12 april 2015, ur Psykisk hilsa

ACT-metoden | grupp

Det har knappats undgatt nagon att den psykiska ohalsan
6kar i Sverige. Kan det vara sa enkelt som att nagra timmar av
gruppbehandling kan vara en del av |[6sningen?

i nst pa
aterhamtm_ ng som
ar problemet vid
stressproblematik,
- inte sjalva stressen

ACT-metoden i grupp, utbildningar ges av KBT Psykolog Fredrik Livheim

ACT é&r en metod som slagit stort pa kort tid. Det édr en vidareutveckling av KBT, och understryker vér
formaga att vilja — vi kan vara i kontakt med vara impulser och kinslor men sjdlva bestimma hur vi
vill agera.

Om du fragar den legitimerade psykologen Fredrik Livheim blir svaret ”Ja”.

— Vi har sett att ACT-grupper ger goda effekter, sdger Fredrik.

Den psykiska ohélsan bland unga i Sverige har 6kat drastiskt sedan borjan av 90-talet

enligt Socialstyrelsens folkhélsorapporter.

Bland vuxna dr den psykiska ohédlsan ocksé stor, och tar bland annat sitt uttryck i allt fler
sjukskrivningar frén arbetet. Nagot som kostar féretagen stora summor pengar, men framfor allt
asamkar det ménniskor som drabbas ett stort personligt lidande.

Med andra ord: den hir samhéllsutvecklingen vill ingen se.

Ensamhet som gift

Fredrik Livheim é&r legitimerad psykolog och internationellt erkénd expert pA ACT-metoden. Sedan
flera ar tillbaka delar han sin tid mellan att doktorera vid Karolinska Institutet och hélla i utbildningar
och foreldsa. Fredrik menar att problemet med svenskars psykiska ohilsa ska angripas frén tva hall;
fordndringar i samhéllet och psykisk upprustning hos enskilda individer.



— Manniskan &r en social varelse. Forandringarna som vi ser pa arbetsmarknaden med bland annat
okad individualisering &r inget som hon mér bra av. Ensamhet ér ett gift for méiinniskan, siger
Fredrik som déirfor foresprakar samarbete fore konkurrens kollegor emellan.

Men sedan tycker ocksé Fredrik att vi méste skriva om beréttelsen om livet. Att jaga tillfalliga
”lyckokickar” gor oss i stillet olyckliga.

— Livet kommer att vara tufft. Det dr inte bara lyckligt utan innehaller ocksa mycket lidande,
sidger han.

Det hér dr en sanning som manga ungdomar har svért att forlika sig med, speciellt med tanke pa alla
”lyckade liv”’ som de exponeras for i sociala medier.

Acceptera laget

ACT idr en metod som slagit stort pa kort tid. Det 4r en vidareutveckling av KBT, och understryker var
formaga att vilja — vi kan vara i kontakt med vara impulser och kénslor men sjédlva bestimma hur vi
vill agera. Fredrik doktorerar pd ACT-gruppbehandlingar. Det finns i dagsléget sju vetenskapligt
publicerade effektstudier som alla visar positiva resultat.

— I en studie 1t vi 69 sjukskoterskeelever delta i gruppbehandling med ACT och 44
sjukskdterskeelever fick gé i den traditionella stresskursen som redan gavs vid universitet.

— Vad vi ség var att ACT-gruppen, till skillnad frdn den andra gruppen, blev mindre stressade, mindre
utmattningssymptom och hade en bittre sjdlvuppskattad hilsa. Det var bara efter 12 timmar av
gruppbehandlingar, sdger Fredrik.

Slutsatsen som gér att dra dr att I6sningen for att 6ka vilméendet bland sjukskoterskor (och andra
yrken) inte bara ligga i att utbilda fler.

— Vi behover dven rusta de som redan arbetar i hur man kan ta hand om sig sjdlva och inte stressa
sonder sig. Det handlar bland annat om att fa en 6verblick &ver situationen och inte stressa upp sig
over saker som du inte kan paverka, men ocksé ldra sig att acceptera saker for vad de ér.

Norrbotten far utbildning

Fredrik Livheim utbildar nu behandlare (s&4 som psykologer, socionomer, likare och ldrare) i att
genomfora dessa effektiva ACT-gruppbehandlingar.

— Vi har satt ihop ett fardigt material och utbildar behandlare i fyra dagar, sdger Fredrik.

Han har redan hunnit utbilda 650 personer i bdde Sverige, England och i USA.

I Norrbotten har man bestdmt sig for att ta krafttag mot den psykiska ohélsan i en gemensam satsning i
fem kommuner. S& under varen kommer Fredrik att utbilda behandlare som foérst kommer att ge ACT-
grupper for ldrare som personalvérd, och sedan kommer de att halla ACT-grupper for
gymnasieleverna.

— Med ACT-gruppbehandlingarna kan vi hjdlpa i ett tidigt skede och ddrmed minska lidande samt
sjukskrivningar och medicinering, sdger Fredrik.



