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Oversikt av passet (18.30-20.30)

1. Hur ser 6kningen av psykisk ohélsa ut bland
Sveriges 16-25 aringar?

2. Okar stress? I sa fall varfor?

3. Kan man forebygga stress hos unga & vuxna?
Vad sager de studier vi gjort?

4. Exempel pa hur vi jobbar med ungdomar i grupp
for att framja halsa och minska stress.

-

Lageti Sverige

« 808 677 personer i Sverige ater antidepressiva

= 24 % av deniS¥enska vuxna befolkningen har
somnbesvar s

» 35 9% av den svenska v
gang fatt ont i hjartat

efoﬂ(ningn har n&gon

'+ 90 miljarder perar kostar
det svenska samhallet

« Majoriteten av alla langtidssjukrivning;
stress
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Oversikt av passet (18.30-20.30)

1. Hur ser 6kningen av psykisk ohélsa ut bland
Sveriges 16-25 aringar?

2. Okar stress? I sa fall varfor?

3. Kan man forebygga stress hos unga & vuxna?
Vad séger de studier vi gjort?

4. Exempel pa hur vi jobbar med ungdomar i grupp
for att framja halsa och minska stress.

Ul

. Tips pa vad foraldrar/vuxna kan gora for att stotta.

Stressrelaterad psykisk ohdlsa vanligaste
sjukskrivningsorsaken (50% stress, depression pa 2:a plats 35%)
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Notan for stress i organisationer
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En sjukskriven medarbetare kostar lagt
raknat 2 740 kr/dag

En utbrdnd medarbetare kostar lagt
réknat 392 000 kr.

Beror pa minskad effektivitet och produktionsbortfall.
Kostnader for rekrytering och inskolning av erséttare.

1 SEKi férebyggande arbete ger 8 tillbaka

Kalla: Arbetsmiljéverket, 2015, "Se upp for de dolda farorna”




6 Dolda faror pa arbetsplatsen

1. For hog arbetsbelastning - utmattningssyndrom

388 000kr*

2. Konflikter och bristande socialt stod

300 000 kr*

6 Dolda faror pa arbetsplatsen

5. Den fysiska arbetsmiljon

4500 kranstid och minad*

6. Bristande ergonomi

Sjalvrapporterade besvar

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

Litta eller svéara besvir
Procent av dngslan, oro, dngest
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* Killa: Socialstyrelsens Folkhidlsorapport 2009
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6 Dolda faror pa arbetsplatsen

3. For langa arbetsdagar

2740 kriag:

4. Bristande ledarskap
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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 Folkhilsorapport 2009




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

Trott for jamnan®*
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Tjejer mer stressade

ttela.se

',/IT/ % 2
2 5 > / !

= 75 % tjejer stressade
av laxor och prov
(45 % av killarna)

»+ 61 % tjejer stressade
av krav pa sig sjalva
(37 % av killarna)

Tiejer stressade pa aymnasiet Men féraldrar
stressar killarna mer

sKoLa

Besvdr av dngslan, oro
(ULF, HBSC) ;"

30,0%

25,0%
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1988
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Psykisk ohélsa bland ungdomar

Andel (procent) ungdomar som uppger psykisk ohalsa i olika
undersokningar sedan ar 1968. Kvinnor och mén i olika dldrar*.

Pracent. Kvinnor Pracent. Min

o o O e
3 —?— 3 8
Depressoner
X, ® Do
3 " sl 3
Bngilan oro och
25 — AO 25 = ‘;ng;xten\gtULF
20 XXQQA 2 @ Favagnere
enlge HESC
15 A © 15
A L 4 ») XK Kentmigleceen
A enlge
10 o A€ 10 = ¥ X L
‘¢& Nedsstr oot
s s °® so———Agey miXe | o Lo
1968 74 8 8% 92 9% 2006 193 74 80 8 % % 2006

* Aldrar i ofika undersokningar:
ingskan, oro och dngest (16-24 dringar) enlige UL F-undersskningama, SCB.
Nervisa besvr och depressioner (18-24 aringar) enligr Levnadsnivaundersskningen (LNUJ).
K sig nere (15-Aringar) enligr Skolbarns halsovanor (HBSC).
Kan sig ledsen (15-3ringar) enlige Ung 1 Varmiand (UIY).

gure virdet var dettz. 1 procent).

