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SAMMANFATTNING

Under varen 2015 genomfordes en pilotstudie i en icke-klinisk grupp, for-
varvsarbetande, stressade kvinnor (n=10). Malet var att undersoka kursdelta-
garnas upplevelser av interventionen med ACT i gruppformat och eventuell
péverkan pa deras resurser for att hantera stress. Data samlades in, fore och
efter interventionen, med enkater, intervjuer och skriftliga utvarderingar. In-
tervjuerna utformades utifran de sex delarna i ACT:s flexibilitetsmodell och
videoinspelades. | utvarderingen av kursen anvandes modellens utvarderings-
formular. Sjalvskattning utfordes (fére och efter) med: HADS (angest, de-
pression), DASS (depression, &ngest och stress), PSS (generell, upplevd
stress), GHQ (psykisk hélsa), BBQ (sjalvupplevd livskvalitet) och AAQ-II
(grad av psykologisk inflexibilitet och upplevelseméssigt undvikande). Déar-
utover besvarade deltagarna MADRS, som mater graden av nedstamdhet,
fore forsta grupptraffen och atta méanader efter avslutad kurs. Resultaten vi-
sade, att interventionen fick positiva reaktioner i utvdrdering och intervjuer
av deltagarna. Eftermétningarna visade pé en positiv férandring till foljd av
interventionen och pa flera av matinstrumenten kunde pavisas betydande ef-
fektskillnader.

Nyckelord: Acceptance and Commitment therapy (ACT), kvinnor, preven-
tion, stress.
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1 Teoretisk oversikt

1.1 Stress

Stressrelaterad psykisk ohdlsa &r ett véxande problem i vastvérlden. Antalet
personer med nedsatt arbetsférmaga har okat kraftigt under de senaste decen-
nierna. Vasentliga orsaker till denna utveckling anges vara forhallanden pa
arbetsplatser, den sociala situationen och individuella faktorer (Socialmedi-
cinsk tidskrift 2/2007). Den storsta 6kningen har skett hos kvinnor (Socialsty-
relsen, 2003, 2007; Arbetsmiljoverket, 2014), vilket forklaras bl. a. med 6kad
arbetsbelastning och minskade resurser pa arbetsplatser som domineras av
kvinnor (Perski, 2012), kvinnors begransade kontrollmdjligheter, deras storre
ansvar for hem och familj (Orth Gomer, 2012). Kvinnors stresspaslag under
dagen kan vara langre 4n mannens. | en undersokning gjord pa urin hos man
och kvinnor fore och efter arbetsdagen visar pa stora skillnader pa kvinnors
stresspaslag. Urinen hos man och kvinnor méttes fore och efter arbetsdagen,
och resultaten visade pa stora skillnader mellan koén, da det galler
stresspaslag, nar de var lediga. Stressnivaerna hos man foll snabbt vid 16-
tiden och hos kvinnor forst drygt fyra timmar senare (Thulstrup, 2015).

1.1.1 Begreppet stress

Begreppet stress saknar en entydig definition (Schenstrém, 2007). Det an-
vands i en rad olika betydelser och utifran olika perspektiv (Selye, 1959;
Theorell, 2003; Levi, 2005). En atskillnad gors vanligtvis mellan stressorer
och stressresponser, dvs. mellan stressituationer och stressbeteenden. Stresso-
rer kan delas in i fysiska, psykiska och sociala stressorer. Stressymtom kan
beskrivas som langsiktiga ohalsoeffekter av stressheteenden (Almén, 2007).

Vart stressystem ar &ndamalsenligt for att mota yttre hot och faror (Selye,
1959). | akuta situationer mobiliserar organismen resurser for att hantera ho-
tet genom kamp och flyktmekanismer. Sympatikusfunktionen i det centrala
nervsystemet aktiveras. Hjartats frekvens okar och blodet omfordelas till
musklerna, och energi frigors till armar och ben. Tre system i kroppen regle-
rar svaret pa stress, det autonoma nervsystemet (det sympatiska och det para-
sympatiska), hormonsystemet (som utsondrar adrenalin, noradrenalin och
kortisol) och immunsystemet (forsvar mot infektioner och cancer). Nivaerna
av kortisol och betaendorfin ¢kar vid stress, och dessa bada hormoner fér-
samrar kroppens forsvar mot bakterie- och virusangrepp. Ingen av systemen
&r anpassade for kronisk fysisk, mental och ké&nsloméssig belastning. Vid
kronisk stress staller systemen om sig pa en hégre grundniva, vilket gor att
kroppen i sin helhet slits hardare (ibid).

De hot som vi idag utsatts for &r till huvuddelen av en annan karaktar &n
reella hot. De utgdrs av vara tankar, ofta inbillade hot, som far kroppen att
reagera som om det foreldg ett allvarligt yttre hot (Hayes, Strosahl & Wilson,
2014).



1.1.2 Stress och ohélsa

Om vi utsétts for stressorer frekvent under en langre tid eller fér mer extrema
stressorer Okar risken for att vi ska drabbas av psykisk och fysisk ohélsa
(Malt, 2005; Seymour & Grove, 2005). Kortisolnivaerna okar, vilket kan fa
allvarliga konsekvenser for bland annat vart centrala nervsystem (Olsson &
Sapolsky, 2005). Brist pa tid for aterhamtning verkar mer belastande &n till
exempel upplevelser av sjalva arbetssituationen. S6mn ar viktig for aterhamt-
ningen, eftersom den har en reparativ funktion i kroppen. Dalig sémn och
stress hanger ihop. Ménga som lider av stressrelaterad ohélsa har ocksé
somnproblem (Soderstrom, 2012). Forr eller senare kommer somnen att bli
stord, individen far svart for svart for att somna, vaknar ofta under natten och
for tidigt p& morgonen. Aterhamtningseffekterna under den faktiska sémnen
blir vanligtvis ocksa forsamrade. Den stérda somnen intensifierar stress och
utmattningsprocessen. Férmodligen &r stord sémn en av de mest kritiska fak-
torerna i stress och utmattningsproblem (Ekstedt, Séderstrom & Akerstedt,
2009; Léakartidningen, 2004).

1.1.3 Utmattningssyndrom
Utmattningssyndrom lider den person av som har en kvarstaende stresskans-

lighet med tillhérande trétthet och som kan vara svar att vila ut fran. | den
man tillstindet uppfyller kriterierna for depression anvands diagnosen de-
pression med utmattningssyndrom. Utmattningsdepression lider den person
av som helt har tappat lusten och som upplever att ingenting har nagon bety-
delse langre (Asberg, 2003). Depression och utmattningssyndrom skiljer sig
at med avseende pa utlésande orsaker, forlopp och behandlingsbehov. Det ar
ocksé svarare att behandla utmattningssyndrom &n egentlig depression men
lttare att forbygga. (Socialstyrelsen, 2003; Asberg, Nygren & Nager, 2013).
I avsnitt 1.1.4.3 redogdrs for ett salutogent perspektiv. Halsobringande fakto-
rers betydelse for att forebygga depression och utmattningssyndrom belyses
(Antanowsky, 2005).

1.1.4 Psykosociala forhallanden i arbetslivet

Exempel pa psykosociala faktorer och férhallanden som i arbetslivet visats ha
stor betydelse ar balansen mellan krav och inflytande, vilket socialt stéd man
har, om man tycker sig fd den beléning och uppskattning man fortjanar och
hur meningsfullt och forutsagbart arbetet &r (Socialmedicinsk tidskrift, 2007).

1.1.4.1 Krav och kontroll

Arbetsrelaterad stress forklaras bland annat utifran den sa kallade krav- och
kontrollmodellen, som beskriver relationen mellan yttre psykiska krav och de
majligheter till beslutsutrymme och stdd som individen far i sin miljo (Figur
1).
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Figur 1. Krav, kontroll och socialt stod

Fyra extremsituationer exemplifierar kombinationer av mycket, respektive
lite kontroll, hoga respektive laga krav och graden av socialt stod. Effekterna
av psykiska krav har att gora bade med hur mycket kontroll och hur mycket
stod som organisationen ger de anstallda. Den kombination dér individen mar
som bést ar "avspand”, och den mest utmanande och utvecklande “aktiv”
(Karasek & Thorell, 1990). En del forskare talar om "honungsfallan” och
menar att det kan foreligga en risk for individen att i s hog grad ga upp i ett
inspirerande arbete att det till slut leder till utmattning (Levi, 2005).

1.1.4.2 Anstréngnings och beldningsmodellen

Det kan vara skadligt for den anstéllde om den anstrdngning denne investerar
i sitt arbete Gverstiger det erkannande vederbérande far (Siegrist, 1996). Det
méste finnas en dmsesidighet i den aktuella arbetssituationen. Bel6ningen
maste vara bade materiell (hojd 16n) och social (befordran, storre ansvar), och
psykologisk (berém och uppskattning). Om arbetstagagaren inte far detta kan
det leda till att denne arbetar hérdare i hopp om att f& uppskattning och folj-
den kan bli utmattning och ohdélsa i form av utbréndhet.

1.1.4.3 Kénsla av sammanhang (KASAM)

Antanovsky (2005) studerade vad det &r som gor att manniskor &r och foérblir
friska, dvs. de hélsobringande faktorernas ursprung (salutogenes). Han me-
nade att en individ aldrig &r antingen helt frisk eller helt sjuk. Han introduce-
rade begreppet KASAM, som star for “kansla av sammanhang”. Om manni-
skan upplever KASAM héller hon sig narmare friskpolen. KASAM har tre
bestandsdelar:

Hanterbarhet

Nar olyckliga handelser intraffar och omvarldens krav pa individen kanns for
stora &r det viktigt att inte se sig sjalv som ett hjalplost offer. For att bli mot-
standskraftig mot ohalsa &r det &r viktigt att man kan kanna att man har resur-
ser for att kunna klara motgangarna, hantera sitt liv, handla andamalsenligt
och/eller acceptera det ofrAnkomliga.



Begriplighet

Nar man kanner regelbundenhet och struktur i livet kan man mé bra. Nar
handelser kanns begripliga forblir man i hogre utstrackning frisk. Man vill
kunna forutséga vad som ska h&nda och kunna se det i sitt sammanhang. Né&r
man blir dverraskad av svérigheter vill man kunna forsta och forklara dessa.
Meningsfullhet

Om man lyckas hitta en mening med de svéra handelser som man drabbas av
och upplever att de &r vérda att l4gga sin energi pa, kan man ma béttre och
k&nna sig starkare.

1.1.5 Hantering av stress

Mot bakgrund av den omfattande stressproblematik som beskrivits ovan ar
det av stor betydelse att utveckla och utvardera tidiga insatser for att minska
lidandet. En kostnadseffektiv modell i gruppformat foreligger i den manual-
baserade ACT-behandling, som &r féremal for denna studie. En del utvérde-
ringsstudier har genomforts (se www.livskompass.se). Behovet av ytterligare
utvdrdering av modellen &r dock stort, vilket ocksa understryks av forfattarna
till de utforda studierna.

