16sa, det vill sdga: "Hur fungerar
inlarningspsykologi pa det méanskliga spréket och
tdnkandet?”.

« ACT ar den kliniska tillampningen av Relational Frame

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

Kontextuell KBT (Tredje vagens KBT) (,O“TEXT CONTEXT Cop,

Vad skiljer "vanlig KBT” och ACT? ‘«ji‘ 76},

- Fokus p4 att leva ett "bra & funktionellt liv” <.,06 004,
(Fokus pé funktion, ej symtom, t ex. kronisk smarta, psykos.) fysisk miljé intrapersonellt '

£
- Funktionell kontextualism &
(Som psykologi: praktiskt sanningskriterium, det som fungerar ar

L,
%
< (@]
sant, empiriskt baserade regler och principer for att predicera (] %
och paverka psykologiska handelser (inklusive tankar, kanslor ::-, > Bmee"de -> -
och beteenden) att fokusera pa paverkbara variabler i f_‘ ;’
sammanhang. Som terapi: fokus pd hur klienten vill leva sitt liv.) [ ~

- Existentiella inslag och acceptans % interpersonellt tid or’
(Normaliserande och utforskande av manniskans livsvillkor.) ‘)( $
- Mindfulness/medveten nirvaro ‘f:?( personlig 9\3
(Baserat pa metoder som har stod i forskning.) 4/03 historia W )
Lx: A
[VSKOMPASS 3INO3 sxaiNod W

17
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De sex nyckel-
komponenterna i ACT

Inneyarande
ogonblicket
“Vara hir- &
nu
Varderingar:
Acceptans “Vetavad.

“Oppnaupp” Som ar:
ppraspp Siktigt”

Psykologisk
flexibilitet

“Var-narvarande och gor.
saker:son arviktiga’

Defusion
“Seditr son.
tankande: e Jungerar’
"~ Det
observerande.
Jaget
TPerspektiv=
Tagmings-
ormagan’

Offexibell
uppmark-
samhet p
det forflutna
ochifram-
tiden

och’ I;i.k'ming i
Psykologisk
inflexibilitet

Kognitiy.
fusion

Koncep-
tualiserat.

perspektiv=
tagande

Psykologisk flexibilitet ...

... ar att vara helt i kontakt med det innestdende
ogonblicket, som en medveten, mansklig varelse, och
baserat pa vad situationen erbjuder, antingen foérandra,
eller strava vidare med beteenden i linje med valda
livsriktningar.

I —

En sammanfattning av ACT

ACT éar egentligen en forkortning for Acceptance and Commitment
Therapy, men kan dven anvandas som minnesregel for vad som ar
centralt inom ACT:

~+Accept (Acceptera)
Acceptera saker som ar ofrankomliga i livet, till exempel kanslor som
dngest och sorg, att vi bitvis kommer att vara sjuka, separationer,
kriser och annat som ingér i livet.
Oppna upp och acceptera dven det harliga som livet erbjuder.

~+Choose (valj)
Vad tycker du ar riktigt viktigt i livet?
Om du fritt fir vélja och allt ar méjligt, vad vill du strava mot i ditt liv?

~Take action (Agera)
Gor! Ta konkreta steg mot det du tycker ar viktigt i livet. Lat dina
katastroftankar och jobbiga kénslor hidnga med p4 farden.

Fokus pa att leva ett "bra & funktionellt liv’

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

18
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Planering for detta pass (13.30 — 17.00) ACT
- Ett ett effektivt satt att framja halsa pa individniva
1. Psykisk ohalsa bland unga i Sverige - Hur ser det ut?