* Killa: Socialstyrelsens Folkhilsorapport 2009

Varfor ar tjejer mer stressade? - Teorier

- Tjejer dr "realister”. Svirt komma in pa arbetsmarknaden,
tjejer konkurrerar ut killar, men betalar hogt pris i form av stress
och ohalsa. Ska det vara sa?

12

Tjejer gor som larare sager, killar letar littaste vigen.

« Yttre och inre attribution? ”jag ar virdelss”.

?

+ En grupp prestationsprinsessor? Kompenserar lag
global sjalvkansla med prestationer.

2

Tjejer mer psykologiskt mogna, bittre pa att tinka
langsiktigt.

12

Krav pa manga plan: Smart, Snygg, Sexig & Social.

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)

*ICD10-koder inom parentes vid injeforkiaring.
Kall: Cancerregistrer, Socalstyrelsen

* Killa: Socialstyrelsens Folkhilsorapport 2009
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Antal per 100 000

Sjukhusvardade med alkohol- och
narkotikarelaterade diagnoser
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250

200

Okmnga80)%;
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Sjalvmordsforsok i olika aldrar 1987-2007
Antal personer per 100 000 invanare som vardats pa sjukhus.*
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Killa: Socialstyrelsens Folkhilsorapport 2009

Oversikt av passet

1. Hur ser 6kningen av psykisk ohalsa ut bland
Sveriges 16-25 aringar?

2. OKar stress? I s& fall varfor?

3. Kan man forebygga stress hos unga & vuxna?
Vad sager de studier vi gjort?

4. Exempel pa hur vi jobbar med ungdomar i grupp
for att framja halsa och minska stress.

5. Tips pa vad foraldrar/vuxna kan gora for att stotta.

(18.30-20.30)

Barns tidiga villkor. - UNICEFs rankning
Susden o

Iceland
Denmark
Finland
France

<

Foréldraledighet
Lag barnfattigdom
Jamlikhet
Forskola

Hélso & sjukvérd

2

Norway

Belgium (Flanders)
Hungary

New Zealand
Slovenia

Austria
Netherlands
United Kingdom*
Germany

aly

Japan

Portugal

Republic of Korea

<

N

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
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Varfor denna kurs?

SvD
g |

Olivier Lukunks och Stockhalm. Tiej helsti

& 3
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 birjar & - i Hagsétra 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

Vad beror 6kningarna pa?

Tankbara orsaker till 6kande psykiska ohalsa:

. Okad arbetsloshet

N

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

2. ”Individualisering”

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

3. Mer alkohol & droger
Mindre somn

Okade klyftor

Unga trinas inte i utmaningar

(inkomst & socialt, ginikoefficienten)
(ger upp latt, se PISA)
IT-stress (alltid ndbar, mindre s6mn)

Orealistiska kroppsideal (sarskilt bland tjejer)
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Mer tid i huvudet & informationshantering
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Ungas psykiska ohélsa

Inkomstklyftor (ginikoefficient)
Arbetslésa 16-24 ar
Soémnproblem 16-24 ar

« Oro & angest 16-24 ar

« Overvikt 16-24 ar

[Nyhet

OECD varnar Sverige for arbetsloshet

Svensk ekonomi fick starka lovord nir den i isati OECD
presenterade sin ekonomiska rapport om Sverige den 20 januari. Samtidigt varnades det
for den hoga arbetslésheten och risken for en tudelad arbetsmarknad.

27.01.2011 | Text: Gunhild Wallin

Visst drabbades Sverige av den ekonomiska krisen, men mindre in manga andra. Och dven om
arbetslosheten skade ser man nu att den aterhimtar sig.

- Den hiir rapporten visar att det ir méjligt att hantera svira situationer om du ar forberedd, har gjort
reformerna och lirt av tidigare erfarenheter, sade generalsekreterare José Angel Gurria som presenterade
OECD:s rapport om Sveriges ekonormi

En av forklaringarna som ges r att Sverige gjorde minga nsdvindiga reformer efter krisen i shutet av

90-talet och darfor kI ig-relativebradenmr gAng-MersonTerrliterr-oppen-ekonomi ax man allid
m‘i‘:ﬁﬁ; fasma i sjalvbelatenhet. Sarskilt bor Sverige vara uppmirksam pa de hoga

arbetsloshetssiffrorna och medvema om att minga riskerar att fasma i utanforskap, inte minst de unga.