2 Acceptance and Commitment Therapy (ACT)

Acceptance and Commitment Therapy (ACT) ar en empiriskt grundad psyko-
logisk metod och tillhdr den sé kallade tredje vagens kognitiva beteendetera-
pier (Eifert & Forsyth, 2005). Utméarkande for ACT &r intresset for psykolo-
giska fenomens funktion och kontext snarare &n dess form (Hayes et al.,
2014). ACT utvecklades inom det vetenskapsfilosofiska paradigmet funktio-
nell kontextualism (Gifford & Hayes, 1999), i vilken betonas att beteende all-
tid maste forstas i relation till det ssmmanhang (kontext) i vilket det sker. For
att forstd och paverka beteende maste man studera vilken funktion beteendet
har (T6rneke, 2009). ACT vilar pa en teoretisk bas av grundforskning inom
omradet "Relational Frame Theory”. Sprak och kognitioner baseras pa for-
magan att relatera handelser till varandra. Detta m6jliggor att uppleva inre
héndelser, trots att de saknas i den yttre miljon (Hayes et al., 2014). En viktig
utgdngspunkt ar det pragmatiska sanningskriteriet, varmed avses att beteen-
deanalysen &r sann om den hjélper individen att nd sitt mal. Utifran ett inlr-
ningsteoretiskt perspektiv skiljer man mellan kontingensstyrt och regelstyrt
beteende. Kontingensstyrt beteende &r inlart genom direkt kontakt med kon-
sekvenser till skillnad fran beteende, som &r styrt av verbalt formulerade reg-
ler.

Upplevelsebaserat undvikande ar i ACT benidmning pd anstrangningar att
kontrollera odnskade tankar och kénslor, ett beteende som dr kontraproduk-
tivt och som leder till 6kat lidande (Hayes, Wilson, Gifford, Folette & Stro-
sahl, 1996). Interventioner som minskar kanslomassigt undvikande hjalper
individen att handla dandamalsenligt i riktning mot for individen vésentliga
varden i livet (Biglan et al., 2008). Kognitiv fusion har i ACT betydelsen av
en dverdriven verbal styrning av beteendet. Den kognitiva funktionen beskri-
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ver hur vi "smalter samman" med det sprakligt praglade tankeinnehallet och
ser det som absoluta sanningar. Detta begransar vara mojligheter att agera
och leva som vi dnskar och hindrar oss fran att vara narvarande i nuet (Hay-
es, 2004).

Ett nyckelbegrepp i ACT éar psykologisk flexibilitet, som handlar om var
formaga att anpassa oss till och leva i nuet, handla konstruktivt och lata vara
handlingar styras av varden (Harris, 2009). En vésentlig orsak till manniskans
lidande &r hennes anvandning av sprak och kognition. Ett exempel péa detta
ar, att vi kan reagera som om nagot hemskt hander nu, trots att handelsen in-
traffade for flera ar sedan.

Upplevelsemassigt undvikande och regelstyrning bidrar till att férstarka
lidandet (Torneke, 2009). Malet i terapin &r att leva i enlighet med vad som
upplevs som viktigt i livet, &ven om det & smdrtsamt (Lundgren & Dahl,
2008; Hayes, Strosahl & Wilson, 2014). Ett grundlaggande begrepp inom
ACT ar andamalsenlighet, dvs. det som bidrar till att livet blir meningsfullt
(Harris, 2011).

Beteendeforandring och
andamalsenligt handlande

f—/%

Flexibel
uppmarksamhet
inuet

Acceptans Varden

Defusi
iy handlande

Jag-som-kontext

R/_J

Mindfulness och
acceptans

Figur 2. Psykologisk flexibilitet som modell for méanskligt fungerande och beteendeférandring

De fyra processerna till vanster ses som mindfulness- och acceptansproces-
ser; de fyra till hoger ror andamalsenligt handlande och beteendeférandring
eller beteendeaktivering. Alla sex i samverkan utgor “psykologisk flexibili-
tet” (Hayes, Strosahl & Wilson, 2014).

Psykologisk flexibilitet ses i ACT, som framgar av ovan, som det yttersta
syftet med all behandling, att i stéllet for att helt styras av tankar och kanslor
agera i riktning mot det, som man vérdesatter i livet. Modellen bygger pa
nedanstdende sex delprocesser:

1. Medveten narvaro, att ha kontakt med det som hander har och nu, att
vara medveten om bade var fysiska omvarld och inre psykologiska varld var
for sig eller bada samtidigt. Att vara engagerad i det vi upplever och gor i
stallet for att glida bort i véra tankar eller att g& pa autopilot. (Schenstrém,
2007).



2. Defusion eller decentrering, att separera oss fran véra tankar, inre bilder
och minnen, att inte mekaniskt 1ata oss styras av dem utan genom "kognitiv
frikoppling” kunna valja. Vi ska forsoka iaktta vart tankande istallet for att
fastna i det. Det ar inte innehdllet i tankarna som &r problemet utan vad det
kan leda till i vart handlande om vi smalter samman med tankarna.

3. Acceptans eller expansion, att dppna upp och ge plats for jobbiga kans-
lor utan att ta strid med dem. Vi later dem vara som de &r. Har skiljer sig
ACT fran traditionell KBT, dar man genom till exempel kognitiv omstruktu-
rering forsoker dndra tankarnas form i stallet for funktion. F6r manga ar just
forsoken att kontrollera tankarna och kéanslorna sjélva problemet.

4. Jaget som kontext eller det observerande jaget, som medvetet iakttar
vad vi ténker, kénner, fornimmer eller gor just nu. En orsak till bristande
psykologisk flexibilitet &r bindningen till ett konceptualiserat sjélv, dvs. alla
de berattelser som man har om sig sjalv, om innehdllet i sitt liv, i stallet for
ett utifrénperspektiv, att se sig sjalv i ett sammanhang.

5.Varden eller varderingar, att klargora vilka varden som vi vardesatter
som Onskvérda for vart handlande i ett meningsfullt liv. Varden utgér den
riktning, som aldrig kan uppnas till skillnad fran mal.

6. Andamalsenligt handlande eller langsiktigt handlande, att handla i en-
lighet med véra varden dven om vi stundtals kan tycka det 4r obehagligt, dvs.
om obehagliga tankar och kéanslor kan utgora ett hinder. De fyra forsta prin-
ciperna brukar sammanfattas i begreppen “medveten narvaro” eller "mind-
fulness” (Hayes, et al., 2014; Harris, 2009). Det handlar om att vara i nuet.
Vara problem uppstar i nuet, och det ar i nuet vi méste I6sa dem. Vi kan inte
gora nagot eller 16sa problem i forfluten tid eller i framtiden.

De sex delarna fasetteras i en hexaflexmodell med den psykologiska flexi-
biliteten som dess centrum. Att vara narvarande, 6ppna sig och gdra det som
&r viktigt beskriver Harris (2011, s. 27) med en akronym AKT (ACT):

A — Acceptera dina tankar och ké&nslor och var nérvarande.

K — Kom fram till en riktning mot det du tycker &r viktigt och vardefullt.

T - Tatill handling.

ACT som forklarings och behandlingsmodell utvecklas och utvérderas

fortlopande (Hayes et al., 2014, s. 402), och nedan ges nagra exempel pa
denna forskning.

2.1 Evidens for ACT

ACT har under de senaste decennierna utvarderats i samband med behandling
av individer med olika psykologiska svérigheter, bl.a. for ngest och depres-
sion (Hayes, Louma, Bond, Masuda & Lillis, 2006; Forman, Herbert, Moitra,
Yeomans & Geller, 2007; Roemer & Orsillo, 2002). De rapporterade effekt-
storlekarna ligger runt .65 (Cohens’ d) och kan beskrivas som medelstora
(Ost, 2008). Kritik riktades mot brister i design och metodologi i tidigare stu-
dier (Ost, 2008), men tack vare genomférda forbattringar listades ACT som
en evidenshaserad metod 2010 (NREPP, 2010) och &terfinns pd APA:s lista
(American Psychological Association) dver terapier med vetenskapligt stod.

ACT vilar pé en teoretisk bas av grundforskning inom omradet Relational
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Frame Theory (RFT) och ett stort antal studier verifierar RTF:s empiriska bas
(Biglan, Hayes & Pistorello, 2008).

Inom hélsoframjande och preventivt arbete har interventioner med ACT
visat sig minska trotthet, stress, depressiva besvar och angest hos individerna
som deltagit i studierna (Bohlmeijer, Fladderus, Rokx & Pieterse, 2010;
Flaxman & Bond, 2010). Man har sett ett samband mellan 6kad psykisk hélsa
och psykologisk flexibilitet, battre emotionellt valmaende, 6kad tillfredsstal-
lelse i arbetslivet samt hogre livskvalitet. Psykologisk flexibilitet och accep-
tans visade sig vara de férmedlande processerna (Bohlmeijer et al., 2011;
Bond & Bonce, 2000; Flaxman & Bond, 2010).

Gruppinterventionen "ACT - att hantera stress och halsa”, den svenska
motsvarigheten till "ACT at work” (Bond & Bunces, 2000), har utvarderats i
randomiserade, kontrollerade studier (RCT). | dessa studier har man pavisat
positiva resultat av de utférda interventionerna, mestadels i form av minskad
stress, storre psykologisk flexibilitet, minskad depression och angest och
hogre nivaer av medveten narvaro (Livheim, 2004; Altbo & Nordin, 2007;
Hydman & Larsson, 2010; Brinkborg, Michanek, Hesser & Berglund, 2011;
Djordjevic & Frogeli, 2014).

Manga av de svenska utvarderingsstudierna av gruppinterventionen ACT
som genomforts har dock anvant signifikansanalyser utan att det funnits en
definierad bakomliggande population ur vilken undersokningsgruppen &r
hamtad. Signifikansanalyser anvands for att utifran ett representativt urval
dra slutsatser om den bakomliggande populationen. Om man jamfor olika
gruppers resultat kan man sjalvfallet redovisa storleksskillnader (exempelvis
Cohen’s eller eta-kvadrat), men signifikansangivelser har ingen innebord.
Om man har korrekta stickprov bér man utdver signifikansanalyser &ven ange
lampliga storlekmatt, garna ocksa konfidensintervall. | flera av de refererade
studierna har storleksmatt angivits.