2. Hur vi jobbar med ACT-gruppbehandlingar ptance and Commitment Training
Traning for att framja halsa

3. ACT-behandlingen inom SiS, uppldgg & resultat
4.Vad ar ACT?

5. Exempel ur innehéll, bide “SiS-BUP” och “Ordinarie”
a) Acceptans
b) Livsriktningar (Livskompass & ACT-samtalskort)

6. Tips om man vill veta mer

VSKOMPASS

ACT

- Ett ett effektivt satt att framja halsa pa individniva

124 sjukskoterskestudenter

En helt farsk studie pa 124 sjukskoterskestudenter pa KI ﬁ|
T vm Y] ACT-traning i grupp ”Professional Development”
. 3 vai spr }
Anxiety, Stress & Coping: An International Journal m"s‘ml’ ;; w 69 studenter i grupp. 44 stu denter
CrossMark
actmmines

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 5 View fulltext
i Fregei, Alsandar Diorgjeic, A Rucman®,frecric ) Download full text Frogéli et al (2015). A randomized controlled pilot trial of ACT
Lvneims & peter Gustavsson® : :
Publishing models and article dates explained [ rutaceess | for preventing stress-related ill health among future nurses.

Goldsmiths The Mindful

UNIVERSITY OF LONDON

Effective Employee
An Acceptance and Commitment Therapy Training

@ Manual for Improving Well-Being and Performance
:g . Om detta format av ACT
Ledarskapstréning 1-dag Ledarskapstraning - %q 4 Av: Paul Flaxman,
Min, =3 Frank Bond &
vt Kommunikation Effact:y, 20d Fredrik Livheim
ACT-tranin,
8 1-dag och siljteknik Emectlve
oo Forlag: New Harbinger

.
% Manual for kursledare
& g

Bond (2012). Enhancing the effectivness of transformational leadership
with ACT. In Flaxman, Bond & Livheim 2013
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ACT - Att hantera stress och framja halsa Sa har ser manualen ut

Om man missat en traff kan man komplettera www.livskompass.se/ACTonline/
rcans s o s s Man kan antingen se hela kursen pa filmer eller
. sammanfattad i text.
ACT Online!

Vakommen il Livskompass online kurs |ACT. Har kan du
epetera materialt steg for steg i lugn och ro.

oo i o st or.

ACT - Att hantera stress och framja halsa

JAG-HAR-NU e Vad:
Kort KBT/ACT-trdning for att hantera stress, framja
halsa samt 6ka valbefinnande och produktivitet.

I-HERE-NOW
Format:
Oftast 12 timmar i grupp (4 tréffar a 3 h, el. 6 tréffar a 2 h).

Vem ger traningen/Kkursen:

Psykologer, ldkare, stresskonsulter, coacher,
behandlare i foretagshalsovard m.fl.

(700 gruppledare utbildade 2014)

www.iherenow.net

... lite ur innehallet

S B 50
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Vad ar effektivt mot stress?
1. Foridndra, eller ta bort saker som stressar oss

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

3. Aterhimtning, inklusive somn
4. Motion

5. Medveten nérvaro, 6va pd att vara har och nu

Problemet med stress ar inte stress,
utan brist pa aterhamtning

2015-05-19

Hur vet du att du ar stressad?

Kroppen, fysiska tecken Téankande
~ Somnproblem « Virrig
G - Overklighetskanslor
« Svartatt slappa tankar, pA t ex jobb
- Svart att prioritera
~ Koncentrationssvarigheter
« Glomska
« "Tunnelseende”, ser inte mojligheter

~ Onti magen
~ Hjartklappning

~ Impotens/ingen sexlust
« Yrsel, overklighetskinslor
- Darrig, fumlig.

Saker vi gor
- Angest, oro
- Skuld, skam
-+ Kanslomassigt utmattad
- Ledsen

- Ater mycket mer eller mycket mindre

- Gratattacker
- Avsaknad av kiinslor

Problemet med stress &r inte stress,
utan brist pa aterhamtning

- Vibehover dterhdmtning och att fa ga ner i varv
- Stress ar bara farlig om den ar langvarig.

« Tank att du kor 110 km/h pa 2:ans vaxel lange ...

Vilka ar dina kraftgivare?