Kalla: OECD Economic Surveys: SWEDEN.
Klippt ur: Arbetsliv i Norden, 2011 01 27.

Tyskland

Skillnader i arbetsloshet 6ver & under 25 ar.

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

30%

25%

20%

15%

10%

Sverige
Skillnader i arbetsloshet 6ver & under 25 ar.

Unga under 25 ar
26 %

Mellan 25 - 74 ar
7%

1984 1986 1988 1990 1992 1994 1996 1998 2000 2002 2004 2006 2008 2010

1985 1680 1985 2000 2005
- 5

* Kalla: WHO /Europe, July 2011.

Apropa arbetsloshet under 25 ar ...
HANSLINDSTROM
MEN :A’PA, JAG HEADR‘K::EAN

AR, ,
BOSTAD, INGEN FRAMTID,
INGET FRAMTIDSHOPPI

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

3. Alkohol och psykisk ohélsa

Systematiska litteraturoversikter

- Longitudinella

- Minst ett ars uppfoljningstid.

- Individerna var 8-19 ar vid studiens borjan.
« Analyser

- Alkohol leder till Depressiva symptom.

- Depressiva symptom leder till Alkohol.

- Alkohol fore sjalvskada.

- Alkohol vid sjalvskada.

Orealistiska kroppsideal

« Vi dr duktiga pd att jamfora och doma.

- Att bedéma utseende har fyllt en viktig funktion
evolutionart (sjukdomar, reproduktion, etc.).

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

« Baksidan med skonhetsidealen ...

Skénhetsidealen

skadar allvarligt
dig sjalv och
personer i
din omgivning

LIVSKOMPASS

Vissa ideal
dodar!

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

2. "Individualisering”

Fler valmojligheter (vilket ocksa ar fantastiskt).

«~+Nya mojligheter 6ppnas, detta gor livet mer
oforutsigbart.
"Man vill ju alltid géra det bista valet,
nér det finns s& stor frihet.”
"Vi blir uppfostrade till att vi kan bli vad vi vill,
och d4 blir det mycket hoga krav.”

_ Secular-Rational Values |

«~+Formdgan att hantera denna 6ppna situation tycks inte
ha utvecklats i samma takt som de nya majligheterna har
tillkommit.

. Traditional Values

Ungdomar, stress och psykisk ohilsa - Analyser och forslag till dtgirder. |
SOU 2006:77. s 10
Survival Values

o 15 20 25
Self Expression Values

Man villl ju alltid

. ora det basta

Jag antar att jag skulle kunna bli statsminister-.. valeanicersinns
sa stor frihet!

men dr politik det jag verkligen brinner fér?

Men, tank om
jag valjer fel!

- Formagan att hantera alla val i livet verkar inte ha
utvecklats i samma takt som de nya mojligheterna har
tillkommit.

-+ Motsvarande kan ocksa gailla installningen till psykiska
problem, dvs. att acceptansen av psykiska problem

verkar ha minskat.
waitbutwhy.com

Evolutionen i nytt perspektiv
- Vi stélls infor nya typer av hot

Alla dessa val!

[y ‘ i
DORIS AV SUISANNE FREDELIUS - FORS! | DN FOR ALLA BARN i | / ( JL | J IJ f _)l J
IBLAND VET MAN MEN IBLAND HAMNAR -.OCHNAR MANVAT VAG
KT VART MAN \iD EN KORSV/ &éANNMAN INTE SLUTA
ONDERA . .

af5h S




Vad stressar oss manniskor?
- en 6vning
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Vad ar stress? (fran UR-kampanjen orka plugga)

Stressreaktionen Blodsoskratetier &e ©
Endgrﬁner‘inséndras
5 ”S]iSS eller ﬂy_ e - smarta minskar
reaktionen snabbare (’
(fight or flight) Luftiagapa
vidgas Hijértat slar
h snabbare
- Handlar om effektiv Blod-
arlen drar
omfordelning av resurser  hopsig
2
i 0 Blodet flyttas
- Fyller en funktion for Okad svettning '\ till storre
¢ muskelgrupper
overlevnad \
/ a J l
K

Samhallets utveckling stéller nya krav.