3. Presentation av den genomfdrda studien

3.1 Syfte och fragestallningar
I tidigare genomforda studier har fokus varit pd att studera framst effekter,
beskrivna som signifikanser (och storleksmatt) mellan for och eftertest av
sjalvskattningsformulér. Studier av processen, dvs. hur interventioner upp-
levts har i mindre utstrackning studerats (Hays, et al, 2006; Andersson & Fre-
idlitz, 2007). | foreliggande arbete studeras foljande aspekter:
1. Foreligger skillnad mellan for och eftermétning, dé det galler angest,
depression, stress, psykisk hélsa, grad av psykologisk flexibilitet, upple-
velsemassigt undvikande och nedstamdhet?
2. Hur vérderar deltagarna kursen enligt den manualbaserade ACT-kursens
utvarderingsformular?
3. Hur upplever kursdeltagarna sjélva processen sdsom de beskriver den i
en semistrukturerad intervju? Vilka komponenter i ACT:s flexibilitetsmo-
dell upplevs som mer eller mindre vardefulla?
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3.2 Beskrivning av deltagarna i studien

I studien deltog 10 kvinnor. Medelaldern var 56 ar, den yngste 46 och den
aldsta 62 ar. For tva av kvinnorna saknas uppgift om deras &lder. Tre deltaga-
re var forhindrade att delta vid en av sessionerna. Samtliga kvinnor deltog i
minst tre sessioner. Géllande sysselséttning uppgav sex av deltagarna att de
arbetade, tre att de var sjukskrivna pé deltid och en att hon for tillfallet var
arbetslos. For sex av deltagarnas var hogsta avslutade utbildning en 3-arig
hogskole/universitetsutbildning, tre deltagare hade en 5-drig hdgsko-
le/universitetsutbildning och en deltagare grundskola. Atta deltagare hade er-
farenhet av tidigare psykologisk behandling. Avseende medicinering uppgav
sju av deltagarna att de aldrig medicinerats med psykofarmaka och &vriga tre,
att de i dagslaget behandlades med psykofarmaka.

3.3 Rekrytering

Deltagarna i studien rekryterades genom annonsering i sociala medier. Det
annonserades specifikt efter kvinnor i medelaldern, som upplevde sig som
stressade. Flera deltagare anmaélde sitt intresse omedelbart, och snart var
gruppen uppe i tio deltagare. Antalet ansags vara lampligt for denna studie
med tanke pé att gruppdynamiken skulle férsvarats om gruppen varit stérre.

3.4 Beskrivning av interventionen

Kursformatet bestod sammanlagt av fyra grupptraffar a tre timmar. Dessa
dgde rum mellan 2015-03-13 och 2015-04-24. Vid slutet av varje grupptraff
fick deltagarna omfattande hemuppgifter att arbeta med. Bland annat fick
deltagare i uppgift att trana sig i "mindfulness” utifran en CD-skriva som in-
gick i kursmaterialet. Deltagarna fick ocksa en CD-skiva som jag talat in. De
uppmanades att gora ett antal uppgifter, motionera regelbundet och 6va pa
acceptans.

Den forsta grupptraffen fokuserade pd psykoedukation om stress och hur
stressen paverkar oss i det dagliga livet. Deltagarna fick lara sig att skilja
mellan inre smérta och yttre problem.

Darefter introducerades tva av ACT:s viktigaste stresshanteringsstrategier,
forandring och acceptans. Forandring kan anvéndas som strategi i situationer
da man har ett yttre problem — till exempel prata med en vin som har betett
sig illa. Vid upplevelse av inre smarta, sdsom jobbiga tankar och kanslor, ar
acceptans en mer passande stresshantering utifrén ett grundantagande inom
ACT. Om man inte &r villig att ha tankarna och ké&nslorna & man fast vid
dem, dvs. att forsoka att inte tanka pa nagot leder till att man tanker &nnu
mer.

Vid grupptraff tva presenterades ACT-6vningen “Livskompassen”. Ov-
ningen gick ut pa att man ska identifiera sina vérderingar inom livsomradena
utbildning/jobb, relationer, hélsa och fritid. Deltagarna fick under en stor del
av grupptraffen arbeta individuellt med sina livskompasser. Olika hinder som
forhindrar oss fran att leva ett meningsfullt liv i varderad riktning illustrera-
des genom 6vningar.

Den tredje grupptraffen fokuserade pa fortsatt arbete med livskompassen.
Skillnaden mellan ”mal” och "vérderad riktning” diskuterades och deltagarna
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fick anvanda ACT-kortlekar for att identifiera individuella, véarderade rikt-
ningar. Deltagarna fick dven presentera sin livskompass for varandra i par.

Vid den fjarde och sista grupptraffen diskuterades kommunikation och
sjalvmedkansla. Kommunikationsstrategierna “jag-budskap” och “att sdga ja
respektive nej” presenterades och deltagarna fick dva pa dem i par. Sjalv-
medkansla introducerades som ytterligare en stresshanteringsstrategi i form
av mindfulness-6vningar pa temat empati for sig sjalv och andra.

Kursen avslutades med en kort repetition och utdelning av diplom. Som
framgar av ovan genomfordes ytterligare tva traffar som ej ingér i utvarde-
ringen (bortsett fran eftermétningen med MADRS 8 manader efter kursstart).

3.5 Kursledare

Kursledare for interventionen var jag sjalv (legitimerad psykolog med mang-
arig kunskap inom ACT och gruppterapi), och som deltagit i en veckoléng
utbildning i gruppformatet "ACT - att hantera stress och framja halsa”. Séle-
des genomfordes triffarna med endast en kursledare mot rekommenderat tva.

3.6 Etiska aspekter

Deltagarna informerades bade muntligt och skriftligt om att deras deltagande
i studien var frivilligt och att all information som framkom i formular och in-
tervjuer samt vid interventionen skulle behandlas med sekretess.

3.7 Mattillfallen
Datainsamlingen skedde vid start och avslutning av interventionen. Bade for
och eftermétning bestod av instrumenten HADS, DASS, PSS, GHQ, BBQ
och AAQ-II. Vid férméatningen fick deltagarna dven fylla i ett formular avse-
ende demografiska variabler och MADRS. Utvarderingen av kursen genom-
fordes vid sista ssmmankomsten. Samtliga deltagare fyllde i ett utvérderings-
formuldr efter sista grupptraffen. Detta formular innefattar fragor avseende
kursformatet, kursens innehdll och deltagarnas behallning. Utvérderingen in-
nehéller kvalitativa betygsskattningar av kursen, men framfor allt majlighet
for deltagarna att uttrycka synpunkter pa kursen i skriftlig form.
Videoinspelade intervjuer genomférdes under de narmaste veckorna efter
den fjarde traffen. Intervjuerna hélls av kursledaren. Samtliga tio deltagare
intervjuades och samtalet varade i ungeférligen 60 minuter. Syftet med de
kvalitativa intervjuerna var att f& 6kad forstaelse och insikt i deltagarnas sub-
jektiva upplevelse av kursen, hur den hade paverkat dem och vilka moment
som ansags som sarskilt vardefulla.

Atta manader senare besvarade deltagarna MADRS p& nytt. Proceduren
beskrivs schematiskt i figur 3.

Ut6ver den fran borjan uppgjorda planen med fyra sessioner traffades
gruppen ytterligare tva ganger under sommaren, den sista traffen den 24 juli,
da deltagarna utifran manualen fick vélja amnen for ytterligare bearbetning.

Detta tillagg kan ha paverkat eftermétningen med MADRS och tolkningen
av denna.
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3.8 Statistisk procedur

For beskrivning och analys av studiens kvantitativa data anvandes program-
met SPSS Statistics 22.0. Deltagarnas svar pd samtliga variabler (HADS,
DASS, PSS, GHQ, BBQ och AAQ-II) vid for och efterméatningen analysera-
des. De flesta matningarna av formagor, kognitiva och icke-kognitiva egen-
skaper ar av ordinalskaletyp, och i denna studie &r insamlade data frén ovan
namnda mat-

skalor av Likerttyp. Aven om resultaten grundar sig p& en grupp omfattande
endast 10 kvinnor har vid resultatredovisningen i vissa fall angivits medel-
varden och standardavvikelser liksom storleksmattet eta-kvadrat for differen-
sen mellan for och efterméatningar (Glass & Stanley, 1970). Varden for eta-
kvadrat under 0.05 betraktas som sma skillnader, varden mellan 0.05 0.10
som medelstora skillnader och varden 6verstigande 0.10 som stora skillnader
(Lofgren, 2015).

3.9 Kvantitativ studie: skattningsskalor

I studien anvéndes sex skattningsskalor for att méta deltagarnas depression,
angest, stress, subjektiva livskvalitet, generella psykiska halsa och psykolo-
giska flexibilitet. En beskrivning av instrumenten foljer nedan:

Hospital Anxiety and Depression Scale (HADS)

HADS (Zigmond & Snaith, 1983) &r ett instrument som avser att méta angest
och depressionssymtom hos patienter i en vardmiljo. Skattningsskalan bestar
av 14 pastéenden varav sju tillhor delskalan for d&ngest (HADSA) och reste-
rande sju delskalan for depression (HADSD). Skattningsinstrumentet &r vali-
derat i en lang rad olika studier. I en studie av Olssgn, Mykletun och Dahl
(2005) uppmattes testretest reliabiliteten till ett Cronbach's alphavarde pa .89
for HADSA och .86 fér HADSD.

Depression Anxiety Stress Scale (DASS)

DASS (Lovibond & Lovibond, 1995) ar ett sjalvskattningsformular som syf-
tar att méta depression, &ngest och stress. Skalan innehéller 42 pastaenden,
med 14 pastdenden for respektive symtomkategori. Instrumentet har i bade
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kliniska och icke-kliniska stickprov visat p& god reliabilitet med Cronbach's
alphavarden pa .80-84 for de olika delskalorna (Vasconcelos-Rasposo, Fer-
nandes & Teixeira, 2013).

Perceived Stress Scale (PSS)

PSS (Cohen, Karamack & Mermelstein, 1983) ar ett instrument som avser
mata sjalvupplevd stress. Sjalvskattningsskalan innehaller 14 fragor som re-
spondenten skattar p& en femgradig Likert-skala (04). Testet uppvisar god re-
liabilitet i rad olika typer av stickprov med Cronbach's alpha-varden mellan
.84 och .86 (Cohen, Karamack & Mermelstein, 1983).

Brunnsviken Brief Quality of Life Inventory (BBQ)

BBQ (Frykheden, 2014) ar en svenskutvecklad skattningsskala for att mata
subjektiv livskvalitet. Instrumentet ar utvecklat utifrdn det engelska instru-
mentet Quality of Life Inventory (QOLI). Skattningsskalan &r uppdelad i sex
olika kategorier som vardera innehaller tva pastdenden. Kategorierna repre-
senterar foljande sex livsomraden: fritid, syn livet, kreativitet, larande, van-
skap samt synen pa sig sjalv.. En av fragorna inom varje livsomrade maéter
nojdhet inom livsomrédet, och den andra frAgan méter hur viktigt livsomradet
&r for respondenten. BBQ ér ett nyutvecklat instrument som hittills enbart ut-
varderats i en studie (Frykheden, 2014).

General Health Questionnaire (GHQ)

GHQ (Goldberg, 1972) ar ett psykologiskt sjalvskattningsformular som avser
mata generell psykisk halsa. Instrumentet kan anvéandas i bade kliniska och
icke-kliniska grupper. GHQ bestar av 12 fragor som skattas i en fyrgradig
Likert-skala. Sjalvskattningsskalan visar pa god reliabilitet i ett flertal studier
med uppmatta Cronbach's alpha-vérden mellan .77 och .93 (Hardy, Shapiro,
Haynes & Rick, 1999).

