26

TORSDAG 19 JANUARI2G17:- DAGENS?

Insidan

Q Stress och ohalsa.

Redaktor for Insidan: Malin Nordgren, 08-7381980

E-post:insidan@dn.se

A DAGENS

Camill

O FOr si
att det

Acceptans ett verktyg

Den som behdver hjalp att hantera langvarig
stress kan ha stor hjlp av terapimetoden
act som férenar kbt och mindfulness. Det

~  visar de senaste arens forskning, enligt psy-
kologen Fredrik Livheim.

Peter Letmark, text
Nicklas Thegerstrom, foto

@For ett tiotal ar sedan mottes
mindfulness med misstro i akade-
miska psykologikretsar. Men i takt
med att flera tunga namn bérjade
redovisa sina forskningsresultat
blev det alltmer rumsrent.

Nu finns det en rad studier som
visar att det kan vara ett kraftfullt
verktyg, bland annat for att fore-
bygga langvarig stress och utmatt-
ningssyndrom.

Fredrik Livheim &4r psykolog
och forskar om stress vid Karolin-
ska institutet i Solna. Han utbildar
psykologer och andra behandlare
i act som kan sdgas vara en nyare
variant av kbt som ocksa innehaller
mindfulness. Han har nu dven skri-
vit boken “Tid att leva, ett tioveck-
orsprogram for stresshantering
med act och medveten nirvaro”
(Natur & Kultur).

ﬁ Fredrik har sjilv haft en del att
handskas med i sitt bagage efter-
som han vdxte upp med missbruk
och Gvergrepp. Nar han var ton-
aring forlorade han sin &ldre bror
som tog livet av sig.

—Redan di blev det tydligt for
mig att jag beh6vde verktyg for att
kunna férhalla mig till minnen och
kénslor som jag hade, sdger Fredrik
nar han bjuder pa kaffe i villan som
han just har flyttat in i tillsammans
med sin man och tva barn. Hir bor
ocksd barnens tva mammor som
huserar pa nedervaningen.

Det var i Thailand som han fér 24
ar sedan kom i kontakt med mind-
fulness for férsta gangen.

—Jag ramlade mer eller mindre

. avenslumpiniett buddistiskt klos-

ter, dir jag gjorde en tyst medita-

tion under tio dagar. Det var forsta

gangen som jag upplevde att jag

kunde anvinda mig av en metod att
forhalla mig till en del svara tankar
och minnen som jag hade. Det blev
min raddning.
Nir han nagra ar senare borjade
A4

pa psykologprogrammet var han .

sdrskilt intresserad av kopplingen
mellan psykologi och mindfulness.

- Det var nagot som jag fick smy-
gamed iborjan eftersom det ansags
vara flummigt i psykologikretsar.

Det var forst nar Mark Williams,
professor vid Oxford University,
och en rad andra tunga namn inom
psykologiforskningen kom med
resultat som tydde pa att mindful-
nessbaserad kognitiv beteendete-
rapi (MBCT) kunde s& mycket som
halvera risken for aterfall i depres-
sion, som flummighetsstimpeln
bérjade férsvinna, berittar Fred-
rik.

Nér han utbildade sig till psyko-
log, undervisade han samtidigt pa

gymnasiet dir han sig hur stress ;
kunde piverka eleverna negativt. :
Samtidigt tog han del av en engelsk
studie dir man hade sett tydliga :
positiva resultat nar man hade latit :
stressade journalister pA BBC an- :

vanda sig av metoden act.

Det ledde till att han i sitt exa- :
mensarbete gjorde en randomise- :
rad studie med 230 gymnasieele-
ver i Uppsala, dir hilften fick act :

vid tre tillfdllen.

Det visade sig att de elever som :
hade fatt act uppvisade mdtbara '
minskningar nir det handlade om :
stress och &ngest. Resultaten stod :

sig vid en uppféljning efter tva ar.