Industriarbi
uttrakad

Informationsarbetaren blir orolig

Hur tankandet kan dra igang stressreaktionen - film

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

Hjarnan ar inte alltid var véan

PLANTNING 2

ATA
OVERLEVA
A FORT-
OVERLEVA \__ PLANTNING
ATA FORT-
OVERLEVA PLANTNING 2
FORT- %
2
(&

HANDLAR

DET HAR OM
EGENTLIGEN?

"Det mest anmarkningsvarda med att vara manniska
ar hur svart det ar att vara lycklig.”

- Steven C. Hayes 48




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

Aven hérliga upplevelser kan vicka smarta

Varfor ACT-kurser for att forebygga stress?

« Psykiska ohédlsan har 6kat med 200-300% sedan
borjan av 80-talet.

« Problemet ar relativt val kartlagt, MEN valdigt lite
forskning har gjorts kring vad man kan gora at detta.

Varfor denna kurs?

e or e Bt e o s

Nolltolerans mot ohiilsa har sitt pris
Pl 18 mas 2000, 1716 St s 19 2005057

FORBRYLLANDE. Allt fler svenska barn beskriver att de ofta kinner sig
nere, har svart att somna eller har ont i magen. De mar simre in jimmariga
i méanga andra Linder. Hur kan det vara s hir? frigar sig likarna Frank
Lindblad och Carl Lindgren i boken Viilfirdslandets gita. En "feel bad-bok”
kallar de den.

Carl Lindgren och

e e
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Vart tankande skapar lidande

M
MEN VIG&0... DA BLR JAGL ANDESDD
oLl SPRIDER EN Massa KoLD(oX 1D
M BIDRAR TiLi VAXTHUSEFFEKTE N,
oCH TILL SIST HAR V1 INGEM VINTER
BARA FOR ATT OU VILL AKA $A ForT /

FoRTARE. /
FORTARE !
FORTARE !

FRrRTARE !

Ett tankvart citat ...

“I det moderna samhéllet utgdr man fran att jagets
naturliga tillstdnd ar lycka och tillfredsstallelse, och inte
att det handlar om att strava mot ett mal, eller att lidande
kan ha ett syfte. Den hir forestéllningen har paverkat vad
vi forvantar oss av medicinen och har bidragit till att
miljontals manniskor nu ater antidepressiv medicin.
Tanken om att vi kan vara ledsna har glomts bort, vi
upplever att lycka ar det normala tillstandet, och det
satter en oerhord press pa manniskor i vart samhalle.
Det har kan vara véldigt pldgsamt for mé&nga individer.”

Wilner, A. N. (2008).

“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!!!)
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Ett tankvart citat ...

[ 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

GO BACK.
\ "EVERVTHING,
\EvE G.

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 madnniskor att klara livets utmaningar och stress

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

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

Fredrik Livheim. www.livskompass.se

Oversikt av passet (18.30-20.30)

1. Hur ser 6kningen av psykisk ohdlsa ut bland
Sveriges 16-25 aringar?
2. Okar stress? I s4 fall varfor?

3. Kan man forebygga stress hos unga & vuxna?
Vad sager de studier vi gjort?

4. Exempel pa hur vi jobbar med ungdomar i grupp
for att framja halsa och minska stress.

Sa har ser manualen ut

10



Sa har ser manualen ut

uania  EN helt farsk studie pa 124
sjukskoterskestudenter pa Ki

Anxiety, Stress & Coping: An International Journal 2§ valj sprak | v
Translator disclaimer

Anxiety, CrossMark

&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 Frogéli®”, Alexsandar Djordjevic?, Ann Rudman?, Fredrik #)] Download ful text

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

Frogéli 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 férvantas gagna den framtida
sjukskoterskeprofessionen.
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JagHarNu.se ( el )

[
JagHarNu =
« Gratis att streama eller ladda ned 9
« Fungerar for alla smartphones o
« Vi planerar uppdatera 6vningar
och kurser lopande 5 . O
(O]
« Stod garna vart arbete |
Medveten Narvaro
Valkommen till Jaghamu.se, en webbapp
e ankokanova i ravetn
i aningon goor i anvanda i

- Y

124 sjukskoterskestudenter

il

ACT-traning i grupp ”Professional Development”
69 studenter i grupp. 44 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

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

« 88 % av eleverna var néjda, eller valdigt ndjda med
kursen.