Acceptance and Action Questionnaire (AAQ-II)

AAQ-II (Hayes et al., 2004) dr ett instrument som mater grad av psykologisk
flexibilitet och upplevelsemassigt undvikande. Skalan &r utvecklad specifikt
for att méta effekt av ACT-interventioner ddr psykologisk flexibilitet utgor
ett viktigt behandlingsmal. AAQ-II bestér av 10 péstdenden som skattas ut-
ifrén en sjugradig Likert-skala, dar en hog poang indikerar hog grad av psy-
kologisk inflexibilitet. Instrumentet visar god reliabilitet med Cronbach's al-
pha-vérden mellan .78 och .88 (Bond et al., 2011).

MADRS

MADRS ér en skattningsskala som ar speciellt utvecklat for att vara kanslig
for forandring i grad av depression. MADRS ér en sjalvskattningsversion och
bestdr av nio items som motsvaras av symtomen (1) Sinnesstamning, (2)
Oroskanslor, (3) Sémn, (4) Matlust, (5) Koncentrationsformaga, (6) Initiativ-
formaga, (7) Kéansloméassigt engagemang, (8) Pessimism samt (9) Livslust.
Varje symtom skattas enligt en sjugradig skala med fyra definierade och tre
mellanliggande icke-definierade skalsteg. Instrumentet uppvisar en god relia-
bilitet (Montgomery & Asberg, 1979).
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4 Resultat

4.1 Frégestalining 1

Foreligger skillnad mellan for och efterméatning, da det géller angest, depres-
sion, stress, psykisk hélsa, grad av psykologisk flexibilitet, upplevelseméssigt
undvikande och nedstamdhet?

Som framgar av storleksskillnaderna, med de reservationer som angivits
ovan, erhalls patagliga skillnader da det galler depression och angest, men
déremot inte da det galler stress. Vidare framkommer en ¢kning vad avser
psykologisk flexibilitet och generell psykisk halsa, men inte pa subjektiv
livskvalitet. | frdga om graden av nedstamdhet framkommer en tydlig skill-
nad mot en l&gre grad i eftermétningen.

4.1.1 Delskalor:

a) Depression, angest och stress

Deltagarnas skattningar pa for och efterméatningen jamfordes pa foljande test:
HADSD och DASSD (depression), HADSA och DASSA (&ngest) samt PSS
och DASSS (stress). P4 depression och &ngest visas pa patagliga forbattring-
ar. D& det géller stress finns inga markanta positiva effekter.

Depression. P4 skattningsinstrumentet HADSD minskade den genomsnittliga
poangen fran 2.9 pa formatningen till 2.0 pa eftermatningen. Minskningen &r
pé 0.9 poing vilket indikerar pé en stor effekt av paverkan. P& DASSD mins-
kade deltagarnas depressionspoang fran 5.8 till 4.7.

Angest. Den genomsnittliga HADSA-podngen minskade fran 7.8 till 6.2.
Minskningen pé 1.6 podng visar pa en pataglig positiv effekt. Resultaten fran
jamforelsen av DASSA-poang visar pa en Klar effekt.

Stress. P& skattningsinstrumentet PSS minskade deltagarnas genomsnittliga
poang fran 20.5 till 20.0. Minskningen pé 0.5 poang visar inte pd nagon stor-
re effekt.

Tabell 1. Resultat av depression, angest och stress
Formatning  Eftermatning Storleksmatt
Skala M SD M SD  Etakvadrat
HADSD 29 19 20 12 025
DASSD 58 59 47 51 0,03
HADSA 7,8 34 6,2 3,2 0,25
DASSA 49 41 30 36 016
PSS 205 69 200 61 0,01
DASSS 113 91 93 69 0,08

Noter. HADS: Hospital Anxiety Depression Scale (med subskalorna D: depression och A: &ngest),
DASS: Depression Anxiety Stress Scale (med sub-skalorna D: depression, A: &ngest och S: stress),
PSS: Perceived Stress Scale.
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b) Psykologisk flexibilitet, subjektiv livskvalitet och generell psykisk hélsa

For att besvara fragestallningen om huruvida deltagarna hade genomgatt en
forandring pa variablerna psykologisk flexibilitet, subjektiv livskvalitet och
generell psykisk hdlsa genomfordes en analys av beroendemétningarna, dar
deltagarnas skattningar pé instrumenten AAQ-II, BBQ samt GHQ jamférdes
mellan for och eftermétningen (se Tabell 2).

Psykologisk flexibilitet. Deltagarnas genomsnittliga poéng pa instrumentet
AAQ-11 minskade frén 29.0 till 24.8. Reduktionen pé 4.2 poang visar pa en
klar forbattring.

Subjektiv livskvalitet. P& skattningsformularet BBQ tkade den genomsnittliga
poangen fran 59.7 till 61.7. Okningen tyder pa en liten positiv effek.
Generell psykisk halsa. Den genomsnittliga GHQ-poangen minskade fran 3.3
till 2.7 och visar pd en Klar positiv effekt.

Tabell 2. Resultat av psykologisk flexibilitet, subjektiv livskvalitet och gene-
rell psykisk halsa

Formatning Eftermatning Storleksmatt

Skala M SD M SD Eta-kvadrat
AAQII 290 78 248 7.2 0,14
BBQ 59,7 176 61,7 180 0,04
GHQ 3,3 21 27 1,8 0,09

Noter. AAQII: Acceptance and Action Questionnaire 11, BBQ: Brunnviken Brief Quality of Life Inventory,
GHQ: General Health Questionnaire.

c) Nedstamdhet

For att undersoka deltagarnas grad av nedstdmdhet anvédndes MADRS och
skillnaden mellan for och eftermatning &r uppenbar, dvs. de redovisar lagre
grad av nedstamdhet atta manader efter interventionen. Detta galler i synner-
het tva av deltagarna, nr 3 och 5, de enda som i férmétningen hade forhojda
varden. Vid tolkningen av resultaten bér man ha i minnet att till skillnad fran
évriga matningar genomfordes ytterligare tva sessioner fore eftermatningen-
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Tabell 3. MADRS Sjalvskattning fore och efter interventionen for de nio

deltagarna
(0 = inga problem. Med stigande siffror allt storre problem. Alternativ 6 har ej tagits med i tabellen eftersom ingen markering finns.
Formularet finns som bilaga.)

Fore Efter  Skillnad

1 5 3 2
2 8 0 +2
3 20 o0 20
4 6 6 0
5 1“3 1
6 5 2 3
7 6 4 2
8 7 7 0
9 3 0 3

74 35 39

anm.: En av deltagarna valde att avsta fran att besvara MADR

4.2 Fragestéllning 2

Hur vérderar deltagarna kursen enligt den manualbaserade ACT-kursens ut-
varderingsformular?

| utvdrderingen skriver samtliga deltagare, att de var ngjda med kursen och
dess innehall. Dock framfordes olika forslag p& saker som skulle kunna bli
battre, bl.a. kursmaterialet som de menar var "svarlast" och inneholl “for
manga bilder".

Flera forslar att kursen skulle kunna utékas med fler traffar for att rymma
innehdllet. Deltagarna 6nskar ocksa fler praktiska Gvningar och kortare
genomgangar.

4.2.1 Kursens olika delar:
a) Traffarna

Flera deltagare skriver att de tyckte om diskussionerna som uppstod vid traf-
farna. En deltagare uttrycker sig sa hér: "Det var bra att det gavs mycket ut-
rymme till gruppdiskussioner mellan kursledaren och deltagarna, och mellan
deltagarna.

En annan beskriver stimningen under grupptréffarna s har: "Trevlig sam-
varo, avslappnat och familjart..."

b) Olika moment

Majoriteten av deltagarna uppger, att de tycker om och tog till sig livskom-
passévningen. Populart var dven mindfulness-6vningarna, bade de som gjor-
des pa grupptraffarna och skivan som deltagarna fick med sig hem.
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¢) Gruppledaren

Samtliga deltagare uttrycker i utvéarderingen uppskattning av gruppledarens
kompetens. Gruppledaren beskrivs bland annat som "fortroendeingivande”,
"lyh6rd" och "tydlig".

(For narmare information, se Bilaga 1.)

4.3 Fragestllning 3

Hur upplever kursdeltagarna sjalva processen sasom de beskriver den i en
semistrukturerad intervju? Vilka komponenter i ACT:s flexibilitetsmodell
uppfattas som mer eller mindre vérdefulla.

Ett motiv till att de tio kvinnorna som deltog i kursen — ACT Att hantera
stress och framja halsa — var, att de upplevde sig vara stressade. De bakom-
liggande orsakerna till den upplevda stressen varierade. Den berodde bland
annat pa att man kéande déligt samvete for att man inte kom igdng med att
gora saker man foresatt sig att gora eller att man till exempel befann sig i en
livskris. Av intervjuerna att déma hade en del deltagare svart att slappa tan-
kar och kénslor. Ett syfte med kursen var att lara deltagarna defusionera sina
tankar och kénslor, att istallet for att fastna i tankarna iaktta tdnkandet och
separera sig sjalv fran tankarna, se dem for vad de &r, det vill sdga ord och
bilder som finns i medvetandet, och som man inte maste ratta sig efter eller
lyda. Det handlar om att stélla sig utanfor sig sjélv och betrakta tankarna i ett
utanfor-perspektiv. For detta krévs tréning, och tréna skulle deltagarna gora
mellan kurstillfallena. Nagra av deltagarna tillstod att de inte riktigt brukat
allvar med uppgifterna, att de borde ha tranat mer. En hade blivit irriterad pa
sig sjalv for att hon inte hade varit mera aktiv och det i sig hade bidragit till
Okad stress. Traningen kravde tid, och hur var och en planerade sin traning
var ju ndgot som varje respondent kunde péaverka utifran sin vardagssituation.
Ju mer tréning i att vara nérvarande i nuet, att sldppa tankar och k&nslor som
man inte kan gora négot &t, att acceptera och agera utifran det som man kan
péverka, desto mer kunde varje respondent Gka sin psykologiska flexibilitet
och minska sin stress. Generellt har kursen okat respondenternas medveten-
het. Flera tyckte sig ha blivit medvetna om betydelsen av acceptans. Medan
den okade medvetenheten har lett till att en del av respondenterna har gatt
fran ord till handling och borjat ta tag i sadant som de vill forandra, fundera-
de andra pa vad de skulle kunna géra annorlunda. De har inte gatt frdn med-
vetenhet till handling.