Sedan dess har Fredrik Livheim °
anvint och foreldst om metoden :
och ir i dag en av sju svenska inter- :
nationellt erkinda ”act-trainers”, :
vilket betyder att hans arbete har !
granskats av en kommitté inom or- :
ganisationen Association for con- :

textual behavioral science.

Nir det giller

utmattnings- :

syndrom si arbetar Fredrik fore- :

byggande.

—For den som vil har kraschat dr
vigen tillbaka sa 1ang att jag tycker
att det ir bast, sdger Fredrik.

Han utbildar 4ven psykologer,
kuratorer och ldrare som i sin tur :
har hand om act-grupper till ex- :
empel inom foretagshilsovard el- :
ler pa ungdomsmottagningar och :

vardcentraler.

Vi hanterar i dag sa
mycket information

- och tillbringar sa

mycket tid i huvudet,
att vi méste éva upp
var formaga att vilja
var vi vill vara i tan-
karna.

L3s mer

Under vintern och varen publi- :
cerar DN en serie artiklar om stress
och ohalsa. Las tidigare artiklar och
¢ 6lj serien pa dn.sefom/stress

Vad star dd bokstiverna i act for?

© Den forsta bokstaven i férkortning-

en star for “acceptans”.
—Det kan vara litet provocerande

: forvissa. Det kan uppfattas som att
i det handlar om att gilla liget pd
¢ ett sitt som inte kdnns sunt, siger

Fredrik och berittar att det snarare

i betyder att man ska triina sig pa att
i kunna vila i en insikt av att “si har
¢ ser det ut i mitt liv just nu”.

I hans egen privata situation kan

- det handla om att hans tvé tvadr-
i ingar skriker till varandra, kanske
: for att de dr trotta och hungriga.

-D3 forsoker jag ta ett djupt

andetag och acceptera mina kins-
lor av irritation, men utan att agera
: pd dem genom att skrika tillbaka.

: Om han kdnner att tankarna drar
i i gng om olika saker som han
¢ oroar sig for, till exempel nér han
¢ cyklar till jobbet, sa forsoker han
i notera att “nu drar kroppen i gang
. en stressreaktion”, samtidigt som
! han aktivt forsoker flytta fokus och
i i stiillet uppleva det som hinder i
: nuet: vinden som blaser i ansiktet,
i hans egna andetag eller fotterna
: som trampar runt pedalerna, saker
¢ som finns i omgivningen han pas-
: serar.

—Vi hanterar i dag sa mycket in-

¢ formation och tillbringar sa mycket
i tid i huvudet, att vi méste 6va upp
i var forméaga att vilja var vi vill vara
{ itankarna.

Det ir dirfor det finns en sidan

. efterfragan pa kurser i meditation
i och andra triningsformer — for att

: de hjalper oss med detta, menar
: Fredrik.

Stress i sig &r inte skadligt. Det

' har hjalpt oss att Gverleva genom

att aktivera oss nar vi moter fiender

- och rovdjur under miljontals ar.

Problemet ir att hjirnan ar dalig
pa att skilja mellan tinkta och fy-

¢ siska hot. Den reagerar pa samma
i sitt genom att dra i gang kroppens

kamp- och flyktrespons.
—Om vi inte lir oss att hantera

. det som hédnder i huvudet s4 riske-
: rar vi att bli utmattade, sager Fred-
: rik.

| begreppet acceptans finns ocksa

de existentiella fragorna — om vad

det innebdr att vara minniska.
—Det gbr att man maste lira sig

- att acceptera att det-finns bade
- gladje och smirta i de saker som vi

moter i livet.
Ingen som gar genom livet kan

. undvika att férlora minniskor som
: star dem nira. Vi kommer alla att

fOr att hantera stressen

nagon gang bli sarade eller drabbas -
av sjukdomar och kriser. .

—Den som gir omkring med en
forestillning om att livet hela tiden
ska vara en ”md bra”-resa, riskerar
att gang pa gang bli grundligt besvi-
ken och bli stindigt missngjd.

Fredrik, som sjilv har brottats
med posttraumatiskt stressyn-
drom, har lart sig att inte férsoka
kidmpa emot de minnen som finns
i hans uppvixthistoria.