Vad stressar oss manniskor?
- en 6vning

21



— Man tanker daligt

Stressreaktionen Blodsockretsiger .
Endorfiner insondras
« "Sléss eller fly- Man andas - smérta minskar
reaktionen” snabbare > |
(fight or flight) Luftvagama
Elcal Ve T Ly
« Handlar om effektiv Blog- (K

karlen drar

omfordelning av resurser  hopsig

i 0 Blodet fiytt
« Fyller en funktion for Okad svettning \ Blodet fytas
overlevnad \ muskelgrupper
/ a ;) ’

Vi stélls infor nya typer av hot

Arbetaren, blev utarbetad
Industriarbetaren, blev uttrdkad
Kunskapsarbetaren blir orolig

2015-05-19

Jag antar att jag skulle kunna bli statsminister...
men dr politik det jag verkligen brinner f&r?

waitbutwhy.com

Ett tankvart citat ...

E‘\/QJUT]UI |

w51

/

(

\

G0 BACK.

WE FUCKED UP
._EVERYTHING.

S

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

Vi maste hitta fungerande strategier for att forhalla
oss till hur vi ”"sprakar” med oss sjilva.

- Fredrik Livheim

Hur tankandet kan dra igang stressreaktionen - film

Ur filmen “It’s Kind of a Funny Story”
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Vad kan jag forandra?

Vad behover jag acceptera?

Hjarnan ir en ' bli inte dédad-maskin”,
utvecklad i en farofylld milj6

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?

2015-05-19

S:T Franciskus bon

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

Och visdomen att se skillnaden

- Reinhold Niebuhr, 1943

Ibland ir var "bli inte dédad-maskin”
J /inte ill s mycket nytta [

-~
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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 s&?

2015-05-19

Tank inte....

... pa siffrorna

1
4

Om kontroll

ROCKY 4 MARTINKELLERVAN FORST DN
0 ASTE TiLL 6 FORA 7 | |26 mAsTe sef LA Af
AT TGRS e AT

AROET GARA... WA Kal

ST
OCKSR

EW KONTROUGEHOV T

S t
CoRANRGGT 50 AROVANT EULER
SERAMMNANTE, T4

€, 0R gLiR AN EN — 9ETHAROU EAra RATT 1
Bt ety pa) TG 5K SKRNA £y SOALUALD AKe SuE@ EPRSTE A KonTRoLs SvER.
/] SKAKETA SUMA YA NTR AT GEROV ATY FA KONTROLL OVER.
02 KNARKA \ i KONTROLLBEHOV 1!

Vi manniskor @r enda arten pa var planet som tar

livet av oss...
ingr: o

Aven hirliga upplevelser kan vicka smirta

e ————————

Vart tiankande skapar lidande

Ot SPAIDER EN MASSA KoLDIoXID
oM BIDRAR Tt VAXTHUS EFFEKTEN
OCH TiLL SI15T HAR V! INGEN VINTER
BARA FOR ATT 0U VILL AKA SA ForT /

FORTARE. /
PORTARE, !
FORTARE !
RrRTARE !

MEN VIGG0... DA BLR JAG ANDERpD

Naturlig smarta eller on6dig smarta?
Naturlig smarta, naturligt obehag

~+Kommer vi att ha under vara liv.
~Varierar i styrka.

«Ar naturligt eftersom livet bitvis gor ont.
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Naturlig smarta eller onodig smarta? Tva satt att angripa stress

Onédig smirta, onddigt obehag 1. Fordndra: Ta bort det som skapar stress

De saker som hander utanfor var kropp har vi ofta ratt

Kommer nér vi inte vill kdnna den naturliga goda mojligheter att paverka.

smartan, vi far dd "onodig smarta”.

Genom att agera klokt pa "naturlig smarta” kan vi 2. Acceptans: Forandra sitt forhallningssitt till stress

undvika att skapa mer smarta for oss sjalva, t ex De saker som hdnder inuti var kropp ar oftast ratt svara
inte bli sd stressad for att man ar stressad. att paverka. Daremot kan vi paverka hur vi forhéller oss

v till det som stressar oss.
Kom ihag exemplet med den brutna armen. Armen

ar bruten (naturlig smarta) och hur jag reagerar pa “Det handlar inte alltid om hur man har det, utan hur man tar det.”
detta kan skapa mer (onodig) smarta.