Det dr i nuet vi kan agera och medvetenheten om att vara ndrvarande i
nuet &r en fardighet som trénats i kursen och som deltagarna har uppskattat.
Kunskap om och 6vningar i mindfulness, livskompassen och Bull’s Eye (pil-
tavlan) ar de verktyg som deltagarna framst lyfte fram som &ndamalsenliga.
Just andamalsenlighet &r ett viktigt begrepp i ACT och verktygen ska under-
latta for deltagarna att uppné en psykologisk flexibilitet i sin tillvaro, att an-
passa sig till nuet, leva efter sina vérderingar och utifrdn dem handla kon-
struktivt. Orsakerna till stress varierade hos kvinnorna och for nagra var
stresspaslagen av mer ohédlsosamt slag 4n hos andra. Att komma till skott
med att motionera skiljer sig &t fran att befinna sig i en livskris. Hur var och
en framgent kommer att kunna beméstra den upplevda stressen och fa ner den
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till och att ligga pé en nyttoniva ar for tidigt att ha en uppfattning om. Kursen
har hjalpt deltagarna, att komma en bit pa végen, men den har varit for kort,
vilket flera av dem har pépekat. Den har omfattat fyra tillfallen och totalt 12
timmar. Det har dessutom varit for langt mellan traffarna. Att de, som upp-
levde stress i mindre omfattning, lart sig att dvervinna och hantera det som
orsakat deras stress ar forstaeligt. De med en storre stressproblematik skulle
sannolikt behdva fler kursdagar och traningstillfallen.

5 Metodologiska aspekter

De tio kvinnorna som via sociala medier anmélde sig till kursen &r inget urval
ifran nagon definierad population utan kan sagas utgora en tillfallig grupp
frén vilken man inte kan dra nagra mera generella slutsatser. Denna pilotstu-
die var ett satt att prova en behandlingsmetod efter en genomgangen fortbild-
ning. De kvinnor som deltog hade en tidsmassig mojlighet att delta. De kunde
ocksa arbeta med till kursen hrande hemuppgifter, liksom att ta del av texter
och resonemang som stéllde relativt hoga krav pa deltagarna.

De sjalvskattningsformuldr som anvants som for- och eftertest synes ha
brister framst vad galler validitetskattningar. Att matinstrumenten har visat
hog tillforlitlighet i form av hdga reliabilitetskoefficienter i olika studier sa-
ger ingenting om relevans, dvs. matinstrumentens validitet. Vissa uppgifter
om validitet finns, men matmodellsanalyser med hjélp av strukturekvations-
modellering verkar séllan forekomma.

Samtliga matningar utférdes av kursledaren, och under kursen utvecklades
en positiv relation med deltagarna, nagot som kan ha paverkat resultaten.

Eftertestet p& MADRS fér séttas i relation till att efter de fyra ordinarie
traffarna tillkom ytterligare tva, som kan ha haft en viss positiv inverkan pé
utfallet i MADRS.

6 Framtida forsknings och utvecklingsarbete

Det &r angelaget att &gna mer forskning &t de utvéarderingsinstrument som an-
vands i studier av detta slag. De matinstrument som anvands maste bedémas
utifrdn moderna metoder for validitetsprévning. Lampliga storleksmétt ska
alltid anges, och signifikansprovningar far endast anvandas, nar forutsatt-
ningarna for dessa finns.

Processinriktade studier bor prioriteras for att undersoka hur de sex delar-
na i hexaflexen samverkar och bidrar till psykologisk flexibilitet. De flesta
studier ar utférda pa gruppniva. Intressant vore att studera forandringsproces-
ser pa individniva med uppfoljningar 1-2 ar efter genomférda interventioner.
De narmare orsakerna till deltagarnas stress i denna studie kunde med fordel
analyseras, t.ex. forhallanden pa arbetsplatser med avseende pa krav, kontroll
och socialt stod, liksom deltagarnas ké&nsla av sammanhang (KASAM). Kurs-
ledarnas roll kunde méjligen studeras narmare, d&ven om modellen bygger pé
en noggrann och genomténkt manualbaserad upplaggning. Detta skulle méj-
ligen kunnat ske genom deltagande observation alternativt granskning av vi-
deoinspelningar fran delar av kursen.
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7 Slutsatser

Den manualbaserade ACT-interventionen i gruppformat, "ACT — att hantera
stress och framja halsa” har helt klart haft en positiv inverkan pa de flesta av
deltagarna utifran sjalvskattningsformularen HADS, DASS, PSS, GHQ, BBQ
och AAQII, da det galler depression och angest, men daremot inte ifrdga om
stress. Vidare har pévisats en positiv effekt pd psykologisk flexibilitet och
generell psykisk halsa, men inte p& subjektiv livskvalitet (se Tabell 1 och 2).
Som tidigare papekats far angivna storleksmatt tolkas med forsiktighet med
tanke pa de skalor som anvénts och de f& deltagarna i studien. Av MADRS
framkommer, att det foreligger en minskning i grad av nedstamdhet i for och
eftermatning (Tabell 3). I synnerhet galler detta tva av deltagarna.

Kursen har mottagits positivt dverlag, d&ven om vissa kritiska synpunkter
framforts om antalet tr&ffar, tiden mellan dessa och utformningen av manua-
len, vilket visar att det a&r mojligt att genomftra kursen med endast en kursle-
dare, och dessutom av en utan tidigare erfarenhet av just denna modell (Bil
1). Deltagarnas dnskan om ytterligare tvd sammankomster visar pa deras in-
tresse att vidareutveckla kunskaper om ACT.

Intervjuerna utvisar, att deltagarna utvecklat en hégre grad av psykologisk
flexibilitet med en viss individuell variation, da det galler betydelsen av de
sex olika delarna i hexaflex-modellen. Flertalet deltagare har upplevt, i syn-
nerhet “mindfulness-6vningarna”, “klargérande av vérden”, "6vningar i ac-
ceptans och defusion” som vardefulla.
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Bilagor

Bilaga 1: Utvérdering av kursen

1 Helheten

Tabell 4. Frdga: Vilken siffra 1-5 ger du denna kurs som helhet? a) svarsalternativ, b) antal personer och c) procent
a) b) ¢

1 = mycket dalig 0

2 = dalig 0

3 = bade bra och dalig 0

4 =bra 6 60

5 = mycket bra 4 40

Medelvarde: 4,4

Tabell 5. Frdga: Hur stor nytta har du haft av det du lart dig har? a) svarsalternativ, b) antal personer och
c) procent

a) b) ¢
1 =ingen alls

2 = mycket liten

3 = nagorlunda 4 40
4 = ganska mycket 4 40
5 = mycket 2 20
Medelvérde: 3,8 10

Tabell 6. Fraga: Hur mycket av kursinnehallet tror du att du kommer att fortsétta att anvanda dig av? (Siffrorna
nedan bor tolkas som sannolikhet; forf anmarkning) a) svarsalternativ, b) antal personer och c) procent

a) b) «¢)
1 = mycket dalig

2 = délig 1 10
3 = bade bra och dalig 3 30
4 =bra 4 40
5 = mycket bra 2 20
Medelvérde: 3,7 10
Kommentarer:

«  Kursinnehall bra, kanns dock som vi hade for lite tid for allt innehall som fick hafsas igen, dnskar mer
gruppdiskussioner, mer struktur.
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« Jag tycker kursmaterialet var bra men komprimerat.
«  Kompakt innehall pé kort tid, dvs annorlunda, ge det mer tid t ex 5-6 traffar.
«  Mindre antal bilder hade varit béttre.

«  Det mesta var bra, men inte s& mycket nytt for mig, filosofin pdminner om den i 12-stegsprogrammen
som jag "levt” efter i snart 30 ar.

«  Bra larare och diskussioner, missade en gang och langt mellan traffarna gor att jag tappade fokus och
helhet.

«  Lokalerna kunde varit béttre annars var det jattebra. Bra med uppmaningar att réra pa sig, att vara har
och nu — mindfulness.

«  Kanske flera praktiska 6vningar som satter sig! Jag tycker om att ta till mig meditation och mindful-
ness-dvningar.

e Alltvar bra, tack vare att flera OH togs bort, en del var mycket svarlésta.

e Léngre tid

Tabell 7. Traffarna.a) fréga, b) stimmer inte alls, ¢) stimmer lite grann, d) stimmer ganska bra, e) stimmer mycket
bra

a) b) ¢ d e
Innehallet i traffarna var bra

Jag forstod de metoder som lardes ut

Fyra tillfallen var lagom mycket utbildning 1 5
Jag skulle hellre ha sju tillfallen som &r tva timmar istallet 4

Jag skulle rekommendera kursen till kompisar

Jag tycker att jag har lart mig mycket nyttigt 3

w w o N W s s
IR O N N N =

Utbildningen levde upp till mina férvéntningar

Kommentarer:

«  Det var mycket bra att det gavs stort utrymme for bra samtal mellan kursledaren och deltagarna och
mellan deltagarna.

«  Bramed "bild” material tillsammans med genomgang och diskussion.

«  Jag tycker nog inte att den gemensamma utvarderingen (poangsattningen) av vart arbete hemma av sd
mycket. Det blev ju ganska godtyckligt.

«  Kanske fler évningar och sjalvreflekterande material och uppgifter, dvs fler saker att ”jobba med” pa
kursen och hemma. Trevlig samvaro och avslappnat och familjért. Storre spridning p& kursdeltagarna
avseende alder, kon, etnicitet, bakgrund m m kanske hade varit spannande.

«  Tatare traffar — tidsbokning tidigare.

« Det var bra att ldra sig en metod att anvénda vid stress. Att hitta andningsankaret. Dock tyckte jag det
var for stressigt pa sjalva kursen.

e Tréffarna var mycket bra. Lite mer tid for lite workshop tillsammans skulle nog vara bra for att vaga
6ppna sig, séarskilt om det kommer en stdrre grupp.

3 De olika momenten i kursen

Vilket betyg ger du de olika traffarna i sin helhet?
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Tabell 8. Fraga: Om stress och spraket. a) svarsalternativ, b) antal personer och c) procent

a) b) ¢
1 = mycket dalig

2 = dalig

3 = béde bra och dalig 1 10
4 =bra 4 40
5 = mycket bra 5 50

Medelvérde: 4,4

Kommentarer:
¢ Mycket bra
« Jag var sjélv distré p.g.a det var min lokal
¢ Lite "onddigt” komplicerad forklaring
«  Bra, men inte jattemycket nytt
¢ Medvetandegora — Vad stressar mig — Forandra mitt liv
o Létt att forstd
¢ Mycket bra

Tabell 9. Fraga: De coola, viktiga sakerna som verkligen spelar roll — din livskompass. a) svarsalternativ, b) antal
personer och c) andel procent

a) b) o
1 = mycket dalig

2 = dalig

3 = bade bra och dalig 1 10
4 =bra 4 40
5 = mycket bra 5 50
Medelvérde: 4,4 10
Kommentarer:

«  Jag kom forsent, akte till fel stalle eftersom vi bytt lokal och jag missat detta (2)

* Tog lite tid att satta sig in i.

