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Stress och psykisk ohilsa
ACT som behandling

Framtidens digitala interventioner
(Acceptance and Commitment Therapy/Training, ACT)

Fredrik Livheim

Leg. psykolog, medicine doktor, peer-reviewed ACT-trainer, forsknings- &
innehallsstrateg www.29k.org, utbildare via www.livskompass.se
forskare vid Karolinska Institutet, Centrum for social hallbarhet

g Kok ’ LIVSKOMPASS

Att hjalpa manga samtidigt - tre vagar

avACT
gruppledare via bok

Gratis sjlvhjalp via
appar & internet

Seek happiness
Find meaning

Planering for detta pass 9.30 - 11.00
1. Vad vi hoppas du ska f ut av passet & praktiskt

2. Okar stress och psykisk ohalsa?

3.Vad ar ACT? Finns det for forskningsstod for ACT?

4. Att hjilpa ménga samtidigt (gruppbeh. bok & internet)

5. ACT 6vningar for grupp eller individuellt,
(tex: Acceptans, Livsriktningar & Livskompass)

6. Framtidens digitala interventioner

7. Tips om man vill veta mer
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Planering for detta pass 9.30 - 11.00

1. Vad vi hoppas du ska fa ut av passet & praktiskt
2. Okar stress och psykisk ohélsa?
3.Vad ar ACT? Finns det for forskningsstod fér ACT?

4. Att hjalpa ménga samtidigt (gruppbeh, bok & internet)

5. ACT 6vningar for grupp eller individuellt,
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Framtidens digitala interventioner

7. Tips om man vill veta mer

T

Vad vi hoppas du ska fa ut av passet & praktiskt

Vad vi hoppas ni ska fa ut av passet
« Orientering om vad ACT ér, kommer ges pa Blackebergs gy.

« Tankar som kan vara till hjalp i mote med elever

« Tankar som kanske kan vara till hjalp for dig som person

- Tips for sjalvhjalp eller om man vill veta mer

Praktiskt
- Nikommer att f4 horarkopiorna digitalt

« Det kommer inget diagnostiskt test i slutet. Det som fastnar
eller klingar sant hanger sannolikt kvar

T

Planering for detta pass 9.30 - 11.00

1. Vad vi hoppas du ska f3 ut av passet & praktiskt
2. Okar stress och psykisk ohalsa?
3.Vad ar ACT? Finns det for forskningsstod fér ACT?

4. Att hjilpa minga samtidigt (gruppbeh. bok & internet)

5. ACT évningar for grupp eller individuellt,
6. Framtidens digitala interventioner
7. Tips om man vill veta mer
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Stressrelaterad psykisk ohdlsa vanligaste
sjukskrivningsorsaken (50% stress, depression pa 2:a plats 35%)
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Laget i Sverige

= Mer an en miljon svenskar ater ater antidepressi

24 % av densS¥eénska vuxna befolkningen har
sémnbesvar -

det svenska samhallet

Majoriteten av alla langtidssjukrivning:
stress
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Overgripande syfte med avhandlingen

Att utveckla och testa
for olika grupper av ungdomar och psykologiska problem.

2. Att testa behandlingarna i under verkliga férhallanden nar de
ges av icke-specialiserade behandlare.

3. Att utforska de i isti av
Avoidance and Fusion Questionnaire for Youth (AFQ-Y)

4. Attse om orbattri bland

la medieras
(forklaras) genom okad psykologisk flexibilitet.

Bakgrund

Statistics
wa
n e
Karolinska Total Visits ‘
ACT TREATMENT FOR YOUTH Institutet B = mo P .
A Contextual Behavioral Approac Hur jag ténkt nér jag skrivit avhandlingen...
ACT..degacy)
A v Psykisk halsa och psykisk ohlsa sker alltid i ett
sammanhang (kontext). Hur kan vi forsta det
Total Visits Per Month sammanhanget?
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019 . wis w9 a9 2019 ¥ Vad behover beslutsfattare, forskarkollegor och
T o Kliniker veta fér att vi tillsammans ska kunna
o maximera nyttan fér unga?
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e Livheim
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Institutet
" Thesis Freark Lvheim, 7‘ -
Karglinska S . Karolinska
Institutet 2 Karolinska nstitutet
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Okar psykisk ohélsa bland unga?