Vad ar effektivt mot stress? Saker som vi behover 6va oss pa att acceptera:
1. Fordndra, eller ta bort saker som stressar oss « Att vi kommer att d6

2. Acceptans, att forandra sitt forhallningssatt till stress
3. Aterhimtning, inklusive sémn
4. Motion

5. Medveten narvaro, bl a narvaro och forhallningssatt

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

« Att vi kommer att do « Andra manniskor

:

Var historia, vdr barndom

:

Att vi maste vilja och agera

« Tankar och osakerhet kring var framtid « Kriser

« Kroppen och dess funktioner - Vardagen

« Smarta - Trotthet

» Sjukdom » Sexuell laggning

« Utseende « Acceptera att det ibland ar svart att acceptera

« Kanslor, bade negativa och positiva
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i ; Lycka = franvaro av smarta
vg‘ir?i*:‘?‘:;r nj?agga;gfapiieer?: (den medicinska Vmodellen)

AAMES

Mitt liv ar riktigt tungt... (ibland)

DORIS AV SUSANNE FREDELIUS~ FORST | DN FOR ALLA BARN

'DORIS AV SUSANNE FREDELIU

i T

"Det finns lika mycket liv i ett 6gonblick av sorg
/ 7 som i ett 6gonblick av gladje.”
Grymt jobbigt

R —

Steven C. Hayes

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

Mal och mening i var fard...

BERGLINS TISDAG
0cd HUR yaR
HeLEN DA 7

AH.SAMMA GOBOA Som VANLIGT. \ -
SoMNADE ERAMFER TVin PR
EPALSKVALLEN | Ph LBROAN
Vitig GRANMEN LANA SLAPVAGNEN
0cH PR SENDAG BROT Jaw Samman]
SR AT MITT LIV SAKNAR MAL,

MBNING & RANGUENHET .

VAFAN.. VARFBR HAR
OU INTE SA6T TiL
M(6 ATT DU HAR

SLAPvaaN 7?7
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Livskompassen
Veckans tanke RELATIONER

"0Om du inte vet vart du ska,

spelar det ingen roll vilken vag du tar.”

FRITID ARBETE/UTBILDNING

- Alice i Underlandet, Lewis Carroll, 1865

HALSA

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

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

LIVSKOMPASS

ELATIONER - ARBETE/UTBILDNING q
fira Relationer Livskompassen Arbete L)
Alskande partner RELATIONER * Forandra varlden

Frihet/utveckling * Vilbetalt, stimulerande

Sex och utforskande * Kul kollegor, resor

Roligt tillsammans * Hela tiden lara mer

(24

Familjerelationer * Resor, undervisa
Rak och irlig kommunikation Utbildning
Skapa trygghet * Lira mer hela tiden q
Sammanhéllning * Bli visare och mer dlskande i
dnner/socialt liv ! ‘

Kontakt, stod, fortroende
Roligt tillsammans

FI ARBETE/UTBILDNING
Fritidsaktiviteter
Umgés med vanner
Segla, vara i naturen
Variera mig
Slappa
Party, resa
Egen tid, andlighet
Medveten narvaro
Hem att trivas i

HALSA

* Bra och varierad mat
* Tillréckligt med smn
* Regelbunden tréning (

Leva fullt ut, bada A * Regelbunden sex .
bamhallsengagemang * Regelbunden beréring g e
Skapa en bittre virld HALSA * Halla mig ren och frisch o7

Vinliga gester

Tycka till om saker -
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Mina livsriktningar

Livsriktningar ar som ett hus ...
Vad vill du ha for hus?

« Det finns inga livsriktningar (engelskans values) som ar
ratt eller fel.

+ Det handlar inte om att "hitta vad man vill egentligen,
innerst inne”, det handlar om att helt fritt vélja vad man
vill strava mot. Lite som valja hur man vill att ens eget
"livsriktningshus” ska se ut.

« Man kan alltid dndra sig och vélja ett helt nytt
"livsriktningshus”, eller bygga om det, eller bygga till
det utifran vad man vill just nu i livet.

LIVSKOMPASS

Vad ar skillnaden mellan Livsriktning & Mal?

« En livsriktning (engelskans value) ar som en fyr, nagot
man kan strava mot, och nagot som aldrig blir klart.

- Ett mal ar ndgot man kan uppna och till exempel bocka
av pa en lista.