»  Jag gillade verkligen denna modell. Olika livsomraden med olika "betyg” som kan forbéttras.
e Att g mot det jag tycker &r viktigt. Hitta “mina varderingar”.

»  Bramdjlighet till livsaskadning.

«  Nyttigt fér mig.
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Tabell 10. Fraga: Att leva det liv jag vill leva. a) svarsalternativ, b) antal personer och c) procent

a) b) C)
1 = mycket dalig

2 = dalig

3 = bade bra och dalig

4 =bra 5 62
5 = mycket bra 3 38
Medelvérde: 4,4 8
Kommentarer:

«  Var sjuk s& jag missade tyvérr gang 3

»  Jag var ej med pa lektionen.

»  Det ar s viktigt. Jag ska titta i materialet igen.
e Har inte jobbat s& mycket med detta.

e Svart att hinna med, kraver mer eftertanke.

«  Satte andra perspektiv for mig.

Tabell 11. Fraga: Att g& vidare — Medkansla, kommunikation & repetition. a) svarsalternativ, b) antal personer och
) procent

a) b) ¢
1 = mycket dalig

2 = dalig

3 = bade bra och dalig

4=bra 5 56
5 = mycket bra 4 44
Medelvérde: 4,4 9
Kommentarer:

e Varinte med pa 4:e traffen.

»  S3viktiga saker i livet.

«  Bramen lite mer uppmuntran.
o Léttforstaeligt.

Jag och min kansla. Att vaga séga Nej. Meningsfulla och nédra/kéra relationer. Grundstrukturen bra. Jag
ar inte helt fortjust i undervisningsmaterialet (rent grafiskt!) Satter sig ej hos mig.

«  Jag tycker att man skulle ha antingen livskompassen eller Bulls Eye. Inte bada.

*  Onddig administration med ifyllande av blanketter 6ver vad man gjort. Onddigt avancerat podngsystem
for vad man gjort. En procentuell uppskattning av vad man borde gjort hade varit tillracklig.
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«  Trevliga och sympatiska moten fyllda med kérlek, omsorg och respekt, véarme fér varandra. Trevlig
stamning. lvrig och kompetent ledare. Ibland lite rorigt och stimmigt och pratade i mun pé varandra.
Kanske lite mer struktur, tydlighet, ramar och tydliggorande av syften. Tror att min egen forméga att ta
till mig har varit visst begransad pa rund av obalans i livscykeln, stress, "tunnelseende”

4 Ovrigt

Tabell 12. Fraga: Upplégget for varje traff. a) svarsalternativ, b) antal personer och c) procent
a) b) )

1 = mycket dalig

2 = dalig

3 = béde bra och dalig 1 10

4 =bra 6 60

5 = mycket bra 3 30

Medelvérde: 4,2 10

Tabell 13. Fraga: Tydligheten. a) svarsalternativ, b) antal personer och c) procent

a) b) )
1 = mycket dalig

2 = dalig

3 = bade bra och dalig 1 10
4 =bra 4 40
5 = mycket bra 5 50
Medelvérde: 4,4 10

Tabell 14. Fréga: Instruktionerna. a) svarsalternativ, b) antal personer och c) procent

a) b) [9)
1 = mycket dalig

2 = dalig

3 = bade bra och dalig 1 10
4 =bra 3 30
5 = mycket bra 6 60
Medelvérde: 4,5 10
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Tabell 15. Fraga: Forklaringar. a) svarsalternativ, b) antal personer och c) procent

A b) ¢
1 = mycket dalig

2 = dalig

3 = bade bra och dalig 1 10
4=bra 2 20
5 = mycket bra 7 70
Medelvarde: 4,6 10

Tabell 16. Fraga: Arbetsmaterial. a) svarsalternativ, b) antal personer och c) procent

a) b) )
1 = mycket dalig

2 = dalig 2 2
3 = bade bra och dalig 2 20
4 =bra 4 40
5 = mycket bra 2 20
Medelvérde: 3,6 10

Kommentarer:

Materialet &r ej tillrackligt tydligt for mig rent grafiskt. Satter sig ej! Inget som man tydligt kommer
ihdg! Kommer ih&g praktiska vningar. Mera "studietid” i hemmet.

Allt for manga ahorarkopior. Bra med videofilmer for att gé i och repetera.
Jag borde sjélv ha gjort mer mellan traffarna men det ar kanske inte férsent &n!?
Kursledaren behdvde inte alla OH. En del otydliga och onddiga OH hade han sorterat bort.

Innehall och upplagg bra. Kunde varit mer gruppdiskussioner och gruppévningar och kanske fler indi-
viduella 6vningar / reflektionsuppgifter. Lite rorigt ibland. Lite fér mycket inneh&ll som pressas in pa
motestillfallena. Dock mycket trevlig, kompetent och generds, valvillig gruppledare. Fler tillfallen att
fordela innehallet p& och mer narliggande i tid sa att kanslan blir kontinuitet. Arbetsmaterialet kunde
kanske vara lite mer utforligt for jag kan inte minnas allt som sagts nér jag nu i efterhand tittar i kom-
pendiet
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5 Gruppledaren

Tabell 17. a) svarsalternativ, b) antal personer och c) procent

a) b) )
1 = mycket dalig

2 = dalig

3 = béde bra och dalig

4=bra 2 20
5 = mycket bra 8 80
Medelvérde: 4,8 10
Kommentarer:

«  Setidigare kommentarer.

» | stort sett mycket bra, men ibland pratade vi for lange om saker som inte kandes sa viktiga.
«  Serids och kunnig.

*  Mycket bra och kunnig ledare.

*  Lugn, trygg, tydlig och lyhérd.

«  Kursledaren var professionell med Iang erfarenhet av utbildning. Han var en stor tillgdng for deltagarna
som darfor ville fortsatta med en femte traff.

*  Mycket fortroendeingivande! Jag har stort fortroende for kursledarens kompetens, hans sétt att leda kur-
sen och framférallt den personliga och fink&nsliga (med respekt for personlig integritet) behandlingen
av varje kursmedlem. Flera évningar som "sétter sig”!

Bilaga 2: Deltagarnas svar pa intervjustudien

Antalet respondenter ar 10 och de & numrerade fran 1 — 10 i analysen. Flertalet intervjufragor
knyter an till flexibilitetsmodellen i figur 2, fraga 3 till "véarden”, frAgorna 4-5 till flera av proces-
serna, fréga 6 till “acceptans”, frdga 7 till “acceptans” och “defusion”, fraga 8 till "mindfulness”
och fraga 9 till ”’jaget som kontext”.

Fréaga 1A: Vad var det som gjorde att du anméalde dig till kursen och vilka problem brottades du
med?

1. Last om ACT och blev nyfiken. | och med att kursen handlade om mindfulness tangerade den meditationskurs re-
spondenten just skulle paborja.

2. Tillfallet kom och respondenten tyckte att kursen l&t intressant.

3. Uppger sig ha en livskris.

. Befinner sig mellan tva jobb. Kursen verkade intressant och vara en bra mojlighet.
. Sémnbesvér orsakad av stress.

. Fick tips av annan deltagare. Arbetar mycket med utveckling och KBT.

. Fick kdnnedom om kursen av en annan deltagare.

. Uttrycker att hon har behov av hjalp.

© 0 N o o b

. Dels var det méjligheten, dels ar respondenten intresserad av psykologi, manniskan och hennes beteende- och
ankemdnster.

—

10. En deltagare skrev om kursen i en facebook-grupp i ett kvinnligt natverk.
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Sex av respondenterna beskriver vad det var som fick dem att anmaéla sig till kursen utan att ange
svar pa delfrdga A. Kursen verkade helt enkelt intressant utifran varierande aspekter som att den
tangerar en meditationskurs, att respondenterna a ena sidan arbetar med utveckling och KBT och &
andra dr intresserad av psykologi, manniskan och hennes tanke- och beteendemonster. Dessa re-
spondenters svar berdr snarare deras enskilda intresseomraden &n att de upplever sig ha problem.
Tva av de sex har fatt information om kursen av andra deltagare och har utifrn den anmélt sig. En
respondent befinner sig i en jobbsokarprocess, och i det sammanhanget uppfattas kursen som in-
tressant och en bra mojlighet. Vad majligheten bestar i anges inte. Tre respondenter svarar inte pa
varfor de har anmilt sig till kursen, men vél pé vilka problem de brottas med. En av dem har an-
gett flera problem.

Fréaga 1B: Fanns det ndgot problem som du ville komma tillratta med?

1. Distanserar sig latt, har problem med att kénna sina kanslor, kanner viss oro och rastloshet och flyr fran nagonting.
Kanner inte stress for respondenten har latt for att koppla av.

2. Problem med att inte komma till skott, behdver undvika snabba kolhydrater och kan vara obeslutsam i kommunika-
tion med andra, vilket leder till stress.

3. Kanner sig lag och vill f4 tillbaka sitt glada gamla jag.

4. Hade jobb med relativt stor press (regionchef for 150 anstallda) och behdvde ett nytt perspektiv pa livet. Soker nytt
jobb p& managementniva, &r stressande att inte ha nagot uppdrag.

5. Sémnproblem pé grund av stress.

6. Svart att ta hand om sig sjalv. Kursen var ett sétt, fick annu fler verktyg &n hon hade tidigare. 7. Medveten om sin
situation, men inte gjort ndgot at den. Nyfiken pa kursen och vill veta mer.

8. Behgvde hjalp med vardagsstressen. Har obalans i livshjulet, vill ha nytt jobb eftersom det nuvarande &r trékigt i en
betungande arbetsmiljo.

9. Har upplevt mer stress an vanligt det sista aret sedan hon startade sin senaste verksamhet med allt vad det innebar
som moten med olika ménniskor och ekonomisk press. Léra sig hantera stressen.

10. Skulle borja nytt jobb, radd for stressen pa grund av att hon aven har andra uppgifter.

Sex respondenter ser stress som ett problem de vill komma tillratta med. Orsakerna till fyra av
respondenternas problem ar arbetsrelaterade, allt ifran att komma bort fran en trdkig och betung-
ande arbetsmiljo till att inte ha uppdrag och att byta jobb. Aven om stress som begrepp inte an-
vands av alla respondenterna, ar den pa ett eller annat sétt orsak till de problem, som de vill kom-
ma tillratta med.

Fraga 2: Vilka redskap till férandringar tar du med dig fran kursen?
1. CD-skivorna med mindfulness och livskompassen.

2. Filmen och Ps CD-skiva. Maste motionera mera.

3. Borjat med motion. Mindfulness och Ps skiva.

4. Acceptera tankar som far genom huvudet, bejaka dem men inte bry sig om dem. L&rt sig mycket av de andra delta-
garna.

5. Livskompassen och att vacka liv i vissa tankar som respondenten gémt i bakhuvudet. Har parallellt gatt en Mi-
utbildning.

6. Vara &nnu mer narvarande, livskompassen.

7. Balans, visste redan pa ett ungefar, bli pAmind om det man vet.
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8. Mindfulness, livskompassen, varden och vaga lita pa det man kanner.