11



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

9 Vinterlov Pasklov

~ ©

o

]

ANOVA pa subskalan Angest i DASS

Eftermét. DASS Angest —o— Behandlingsgrupp
o Kontroligrupp

Format. DASS Angest

TD

Resultat tva ar efter ACT behandling

(9 timmar i helklass)
gest & stress

ACT behandling

vg faminsa Studie pa stressade & deprimerade
Wi B ungdomar i Sverige & Australien
- Livheim et al 2015

" CHILD
s oo

% FAMILY
STUDIES

Journal of Chid and Family Studies
February 2014 i

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

Fredrik Livheim, Louise Hayes, Ata Ghaderi, Thora Magnusdottir, Anna Hogfeldt, Julie Rowse,
Simone Tuner, Steven C. Hayes, Anders Tengstrdm

Within this Article

4 Sharesz

- - —
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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 pa att jag har
borjat acceptera saker jag inte kan rada over battre.

-

-

*? fr¢ Karglinska 80 ungdomar 13-16 ar

ACT-traning i grupp
47 ungdomar

Elevhalsan, individuella
traffar. 33 ungdomar

De som fatt ACT, hade efterit;
¥ Mindre stress

¥ Mindre depression

v Mindre dngest

Livheim et al. (2015). The Effectiveness of ACT for Adolescent Mental
Health: Swedish and Australian Pilot Outcomes. Journal of Child and
Family Studies. 24(4), 1016-1030.
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Results Australia:

Figure 3. Primary outcome Austeala, Intervention Effects on depression

Depressive symptoms
(RADS- 2)

Y
’
z

N\

=0 acT
0= =0

Adjusted Mean Scores
Q

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)

R e s u Its Sw e d e n: Figure 4. Primary outcome Sweden, Intervention Effects on stress

Stress
(Pss)
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~
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0= =9 Tau

Adjusted Mean Scores
[
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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:

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

Karolinska F O R U M

Institutet
Forskningscentrum for psykosocial alsa

Mindfulness

Results Sweden:
(MAAS)

65

60

55

Pre Post

Cohen’s D = 0.78

Process measure MAAS:
- Marginally Significant effect :
- Effectsize: Medium

p =0.067
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.

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

« 161 ungdomar f6ljs under 1.5 ar pa 12 institutioner.

Hjalper ungdomar

Rapport 19.46
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Stor ACT-studie inom SiS & Utfallsmatt fore & efter
BUP (gruppbehandling & kort utbildning) (vad vi har matt)
Manual anpassad foér yngre och missbruk (13-19 r) v Angest (BUS-A, 20) Ja, liten effekt
v Depression (BUS-D, 20) Ja, liten effekt
ACT- att leva livet fullt ut
) v liska (BUS-I,20) Ja, medel effekt
Extremt sammanfattat; handlar om att jobba med:
1. Vad vill jag 1 livet? (pa ity v Normbrytande bet. (BUS-NB, 20) Grdnssign.
2. Vad hindrar mig? (hur kan jag férhalla mig till det?) e : B
v Sjalvbild (BUS-S, 20) Ja, liten effekt
En bieffekt av att leva livet som man vill leva det &r
Gt salvsattad psykiska problom ofiast minskar v Alkohol anv. (AUDIT)  Ja, liten effekt
W, S\ v Droger (DUDIT) Ja, medel effekt
.
>, o L]
: = poufco =8 FORUM
(-] - P
Utfallsmatt fore & efter Oversikt av passet (18.30-20.30)
(vad vi har matt)
v Psykologisk flexib. (AAQ-1, 6 fr.) 1. Hur ser 6kningen av psykisk ohalsa ut bland
2 1 - 720 3ri A7
+ Psykologisk flexib. (AFQ-Y, 17 fr) Ja, liten effekt Sl 0o s
v Styrkor & svarigheter (SDQ, 25 fr. ungdom) 2. Okar stress? I sd fall varfor?
- Hela §kalan Ja, liten effekt 3. Kan man forebygga stress hos unga & vuxna?
- Emotionella symtom . Vad sager de studier vi gjort?
- Uppfdrandeproblem Ja, liten effekt __ _
- Hyperaktivitet/uppmérksam. Ja, liten effekt 4. Exempel pé hur vi jobbar med ungdomar i grupp
- Kamratproblem Grénssign. for att framja hélsa och minska stress.
- Prosocialt beteende
(]
=i FORUM
e Frskaingscentrum for pykasoca halsa

. Sa har ser manualen ut

ACT | Att hantera stress och framja halsa
Traff 1 — Om stress och om spraket
Fredrik Livheim. www.livskompass.se

— T

LIVHEIM
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Hur vet du att du ar stressad?