« Nu ska vi kora lite fragesport.

Livsriktning_________[mal _______________|

Ga vasterut v Aka till London

v Gifta sig

v' Fa hela kvarteret att sopsortera

Vara en karleksfull partner
Ta hand om naturen
Vara en god van v’ Ha sju vanner

Ta vél hand om mig sjalv v' Resa bort pé jullovet

Utmana mig sjdlv att vixa

v Hoppa fallskidrm

2015-05-19

En livsriktning dr som en fyr langt bort.
Den vagleder dig genom stormen.

Livsriktningar ar som ett hus ...
Vad viljer du for hus?

RELATIONER ARBETE/UTBILDNING

Livsriktning Steg jag vill ta Livsriktning Steg jag vill ta

FRITID HALSA

Livsriktning Steg jag vill ta Livsriktning Steg jag vill ta
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Att beratta om sina livsriktningar

Valja kort for livsriktningar Du som berittar Du som lyssnar
1. Valj ett kort som du gillar. 1. Ha 6gonkontakt.
1. Valj vilket av de fyra omradena pa din Livskompass 2. Beritta for den som lyssnar: 2. Var nirvarande, lyssna med
som du vill bérja med. a) "Detta ar viktigt fér mig for att ...” vidppna ron/6gon.
b) Ge ett konkret exempel pa hur 3. Omden som berattar ar
2. Valj ett kort som du gillar per omrade. Lagg ut pa din d,et_ta km?m't iy i ElbinELi) e oy
Livskompass liv i det forflutna. konkreta exempel.
: c) Ge ett exempel pa hur du konkret Inga 6vriga fragor eller
vill att detta ska komma till uttryck e i s
3. Nar du ar klar finns det totalt 4 kort pa din i dittliv i framtiden. 7
/ Tacka den som berattar
Livskompass. 3. Upprepa med ett kort per omréde. nar han/hon &r klar
Fortsatt med ytterligare kort per edt koo
omrade om du hinner.
[ ) ol [ ) OO
Kort Exempel pd hur detta Exempel hur jag vill Att beritta om sina Iivsriktningar
kommit till uttryck uttrycka framover
Arbete/utbildning Du som berittar Du som lyssnar
1. 1. Valj ett kort som du gillar. 1. Ha 6gonkontakt.
: 2. Beratta for den som lyssnar: 2. Var nérvarande, lyssna med
a) "Detta ar viktigt fér mig for att ...” viddppna éron/égon.
Hilsa b) Ge ett konkret exempel p& hur 3. Om den som berittar ar
; detta kommit till uttryck i ditt abstrakt, be om
3. liv i det forflutna. konkreta exempel.
. c) Ge ett exempel pa hur du konkret 4. Inga dvriga fragor eller
Fritid vill att detta ska komma till uttryck e
& iditt liv i framtiden.
2. Tacka den som beréttar
3. 3. Upprepa med ett kort per omrade. néir han/hon &r Klar
- Fortsédtt med ytterligare kort per el e lort
l;elammer omrade om du hinner.
2.
3. . y S

Min livsriktning tills nasta traff
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Att jobba med korten med enskilda klienter

Huvudsyftet ar helt enkelt att fa igdng samtal om vad som
ar viktigt for just denna person. Kan goras genom t.ex

1. Be om lov, t.ex Sdg nagot i stil med: "Vi har pratat mycket
om problem, idag tinkte jag att vi kunde prata om nagot
annat. "Skulle det vara OK att testa de har korten?”

2. Laggutca 10-15 kort, lat ungdomen viélja ca. 2-3 kort.
Som behandlare, vilj ett kort.

3. Latungdomen vilja ett kort att fraga dig om?

4. Intervjua ungdomen med vanlig nyfikenhet? ”
Hur skulle det se ut i ditt liv om du gjorde...XXX?”

Mer tips finns i instruktioner pa www.livskompass.se

Att se tankar som just tankar

hitpi/blakine.tripod.com

Livet dr som en buss med ldaskiga passagerare...