9. CD-skivan och ga igenom kursen igen.

10. Bulls Eye fick respondenten att tanka pa sin halsa och ska gora en grundlig undersékning.

Att vara narvarande i nuet, mindfulness, och att praktisera det med hjalp av Ps skiva samt livs-
kompassen &r de huvudsakliga redskap for férandringar som respondenterna tar med sig fran kur-
sen. Med livskompassen som underlag ska deltagarna beskriva vad som &r vitalt och viktigt i de-
ras liv, hur de vill att deras liv ska se ut utifran fyra aspekter, relationer, arbete/utbildning, halsa
och fritid. Den kan ses som fardskrivare for det liv man vill leva, och respondenterna kan med ett
skalsystem fran 0 till 10 marka ut hur val de har lyckats folja sin livsinriktning pa varje omrade.
Ett annat verktyg &r Bull’s Eye eller piltavlan som en respondent tycker &r ett betydelsefullt red-
skap och som ftt henne att agera.

Fréga 3: | vilken utstrackning har kursen bidragit till att géra dig medveten om dina varden, vad
som ar viktigast for dig i livet?

. Gjort respondenten mera medveten om att hon missar det som hon verkligen kanner ar viktigt.
. Lange varit medveten om sina varderingar.
. Lider av att hon inte har hittat mal och mening. Hon har inte samma energi.

. Ratt hog medvetenhet, mojlighet att reflektera. Bull’s Eye och livskompassen.

1

2

3

4

5. Faen balans i livshjulet.
6. Livskompassen och mindfulnessévningar.

7. En sak att veta och en sak att gdra. Hon vet vad hon ska géra.

8. Ovningarna och diskussionerna vi har haft. Bull's Eye, hitta lésningar och vara positiv.
9. Fragorna har varit bra och satt fokus pa saker och ting. Bull’s Eye och livskompassen.

10. L&ra sig njuta av livet, att inte stressa — bekraftelse.

Bull’s Eye eller piltavlan utgar frAn samma omraden som livskompassen och med graderingen
som finns i tavlan &r tanken att respondenterna ska markera var de befinner sig inom respektive
omrade. Ligger markeringen i tavlans mitt, i Bull’s Eye, lever man helt i enlighet med det som &r
viktigt och vérdefullt for var och en. Man lever sina véarden. Ingen av respondenterna anger att de
fullt ut lever sina varden. Ett par respondenter sager sig vara medvetna om sina varderingar, dvriga
svarar mer sviavande pa fragan. Nagon &r medveten om att hon missar det hon tycker ar viktigt, en
annan lider av att inte ha hittat mal och mening. Med stdd i verktygen har respondenterna medve-
tandegjorts om sina varden som ska leda dem mot handlingar som &r vérdefulla i ett meningsfullt
liv.

Fraga 4: P4 vilket satt har kursen motiverat dig ytterligare att vidta forandringar?
1. Paminna henne om att jobba med det som &r viktigt.

2. Bra paminnelse, anmélt sig till buggkurs och ska képa kort pa 24 Seven.

3. Vill bli glad igen. Upplever mycket stress i hemmet.

4. Lugnet méste respondenten fortsattningsvis jobba med. Lart sig fundera och reflektera mer.

33



5. Att hjalpa andra foretagare har varit negativt for det egna foretagets verksamhet. Respondenten har for att stodja
andra egenforetagare skapat en saljbar utbildning for malgruppen som genererar inkomster.

6. Maste ga ut och g& mer och sova ordentligt.

7. Okat medvetandet.

8. Inte ge upp utan fortsétta. Kan man inte paverka, ge upp.

9. Okat medvetenheten och tittat p& orsaken till stressen. Fatt bekréftat hur viktig acceptansen &r.

10. Har blivit sjalvstandig och slutat pa Viktvaktarna. Vill slippa piskan.

Kursen har tkat respondenternas medvetenhet om att inte ge upp utan att gora det som &r viktigt
for att komma tillratta med det som orsakar deras stress. Den process som sannolikt déljer sig i
respondenternas svar ar insikten i att slappa det de inte kan paverka, acceptera det och ga vidare
med tankar, kanslor och handlingar som motiverar dem till ett mer &ndamalsenligt liv. En respon-
dent har beskrivit att hon befinner sig i en livskris som har gett henne dngest. Nu behéver hon en
forandring for att bli glad igen. Hon sager ingenting i svaret pd denna fraga om vad som kan moti-
vera henne att gora forandringar for att minska den upplevda stressen. Respondenten tycks vara
fast i tankar och kanslor kring sina problem och har svart fér att se hur hon ska kunna férandra
négot.

Fréga 5: Kursens namn &r ’Att hantera stress och framja halsa”. Har du den senaste manaden
forandrat ditt satt att hantera livet?
1. Forsokt att vara mer har och nu i vardagen, inte lata tankarna flyga ivag utan uppleva det hon héller p& med.

2. Tagit kontakt med danslérare, blivit ordférande i bostadsrattsforening. Ar &nnu mer i nuet och mer medveten om
nar hon &r i nuet.

3. Har aldrig varit radd tidigare, men &r det nu.

4. Ar traningsfreak, okat pa traningen. Lart sig mycket om stress och ar klar éver den negativa stressen och att satta
den i perspektiv. Tillater sig inte att vara lika irriterad som tidigare.

5. Kursen har medverkat till att hon har forandrat medvetandet, forsoker lagga sig tidigare och sover nagot béttre.

6. Ror pa sig mer och har anvant CD-skivorna. Gor regelbundna mindfulnessovningar och &r lite lugnare &n tidigare.
7. Tankte redan innan att detta ska bli en bra dag.

8. Kampargléden, gilla laget och inte ge upp. Kan forsoka forandra laget.

9. Tittat pa vad stressen beror pa och vad hon kan forandra. Maste begrénsa sin vélvillighet gentemot andra.

10. Lamnat Viktvéktarna, blivit sjalvstandig.

Forandringen bestar for nagra respondenter, att de har blivit mer narvarande i nuet. For nagra har
det inneburit, att de har gjort konkreta forandringar som att motionera och trdna mer, géra mind-
fulness6vningar, lyssna pd CD-skivorna, lagga sig tidigare och lamna Viktvéktarna. For andra
handlar férdndringarna om att satta orsakerna till den upplevda stressen i perspektiv, som att for-
soka undvika att bli irriterad, gilla laget och inte ge upp. Den senaste manaden har sannolikt inte
péaverkat en respondent i namnvérd omfattning, eftersom hon sedan tidigare tanker tanken, att var-
je dag ska bli en bra dag. Respondenten som upplever en livskris sager, att nu har hon blivit radd.
Stallt i relation till forra frigan verkar respondentens stress ha ékat, och att hon istéllet for att for-
soka gora forandringar som minskar hennes stress flyr hon fran den.
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Fréga 6: Ett av kursens méal har varit att lara sig se skillnaden mellan vad vi kan paverka (och att
gora det) och vad vi inte kan paverka (och i det fallet lara oss att acceptera det oundvikliga). P&
vilket satt har detta lett till forandringar i ditt satt att se p& handelser i ditt liv?

1. Efter att ha deltagit i ett 12-stegsprogram p& grund av makes alkoholproblem har respondenten fétt en annan syn

pa livet. Tycker hon har latt for att acceptera saker hon inte kan férandra. Har hemifran fatt l4ra sig att inte vara s&
kanslosam, haller en viss distans till manniskor.

2. Blev medveten om det for en hel del &r sedan eftersom hon varit gift med en alkoholist.

3. Forsoker paverka och forstar att hon méste acceptera sddant som hon inte kan géra nagot at. Blivit mer medveten
om det hon inte kan forandra och att hon inte kan hantera alla andras bekymmer.

4. Inne i en jobbsokarprocess, har kommit upp i lder och kant stress Gver det men maste acceptera det. Maste ocksa
acceptera att hon inte kan forandra att det finns rekryterare som inte kan se kompetens utan styrs av annat.

5. Anvéant sig av sinnesrobdnen i ca 10 &r, &r en fighter och dven om hon inte kan forandra saker vill hon dnda tro att
hon kan det.

6. Svar saknas.
7. Bra bli pdmind, att inte oroa sig i onddan. Har ganska bra balans i livet for narvarande.

8. Fattas det bitar i hennes arbete far hon fylla pa dem pa fritiden med familj och andra relationer tills den drom hon
har gar i uppfyllelse.

9. Har lart sig acceptans. Kan kanske paverka vissa saker mer.

10. Har varit med i sjalvhjalpsgrupp under Iang tid och fatt insikt som hon forsoker leva efter.

For tva av respondenterna har i liv tillsammans med alkoholister gjort dem medvetna och lart dem
vad de kan forandra och péaverka, och acceptera vad de inte kan géra nagot at. Tron pa att man kan
forandra saker och ting ger ndgra av respondenterna uttryck for, &ven om det finns en viss tvekan
hos ett par. Det ar sékert lattare att acceptera, att man inte kan gora nagot t sitt aldrande och inte
far ett travart jobb pa grund av aldern &n att “tvingas” acceptera, att orsaken ar bristande kompe-
tens hos en rekryterare. Genom att fastna i tankarna om alder och rekryterarens kompetens kan
respondenten ha gjort det svarare for sig att forandra sin situation och den stress det medfort. En
defusion av tankarna som laser fast henne skulle kunna ge henne nya bilder och tankar att forsoka
péverka rekryteraren med. Gar inte det méste hon acceptera, att det misslyckades. Delar som man
inte kan paverka i en arbetssituation far man fylla i pa fritiden med familjen och andra, menar en
respondent. Eftersom hon inte specificerar vad det ar som hon saknar i arbetet, ar det omdjligt att
avgora om det handlar om sadant som faktiskt gér att paverka eller inte, om respondenten &r fast i
sina tankar eller inte och har accepterat sin arbetssituation som den ar och avstar fran att handla for
att uppna sin drém. En respondent har i tidigare svar gett uttryck for stora egna problem att hante-
ra, och aven om hennes medvetenhet okat kring vad hon kan péaverka i sin egen situation och ac-
ceptera vad hon inte kan gora nagonting at, bor hon forst och framst vara inriktad pa vad som &r
vardefullt for henne. Att i en egen besvarlig situation forsoka ldsa aven andras problem kan snara-
re medféra okade stresspaslag 4n minskade.

Fréga 7: De flesta av oss har lart sig att undvika det som ar smartsamt, fysiskt eller psykiskt ge-
nom kontroll. | kursen har vi skilt mellan ren och oren sméarta och att vara férsok att kontrollera
smartan 6kar problemen. Hur tanker du om detta? Hur har det paverkat dig?

1. Bemastrar sin oro och rastloshet genom att vara aktiv eller att dta nagot.

2. Det finns bara ett sétt att m& bra och det ar att vara narvarande i sina kanslor &ven om det &r svara. | nara rela-
tioner ar det svarare.