Kroppen, fysiska tecken

~ Somnproblem
- Huvudvark

- Ontimagen

~ Hjartklappning

~ Spanningar i kroppen

~ Vark och smarta

~ Torr i munnen

~ Impotens/ingen sexlust

~ Yrsel, overKlighetskanslor
~ Darrig, fumlig

Humér

- Angest, oro
- Skuld, skam

- Kanslomassigt utmattad
- Ledsen

- Irritation, ilska

- Utmattningskanslor

-+ Gratattacker

F - Avsaknad av kinslor

Ténkande

« Virrig

- Overklighetskiinslor

« Svart att slippa tankar, pa t ex jobb
- Svartatt prioritera

« Koncentrationssvrigheter

- Glomska

« "Tunnelseende”, ser inte méjligheter

Saker vi gér

- Ater mycket mer eller mycket mindre
- Ater for snabbt
- Dovar sig med alkohol eller droger
- Gar omkring planldst
- Gor saker tvA ginger
- Kontrollerar, blir pedant
| - Slutarlyssna

Stressreaktionen
« "Slass eller fly-

reaktionen”
(fight or flight)

« Handlar om effektiv

—  Man Ié\nliﬂi\gD/
Blodsockret stiger o o

Endorfiner insondras
- smarta minskar

Man andas ¢

snabbare I

Luftvagarna
vidgas - Hjartat slar
snabbare

Blod- K

16-10-04

Vad stressar oss manniskor?

- en 6vning

Samhallets

utveckling staller nya kra

kérlen drar
omfordelning av resurser  hopsig L
g uttrakad
\
i 0 Blodet fiyttas
« Fyller en funktion for Okad svettning \ Blodel
overlevnad muskelgrupper

Informationsarbetaren blir orolig

Hur tankandet kan dra igang stressreaktionen - film

Vi manniskor @r enda arten pa var planet som tar

livet av oss...
.o

Aven hirliga upplevelser kan vicka s

e —————E————

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

15



Ett tankvart citat ...

[ 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

16-10-04

GO BACK.
WE FUCKED UP

EVERYTHING.
\

92

Vad ar effektivt mot stress?

1.

2

Forandra, eller ta bort saker som stressar oss

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

. Aterhamtning, inklusive somn
. Motion

. Medveten narvaro, 6va pd att vara har och nu

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

Saker vi kan och bor forandra
« Arbetsforhallanden

- Oversikt dver mitt liv

- Relationer

Hur ser den totala bérdan av uppgifter ut? Ar det kanske
kombinationen av arbete-hem-fritid som blir for stor?

Anteckna en konkret forandring du kan gora for att

minska din stressborda?
94

Vad ar effektivt mot stress?

1.

2

Forandra,

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

4 f\terhiimtning,
. Motion

. Medveten nirvaro,

S:T Franciskus bon

Giv mig styrka att acceptera det jag inte
kan forandra,
mod att férdndra det jag kan forandra.

Och visdomen att se skillnaden

- Reinhold Niebuhr, 1943

16



Tank inte....
... pa siffrorna

1
4
7

Via vart centrala nervsystem ar vi per definition
i kontakt med ALLT vi kdnner och tanker!

s —

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

Och sa jamfor vi var egen insida
med andra utsidor

"Grymt jobbigt”

s

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

AAMES

16-10-04

Lycka = franvaro av smarta
(den medicinska modellen)

o

Om livet

'DORIS A/ SUSANNE FREDELL - FORST IDNFOR ALLABARN DORIS AV SUSANNE FREDELIUY

"Det finns lika mycket liv i ett 6gonblick av sorg
som i ett dgonblick av gladje.”

Steven C. Hayes

Mal och mening i var fard...