-1 stillet forsoker jag att lata
dem dyka upp och vara oppen for
den kinsla som det medfér, men
4nda fortsitta att gbra de saker som
ar viktiga och vardefulla f6r mig.

Hir kommer vi in pad bokstav
nummer tva i férkortningen, nim-
ligen C som star for "commitment?®
(som betyder 3tagande, engage-
mang).

Mest verkningsfullt har act visat
sig vara for personer som har kro-
nisk och langvarig smirta dir det
inte finns ndgot verkningsfullt med-
icinskt satt att hantera den.

D4 giller det att kunna forhalla
sig till att det gbr ont och &nda fort-
sitta att géra saker som ger livet
mening.

Det kan handla om hur man
agerar i en relation med en annan
manniska, till exempel som forald-
er, partner eller kompis.

Om Fredrik 4r inne i en fas pa
jobbet ndr han verkligen sliter och
har en hog arbetsbelastning, sa for-
sOker han tinka att “nu har jag ga-
sat pd under lang tid, vad maste jag
gora for att virda mina relationer,
och ta hand om mig sjalv?”.

Da kan det landa i att han inte
bara ska f6lja sina impulser att
jobba pa, utan kanske ligga in
regelbundna pauser och se till att
vara helt ledig pa 16rdagarna for att
kunna vara med sina barn.

—Jag kanske maste ndja mig med
att jobbet inte alltid blir s bra som
jag hade dnskat.

Den tredje bokstaven dr T som i
“therapy”, men ocksd som i ”train-
ing” eller "take action”.

—Det handlar om konkreta hand-
lingar som &r i linje med det som
man tycker dr viktigt, till exempel
att vara med sina barn.

Den som &r inne i en period med
mycket sociala aktiviteter kanske
ska se till att f3 litet egentid nagon
kvdll. Den som har arbetat fér
mycket kanske i stéllet ska se till att
ta en fika med ndgon av sina vin-
ner.
peter.letmark@dn.se

S

Psykolo



DAGENS NYHETER. * TORSDAG 19 JANUARI 2017

27

Camilla kan inte sluta tinka pa déden

@ For snart 30 ar sedan dog Camillas béstis. Camilla var fem &r d3, och har anda sedan dess brottats med tanken
att det var hennes fel, och hon ir standigt beredd pa katastrofer. H6r "Radiopsykologen™ i P1kL11.04 i dag.

Psykologen och forskaren Fredrik Livheim blev tidigt intresserad av kopplingen mellan mindfulness och psykologisk behandling, pa grund av egna erfarenheter.

Fakta. Act

Act star for accep-
tance and commitment
therapy (pa svenska
ungefar acceptans och
engagemang).
Metoden skapades i
USA pa attiotalet av
psykologen Steven
Hayes som sjalv
anvande den mot sin
panikangest.

Det tog nagra decen-
nier innan metoden
fick spridning bland
terapeuter, men i dag
arintresset stort, inte
minst i Sverige.
Framfor allt har act
visat sig vara verksamt
vid behandling av per-
soner med depression,
angest och langvarig
smarta.

Metoden ir ocksa an-
vandbar f6r att minska
stress, tinnitus,
psykos, tvangs-
syndrom och
missbruksproblem.
Fredrik Livheim &r
psykolog och forskar
om stress vid Ka-
rolinska institutet i
Solna. Han utbildar
psykologer och andra
behandlare i act.
Tillsammans med
Daniel Ek och Bjorn
Hedensjo
har han
skrivit
boken "Tid
att leva, ett
tioveckors- ==
program for stress-
hantering med act och
medveten narvaro”
(Natur & Kultur).
Boken har ocksa en
hemsida, tidattleva.se
dar det finns mindful-
nessovningar som ar
gratis. Fredrik Livheim
har dven skapat ett
digitalt sjatvhjalps-
program for stress som
finns pa papilly.com
och en webbbaserad
mindulnessapp som ar
gratis: www.jagharnu.
se
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