= Sett dver tiden 1950-1990 = OKAT
(tex Rutter & Smith, 1994; Twenge et al. 2010; Xin et al., 2012)

= Tiden 1985-2010, externaliserande problem =STABILT
- internaliserande problem for tiejer = OKAT
- internaliserande problem for killar = OKLART

(mixade resultat for killar, Bor et al 2014)

= 1990-2000 internaliserande problem killar & tjejer =

KAT

= 2000-2010 internaliserande problem killar & tjejer = STABILT
(men Skandinavien sticker ivag, Potrebny et al. 2017)

7 Karolinska
Institutet
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Mental health problems are rising{more in Swedish adolescents
than in other Nordic countries and tl b

Sven Brembrg (svn remberg@imac com)
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Bremberg, S. (2015). Mental health problems are rising more in Swedish
adolescents than in other Nordic countries and the Netheriands. Acta
Pasdiatrica. doi:10.1111/apa. 13075

Sjalvrapportering 15-ariga flickor, Norden 1985-2014
Minst tvéi former av besvir mer i Ig/vecka senaste 6-min

dstimdh & huvudvik, magont,ryggvark, yesel, ivitabil

Sverige 100% kning
rocant swrge  mmtorse - Damak_fmPrsna
o Danmark 33% Bkning

Kalla: Bremberg S. Mental health problems are rising more in Swedish adolescents than in
other Nordic countries and the Netherlands. Acta Peadiatrica, 2015: 104, pp 997-1004

Karolinska
nstitutet

Vad forklarar 6kningarna i Sverige jamfort
med de andra nordiska landerna?
Bremberg (2015) konstaterar att sammantaget vad det géller sjélv-

rapporterade problem bland unga (15-24 ar) mellan 1990-2010 ser ser
man

Hela Norden (inkiusive Nederlénderna)
- Internaliserande problem
- Sjalvmord bland unga

=SVAG OKNING
= SVAG MINSKNING

Bara Sverige
- Internaliserande problem
- Sjalvmord bland unga

=TYDLIG OKNING
=SVAG OKNING
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Karolinska ANTIDEPRESSIVA LAKEMEDEL

20086 till 2016

o Men det ar ju "bara” sjélvrapportering!!! I 1 O O /O
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Procent  15-&ringar minst tva psykiska eller
60 —— somatiska besvér i veckan senaste 6-man

Dubblering av foérskrivning av antidepressiva

@\qﬁa
o for 5-19 aringar (!)

Flickor e Pojkar

Kalla: Folkhalsomyndigheten, Skolbams halsovanor i Sverige, 2013/14.

PR R - P Karolinska
Sjalvmordsforsok i olika aldrar 1987-2007 Sjilvmord olika aldrar Besok till psykiatrin, olika aldrar Institutet
Antal personer per 100 000 invanare som vardats pa sjukhus.* Cssmord minstar o biandunga ) Krattig Skning av BUP-besk hos tondringar
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*Kalla: Socialstyrelsens Folkhalsorapport 2009
Nedstdmd mer &n 1g/vecka; 15-aringar a Karolinska
Institutet
— Ickor === Pojkar Procent Sémnsvérigheter mer dn 1g/v; 15-&ringar
0% 50 [ - Varfor har tjejer mer problem?
50% 40 Ingen vet riktigt. Hypoteser &r bland annat..