0cd HUR yaR
HeLGEN DA 7

AH.SAMMA GOLOA Som VANLIGT. \ -
SoMNADE ERAMFER TVin PR
CREDAGSKVALLEN , PA LBROAN

Vitig GRANMEN LANA SLAPVAGNEN
OcH P SBNDAG BRET Jaw Samman]
SR AT MITT LIV SAKNAR MAL,
MENING & HANGUENHET .

BERGLINS TISDAG

VAFAN.. VARFBR HAR
OU INTE SA6T TiL
M6 ATT DU HAR

SLAPvaGN 77

17



En klok reflektion

"0Om du inte vet vart du ska,
spelar det ingen roll vilken vag du tar.”

- Alice i Underlandet, Lewis Carroll, 1865

16-10-04

Livskompassen, vad ar viktigt i ditt liv?

Fritid

Relationer

Arbete/sysselsattning

D)
¥y
&)

90 ar!!!

Vad jag vill ha med i min Livskompass

P4 www.livskompass.se under fliken "Arbetsmaterial” kan du
hamta formular for att fylla i vad du vill ha med i din
Livskompass.

Stdd till digital Livskompass ) Vad jag vill ha med i Relationer
min Li

p eds
/1(?/’(4/1 ccergerd,
2 / 2

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

25

Problemet med stress ar inte stress,
utan brist pa aterhamtning

« Vi behover dterhdmtning och att fa ga ner i varv

- Stress ar bara farlig om den ar langvarig.
» Téank att du kor 110 km/h pa 2:ans véxel lange ...

18



Vilka ar dina kraftgivare?

16-10-04

Livskompassen, vad ger dig aterhamtning?

Fritid Relationer

Arbete/sysselsattning Halsa

Relationer
- Hur kdnns det att vara kar?

INEMI AV LISE MYHRE - | DN SEDAN2002

||

Livet 4r 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 —

19



Z 7 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, xar & kinslor:
fa vad jag vill ha beroende pa
vilka steg jag tar med mina
fotter.

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

Vad ar viktigast? - Malet eller viigen dit?

16-10-04

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 Kinslor i ett stadigt grepp
och ta steg i riktning mot det
du tycker ar viktigt

. VARDERAD
CRIKTNING,

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

- Barajag..xxx s ..xxx

« Losning:
Var hér och nu. Du ar framme! Njut, dansa och upplev ...

LIVSKOMPASS
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He is watching,

Give Him
a good show.

Oversikt av passet (18.30-20.30)

1. Hur ser 6kningen av psykisk ohalsa ut bland
Sveriges 16-25 aringar?
2. Okar stress? I s4 fall varfor?

3. Kan man forebygga stress hos unga & vuxna?
Vad sager de studier vi gjort?

4. Exempel pa hur vi jobbar med ungdomar i grupp
for att framja halsa och minska stress.

5. Tips pd vad foraldrar/vuxna kan gora for att stotta.

Lycka till !
Skapa dig det Iixzdu V\V/illrleva!

16-10-04

10 tips om vad som ar effektivt mot stress
1. Fordndra, eller ta bort saker som stressar oss

2. Acceptans, att forandra sitt forhallningssatt till stress
3. Aterhamtning, inklusive somn

4. Motion (inte om trénar for hért,d4 t.ex taldnga promenader)

5. Medveten narvaro, t.ex. www.jaghdrnu.se

« Fungerar for alla smartphones

« Vi planerar uppdatera dvningar
och kurser Iopande 5:00

- Stod girna virtarbete

10 tips om vad som ar effektivt mot stress

6. Var en god forebild, hur du lever paverkar unga.
Ge dig sjalv aterhdmtning, var schysst mot dig sjalv.

21



10 tips om vad som ar effektivt mot stress

6. Var en god forebild, hur du lever paverkar unga.
Ge dig sjalv aterhamtning, var schysst mot dig sjalv.

7. Tillat kanslor. Hjalp unga satta ord pa kénslor.

Tips for att sova (fran UR-kampanjen orka plugga)

Att hjdlpa manga samtidigt
Interaktiv ACT/KBT sjalvhjalp via Internet

www.papilly.com

16-10-04

10 tips om vad som ar effektivt mot stress

6. Var en god forebild, hur du lever paverkar unga.
Ge dig sjalv aterhdmtning, var schysst mot dig sjalv.

7. Tillat kanslor. Hjalp unga satta ord pa kénslor.

8. Se till att sova (ligg i sangen 8 tim, undvik telefon mm)

10 tips om vad som ar effektivt mot stress

6. Var en god forebild, hur du lever paverkar unga.
Ge dig sjalv aterhdmtning, var schysst mot dig sjalv.

7. Tillat kanslor. Hjalp unga satta ord pa kanslor.
8. Se till att sova (ligg i sdngen 8 tim, undvik telefon mm)

9. Sjalvhjalp via Internet, t.ex www.papilly.com
(stotta, framst kring att komma igéng, gor sjalv ocksa)

8 latta steg ...