3. Lugnade oro och &ngest med ett glas vin. Blev medveten och radd nér hon insdg att hon inte kan bota det med vin.
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4. Forsoka acceptera det.
5. Blivit battre pd att slappa kontrollen. Det handlar om livsval, hon gillar det lilla och undviker stora séllskap.

6. Svar saknas.
7. Har inte smarta av ndgon sort, de har bearbetats.

8. Parallellt med kursen har hon gatt hos en psykolog och fétt uppgifter om att inte undvika saker och ting. De far inte
begransa henne.

9. Upplevd smarta ger en mojlighet att forstd andra manniskor, ger storre perspektiv pa manniskan. Smartan &r mer
kortvarig an tidigare.

10. L&t sig berdras och dela en upplevelse med en person. Konstaterar att kanslor inte &r farliga och gar éver bara
man later dem finnas.

I intervjusvaren skiljer inte respondenterna pa ren och oren smarta. Deras metoder att hantera det
som de uppfattar som smértsamt varierar hogst vésentligt. Nagon forsoker vara narvarande i sina
kénslor, dven om de &r svara. Andra gar till psykolog eller delar en upplevelse med en annan per-
son. En respondent har forsokt att dampa sin angest och oro med att dricka ett glas vin, men insett
att det inte ar en Isning, men talar inte om vad en battre I6sning bestér i. Den smérta hon upple-
ver, menar en respondent, ger henne en majlighet att forstd andra manniskor. Pa vilket satt den
forstaelsen kommer till uttryck namns inte. En respondent har bearbetat sina smartor. Hur hon har
gétt tillvaga beskrivs inte.

Fréaga 8: Vi har i kursen tillampat mindfulness (medveten narvaro). Vilken betydelse har det haft
for dig?

1. Har tillampat mindfulness i vardagen och vill géra det mer for hon tror att det minskar hennes oro och stress,
hjalper henne att lyssna in&t och kanna sina kanslor i hégre utstrackning. Kommer inte till skott med att anvanda
skivan eller andra saker. Kursen har pdmint henne om att mindfulness &r en viktigt for att ma bra.

2. Har blivit mer medveten om att meditera och nar hon ar narvarande i nuet, vilket hon &r ganska ofta.

3. Yoga med andning &r suverant for det har gett respondenten nya krafter. Funderar pa att ocksa tillampa mindful-
ness.

4. Jobbar pd att vara har och nu, kénna fokus vid morgonpromenader, likasa att vila sig eller vila i en tanke.

5. Tranar ofta pa det for det hjalper henne att f& ett lugnt sinnestillstdnd och bli mer medveten om bland annat dofter.
6. Svar saknas

7. Behover trana varje dag, har blivit pAmind om vikten av att vara medveten.

8. Ar harmonisk och mindre stirrig, skapat mer balans. Forstar inte varfor hon inte &gnar sig mer at mindfulness.

9. Tycker om att vara har och nu och vare sig titta bakat eller framét.

10. Tycker om mindfulness men inte att sitta utan ligger hellre pa soffan och kopplar av.

De flesta s&ger sig tycka om mindfulness, och att de har blivit mer medvetna om att vara néarva-
rande i nuet och forsoker att vara det. Nagra stéller sig sjalva fragande till varfor de inte tranar pa
att vara i narvarande i nuet, eftersom det uppenbarligen ar gynnsamt for dem. Flera sager sig trana
varje dag. En respondent gillar mindfulness men ogillar att sitta, hon ligger hellre pa soffan och
kopplar av. Yoga med andning upplever en respondent som suverant for hennes del och kanske
ska hon ge mindfulness en chans. Samtliga menar att mindfulness &r bra, men att dva och ge év-
ning den tid den kréaver for att 6ka medvetandet i nuet varierar fran i stort sett ingenting till en hel
del. Av svaren att doma verkar de som mest behdver skapa balans i livet 6va minst eller inte alls.
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Fréga 9: Vi har ocksa talat om att lara oss se vara tankar (Iagga marke till att vi tanker....) och
inte (alltid) handla utifran dessa. Vad tanker du om det?

1. Latt att distansera sig s& det ar inget problem fér henne.

2. Ny tanke for respondenten att titta pd sina tankar utifrn. Reagerade snabbare pa tankar forr men kan nu lyssna p&
dem och ténka pd att de far lugna sig innan hon lyssnar igen. Vid irritation kan hon lagga undan tankarna ett tag och
nar hon later dem komma fram &r de inte langre s irriterande.

3. Hur blir det med det positiva tdnkandet? Man kan inte ta till det i alla situationer. Blivit lite mer realist, men drab-
bats av minnessvarigheter p& grund av ndgon utbrandhet. Forsoker plocka upp sig sjalv.

4. Man kan tanka tankar som man egentligen inte star for, okloka, onda och fula. Bejaka att de finns dar, men valja
att inte agera utifran dem.

5. Tankar &r svara att styra, paverkas av dem. Tankens kraft &r viktig, en konst att bli medveten om det. Sager istallet
for jag kan inte sova ikvall ska jag sova.

6. Svar saknas.

7. Bra insikt, fantasin kan latt skena ivég.

8. Tanker mer efter fore, har lart sig att tankar ar tankar och att hon kan andra sina tankar.
9. Tranar pa att inte tanka, vara fri fran tankar.

10. Att komma tillbaka till andningen, lata tankarna flyga for det &r ingen idé att styra dem, de &r den roda traden.
Kampar med att |ta sin 6verkanslighet rinna av sig.

For en respondent var det en ny insikt att se pé sina tankar utifrn. Det har medfort att hon lyssnar
med pa sina tankar lata dem komma och ga innan hon lyssnar pa dem igen. Om man blir irriterad
ar det bra att kunna lagga tankarna &t sidan ett tag for nar de ater gor sig paminda ar de inte langre
sd irriterande. Att se pa sina tankar utan att handla utifrdn dem ar inte ett problem for en respon-
dent, eftersom hon har latt for att distansera sig, att Iamna tankarna bakom sig, att defusionera sina
tankar, accepterar vad hon kan paverka och inte. Man kan bejaka alla tankar, onda och fula tankar,
sddana man egentligen inte star for och vilja att inte agera utifrdn dem, sager en respondent. Tan-
kar ar svéra att styra tycker en respondent, som anda gor ett forsok och sager till sig sjalv att ikvall
ska jag sova istallet for att jag kan inte sova. Tankar &r tankar och de kan dndras menar en respon-
dent. Funderingar kring hur det blir med det positiva tdnkandet har en respondent, som tidigare i
intervjun har gett uttryck for negativa tankar som hon verkar ha fastnat i. En annan trénar p att
inte tanka, att vara fri fran tankar.

Fréaga 10: Tar du nagot med dig for framtiden? Hur skulle kursen kunna bli battre?
1. Skulle féredra 7 x 2 timmar, for det ar for langt mellan traffarna.

2. Ge sig sjalv en laxa, som man bitvis skulle redovisa vid kurstillfallena. Har svart for att gra detaljerade uppfolj-
ningar, gor hellre procentuella uppskattningar hur hon lyckats leva upp till mindfulness mellan traffarna. Tycker
manga bilder var omajliga att visa, for mycket och for liten text. Haft formanen att ha en van och kvalificerad kursle-
dare vilket gett kursen mervarde. Svart att hitta traffar som 1&g ndrmare varandra i tiden, da deltagarna var véldigt
uppbokade.

3. Gillar inte kursmaterialet, som ar for plottrigt och smétt (fp &r grafiker). Reagerade pé bildvalet, som saknade
stringens. Ett tydligare sprak hade gjort det mer effektivt. Forelasaren har varit alldeles utméarkt, kansligt med integ-
ritet. Personliga fragor har skotts valdigt seriost.

4. Jattensjd med kursen, har ingen kurs att jamfora med utan jamfor med hur hon upplever sig sjalv. Att forsta att
manniskor &r olika och agerar olika gor att man som ledare kan plocka fram det bésta hos en person. Bli en béttre
ledare och lamna att vara chef. Kursen skulle omfatta ett par extra tillfallen.

5. Hann inte anvanda bilderna s& mycket. Valjer personligen det mer praktiska &n teoretiska. Bra ha bilderna innan
for da ar det lattare att hanga med. Kan ocksa vara bra att inte ha dem i forvag for da ar man mer fokuserad pa fore-
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lasaren. Langre sessioner, fem istallet for fyra timmar hade varit bra. Bra med repetition fran forra gangen likasa att
det fanns méjlighet att lagga fram problem i gruppen.

6. Kursen borde omfattat sju ganger. Tycker livskompassen var mycket bra.

7. Kanske langre tid varje gang. P var strdlande. Om alla bilderna anvants hade det blivit korvstoppning. Manga
bilder kéndes inte up to date”, de kandes inte genomarbetade med manga olika stilar.

8. Svar saknas
9. Mycket information pé kort tid. Garna sju traffar. Bra med bildmaterial.

10. Ska forverkliga mina drémmar. Kursen har bidragit till detta. Lite vél snabbt tempo och bilderna var sadar. Bra
kursledare.

Den tionde och sista fragan ar en utvarderingsfraga som ar uppdelad i tva delar. Dels handlar den
om kursdeltagarna tar med sig nagot fran kursen for framtiden, och dels vad som skulle géra kur-
sen battre. Alla deltagare har inte svarat p vad det tar med sig fran kursen for egen del. For en
respondent har kursen inneburit en upplevelse av sig sjalv och att hon forstar att manniskor ar oli-
ka och agerar olika, vilket gor att man som ledare kan plocka fram det bésta hos en person.

Pa fragans andra del har ett par svarat att kursen borde varit langre. De ser gérna att den omfattat
sju ganger. Dessutom bor kurstillfallena vara langre, och det bor vara kortare intervaller mellan
traffarna. Bildmaterialet far kritik for att ha fér mycket och for liten text. Det var plottrigt och
saknade stringens. Bilderna kandes inte "up to date”, de var sadr, anser en respondent. Tempot i
kursen var lite val snabbt, mycket information pa kort tid. Bilderna var bra att ha tycker nagon, for
de gor det lattare att hdnga med. En respondent uppskattar att forra lektionens innehll repeterades
vid nésta tillfalle. Forutom att géra de hemuppgifter som finns i kursmaterialet bor man ge sig
sjalv en laxa, nagot som man har behov av att ta itu med tycker en respondent. Léxan foljer en
genom kursen och vid kurstillfallena redovisas vad man gjort. Samtidigt sager respondenten, att
hon har svérigheter med att detaljerat beskriva vad och hur hon gjort mellan ganger i till exempel
mindfulness och skulle féredra en att f gora procentuella uppskattningar. Kursledaren far berom
for sitt sétt att leda kursen och sin kompetens att p ett seridst sétt hantera personliga fragor som
kommit upp.

(Intervjuperson 6 har avstatt fran att besvara fyra fragor, 6, 7, 8 och 9. Intervjuperson 8 har avstatt att besvara fraga 10).
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