) 185 % Gkning = Tjejer har hdgre akademiska férvéntningar
0% . e —
y 107% okni

= Tjejer hogre krav pa framhava personlighet, hogre krav

30% 20—— pa utseende och perfektion? (lagom nojd)
20% 0 = Relationer fyller olika funktion fér killar och tjejer
->killar umgas kring aktiviteter
0% . > ® > 0 tjejer séker stéd och kraft bland vanner
&g{ {3»/ \qq«/ @@’ "\é %\oP‘ «\o,%Y \\& ‘,,\g‘o \@ ,5\\" tjejer har battre relationer, men mer sarbara for konflikter
& S & NN tjejer reagerar fysiskt starkare pa relationsstress
Kalla: Folkhalsomyndigheten, Skolbarns halsovanor i Sverige 2013/14

(Owens etal., 2018)
Flickor == Pojkar
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Varfor denna kurs?
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Ung, frisk, deppig — en svensk gita

minga imisiriga europécr. [agsidan ska Gewika s el i e

e demer ph lvet.

Tankbara orsaker till 6kande psykiska ohalsa:

1. Okad arbetsloshet (svart att "komma in’, hoga utb.-krav)
2."Individualisering”

- For mycket valfrihet (sitt eget "varumarke”, konkurrens)

- Minskad acceptans for psykiskt lidande
3. Mer alkohol & droger
4. Mindre somn
5. Okade Klyftor
6.Unga tranas inte i utmaningar  (ger upp lit, se PISA)

(inkomst & socialt, ginikoefficienten)

7.1T-stress (alltid nbar, mindre smn, jamfora sig)
8. Skolan. Neditgéende trend i skolprestationer i svenska skolor/Okad skolstress
9. Orealistiska kroppsideal (sérskilt bland tjejer)

10. Mer tid i huvudet & informationshantering

"Individualisering”

Minskad acceptans for psykiskt lidande

» Missforhallanden (t ex. vild, fortryck), som tidigare sigs som
"naturliga”, accepteras inte langre. Detta kan leda till att
upplevelsen av att problem éKkar, trots att "fenomenet” inte okar.

« En utveckling mot en varld av mindre faktiska problem kan
saledes medfora en upplevelse av okade missforhallanden.

+ Motsvarande kan ocks3 galla installningen till psykiska problem,
dvs. att acceptansen av psykiska problem kan ha minskat.

Unga Analyser der. SOU 2006:77.

Andel procent

[
1980

Ungas psykiska ohalsa

1990 2000

Ar

Apropa arbetsloshet under 25 ar ...
'HANSLINDSTROM

e popa, 146 1R A
i T 7088 DU
0510, ek FRANTED
TR o o
A MEN HESRED VIETOR
i v, D0 o4

"Individualisering”

Fler valméjligheter (vilket ocksa ar fantastiskt).

- Nya mojligheter 6ppnas, detta gor livet mer oférutsagbart.
"Man vill ju alltid géra det basta vale nér det finns sé stor frihet.”
"Vi blir uppfostrade till att vi kan bli vad vi vill och d& blir det

mycket hoga krav.”

« Forméagan att hantera denna 6ppna situation tycks inte ha
utvecklats i samma takt som de nya méjligheterna har tillkommit.

Ungdomar, stress och psykisk ohélsa - Analyser och forslag till dtgarder.
50U 2006:77.

Traditional Valuos

Self Expression Values

GO BACK. .
( WE FUCKED UP )
\_EVERYTHING. /

Karolinska
nstitutet

Har tillgang till hjalp 6kat? Har det hjalpt?

36-50% av personer far inte hjalp for psykiska problem per &r

WHO slog fast 2004 att vi méste tappa till “behandlingsgapet”

Man har tittat pa data fran fyra hoginkomstizinder 1990-2015
(England, USA, Kanada & Australien, Jorm et al 2017)

Ja, tillgang till vard har Skat (sérskilt antidepressiv medicin).

Detta har inte hjalpt, problemen har okat i 3 av 4 lander.