® @ &

20-30 1

sessioner Minuter/session  Session/vecka




Sjalvhjalp vid stress,
atta sessioner
A

VALKOMNEN TIL STRESSPROGRAMMET

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

Forlag: Natur och Kultur

Ett hett tips:
Anvand den sjélv eller som en egen
kurs med nagra vanner.

Lyckoféallan

Skapa det liv du vill leva

Lyckofillan
Skapa det liv du vill leva

av: Russ Harris

Forlag: Natur och Kultur

Sjalvhjilpsbok for klienter
(och professionella for egen del)
Anvénd den sjélv eller som en
egen kurs med nagra vanner.
Anvand schemat du fatt for att
lane —

?’ o

5 s
LYCKOFALLAN

SKAPA DET LIV DU VILLLEVA
MED ACT, XINDFULNESS 0CH ENGAGENANG

3 RUSS HARRIS

16-10-04

10 tips om vad som ar effektivt mot stress

6. Var en god forebild, hur du lever paverkar unga.
Ge dig sjalv aterhdmtning, var schysst mot dig sjalv.

7. Tillat kanslor. Hjalp unga satta ord pa kénslor.
8. Se till att sova (ligg i sangen 8 tim, undvik telefon mm)

9. Sjalvhjilp via Internet, t.ex www.papilly.com
(stotta, framst kring att komma igdng, gor sjalv ocksa)

10. Arbeta med sjalvhjalps bok, tex www.tidattleva.se

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

SNl Sluta grubbla borja leva

SLUTA av: Steven Hayes
‘¢]54l)z1={ s\ Forlag: Natur och Kultur
BORJA

LEV A Sjalvhjalpsbok for klienter
(och professionella for egen del)
OEN NYA ACT METOOEN LAR OKG:
- o Anvand den sjdlv eller som en egen
kurs med nagra vanner. Anvand
schemat du fatt for att planera.

e

Nar livet slar till
ACT i svara stunder

Nar livet slar till

RUSS HARRIS
B ACT i svara stunder

av: Russ Harris

Forlag: Natur och Kultur

Sjalvhjalpsbok for klienter
(och professionella for egen del)
Anvind den sjalv eller som en
egen kurs med nagra vanner.
Anvand schemat du fatt for att
planera.
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Gruppledarutbildningar hésten 2016 ges;

v Stockholm (start oktober)
v/ §6teborg (start oktober)
v/ Ostersund (start oktober)

www.livskompass.se

LIVSKOMPASS e

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

Betydigt farre mér déligt nu, jamfért med for tva &r sedan.

Tva virmande kommentarer

Irakisk man 43 ar

” - Jag har brottats med svdra minnen fran kriget och lider av
Posttraumatisk stress. Jag har bade gatt hos psykologer och fatt
medicin av Iikare, men inget har hjélpt mig. Men den hdér kursen har
verkligen hjélpt mig och nu har jag fétt verktyg fér 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
vdrlden bdttre Kramar och lyckénskningar.  ”

FORUM

Forskningscentrum for psykosocial haisa

Lyckades vi?

17

(18.30-20.30)

Hur ser 6kningen av psykisk ohdlsa ut bland
Sveriges 16-25 aringar?
. Okar stress? I sa fall varfor?

. Kan man forebygga stress hos unga & vuxna?
Vad sager de studier vi gjort?

. Exempel pa hur vi jobbar med ungdomar i grupp
for att frdmja halsa och minska stress.

. Tips pa vad foraldrar/vuxna kan gora for att stotta.

Tack!
o= | —

Fredrik Livheim

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

E-post: livheim@gmail.com

www.livskompass.se

¥ N,
Je-8s2 Karolinska
‘ﬁ%&’s Institutet

LIVSKOMPASS

o
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