Relationer

Olika satt att hantera hinder:

. Kompromissa med tankarna

. Overtala tankarna

1
2
3. Acceptera tankarna
4

. Acceptera tankarna och handla

i Det viktiga livet
Vad har jag kontroll 6ver?

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

Jag har INTE full kontroll
over vad livet ger mig

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

Jobbiga tankar

Sorg! Angest!

"] Oskerhet!

Det verkar som att dina jobbiga tankar star i vagen och
hindrar dig att ga i den riktning som du tycker ar viktig
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Men egentligen sa hinger de hir jobbiga tankarna bara
med pa firden. De dyker upp, siger "Sviang hoger!”, men
du kan fortfarande vilja att svinga vanster.

The Mindful and Effective Employee:

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

Om detta format av ACT
B v
Mlndﬁ-ll Fredrik Livheim
Effective
Employee Forlag: New Harbinger
St Denna #r fér behandlare

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

Evidensbaserad Elevhialsa

Técker alla vanliga problem
man kan mota inom elevhalsa.
Innehaller ett kapitel om
stress av Fredrik Livheim

och Walter Osika

Redaktorer: Milerad & Lindgren

i
:
:
§
|
z
i
i
g
:

Denna &r fér behandlare

LIVSKOMPASS

ACT i teori och tillampning
- Vidgen till psykologisk flexibilitet

ACT

Acceptance
and Commitment Therapy
i teori och tillimpning

vigen_il pykaguRGREINY Andra upplagan av:
stevenCiLEES Hayes, Strosahl & Wilson

Forlag:New York: Guilford Press.

Denna ar for behandlare

LIVSKOMPASS
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ACT helt enkelt
- En introduktion till ACT

av: Russ Harris

Forlag: Natur och Kultur

Denna &r fér behandlare

Nar livet slar till
ACT i svara stunder

RUSS HARRIS Nar livet slar till
ACT i svara stunder

av: Russ Harris

Forlag: Natur och Kultur

Sjalvhjalpsbok for klienter

Anvind den sjalv eller som en
egen kurs med néagra vanner.
Anvind schemat du fatt for att
planera.

(och professionella for egen del)

www.papilly.com

Det hér ar en internetportal under uppbyggnad. Den kommer att ha
sjalvhjalpsprogram for de de stora grupperna av psykologiska problem,
inklusive, stress, depression, somn & missbruk

For ACT/KBT-grupper for individen direkt pa foretag
www.good-work.se

Nasta utbildning ges i ”Ordinarie manualen”,
15-99 ar ges i oktober 2015

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

Dag 2 pa utbildningen:
Utbildarna modellerar hur traff 1 kan ges.
Ovning: Gruppledarna ger sin egen Traff 2 under de
kommande tva veckorna.
...0SV
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Forsta utbildning ges i ”ACT — Att leva livet
fullt ut”, 13-19 ar ges i november 2015

www.livskompass.se

ACT- att leva livet fullt ut

Extremt sammanfattat; handlar om att jobba med:
1. Vad vill jag I 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 ar

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

2015-05-19

Tva varmande kommentarer

Irakisk man 43 ar

” - Jag har brottats med svdra minnen frdn kriget och lider av
Posttraumatisk stress. Jag har bdde gatt hos psykologer och fatt
medicin av Idkare, men inget har hjdlpt mig. Men den hér kursen har
verkligen hjdlpt mig och nu har jag fatt verktyg for att klara mig i
livet.”

Tjej 15 ar som fatt kursen via BUP (Barn & ungdomspsyk.)

”- Sprid detta 6ver hela Sverige, skolor, arbetsplatser, dagis. Sa blir
vérlden béttre Kramar och lyckénskningar. ©)”

Lyckades vi? (13.30 = 17.00)

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

3. ACT-behandlingen inom SiS, uppldgg & resultat
4.Vad ar ACT?

5. Exempel ur innehall, bade "SiS-BUP” och “Ordinarie”
a) Acceptans
b) Livsriktningar (Livskompass & ACT-samtalskort)

6. Tips om man vill veta mer

Tack!

Fredrik Livheim

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

E-post: livheim@gmail.com

www.livskompass.se

S5V INg,

sjelmie LIVSKOMPASS

33