Varfor? Jo, forutom *behandlingsgapet’, finns ett
“preventionsgap’ och et *kvalitetsgap’.
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Karolinska
Institutet

Problemet med diagnoser (DSM och ICD)

= Bra fér prevalens, jamfora forskningsresultat mm

Ar diagnosen till hjalp for klienten?

Nackdel med "antingen eller” indelningar, det &r en glidande skala

Vi missar att se tillféllen att hjalpa i ett tidigt skede

Ett forslag pé ett béttre system &r "Stegvis-modellen” som féreslas
av the Lancet Commission on Global Mental Health and
sustainable development (Patel et al., 2018)

e ——

[ ———

R

S
et

0 ok
[T ey
Dy o
" s st
A = =

+ o

Staeofnomspec | [stage1s. Monspecifcmentaldstes

i TR———
[ R————

T hapand s ool ks

Sttty

sonf sor o

oy tesement Stge1h Sobynirmalo sobtheshodymptom rfl
i fromeiic o B
ool rean———

AT | | Sagez poldemedsyndrome

stofspctic
memsloome

it gt nesmant s e
Scolt o sl ot iy s

o e e ol

prgesvereamen | | stages  pecmcs pers

st —
v
RS ————

] Stges Tomentesstace

i —
it onging ety et

Karolinska
Institutet

Hur kan vi hjélpa unga?

Mer hjalp, &ven utanfor behandlingsmifjoer

Anvénde evidensbaserade insatser som funkar

Skala upp hjélpen genom att tréna “icke-specialister”

Skala upp genom att anvéinda tekniska I5sningar

Involvera unga samt erbjud val av "stegvis vard”

Skydda mental halsa genom lagstiftning

Investera mer pengar for att géra nagot at problemet

Arbete bade pa samhallsniva OCH individniva!

Karalinska
Institutet

Exempel pa interventioner for unga utan symptom
pa SAMHALLSNIVA (steg 0)

Interventioner som minskar fattigdom och socioekonomiska skillnader

Interventioner som minskar vald i samhallet

- a i som okar och social

Interventioner som gor skolor sékra och ej stressiga

Interventioner som minskar mobbing

Skatter pa alkohol och begrésning av reklam

Full spridning och tillgang till hjalp

Tidiga interventioner for att ge stabila och nérande miljder for bam
(tex foraldratréning)

Exempel pa interventioner for unga utan symptom
pa INDIVIDNIVA (steg 0)

Behavior Game

exempel.

Sjalvmordsprevention i skolor (t.ex YAM)

Universella program som har bred effekt pa mental halsa. T.ex Good

Universella SEL-program (social and emotional learning), ACT &r ett

Hjalpa unga att inte misslyckas akademiskt eller ej klara skolan

Planering for detta pass 9.30 - 11.00

1. Vad vi hoppas du ska f4 ut av passet & praktiskt

Okar stress och psykisk ohalsa
3.Vad ar ACT? Finns det for forskningsstod for ACT?
4. Att hjalpa manga samtidigt (gruppbeh. bok & internet)

5. ACT évningar for grupp eller individuellt

6. Framtidens digitala interventione

Tips om man vill veta me

S

Vad ar ACT?

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

SOV e —

Forskningsutbyte i

USA & ho

s Steven Hayes

o
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Och sa fick jag bjuda tillbaka

,

Kontextuell KBT (Tredje vagens KBT)
Vad skiljer "vanlig KBT” och ACT?

~Fokus pa att leva ett "bra & funktionellt liv”
(Fokus pa funktion, ej symtom, t ex. kronisk smirta, psykos.)
«Funktionell kontextualism
(Som p gi: praktiskt iterium, det som fungerar ar
sant, empiriskt baserade regler och principer for att predicera
och paverka psykologiska handelser (inklusive tankar, kinslor
och beteenden) att fokusera pé paverkbara variabler i
sammanhang. Som terapi: fokus pd hur klienten vill leva sitt liv.)
«Existentiella inslag och acceptans
(Normaliserande och utforskande av manniskans livsvillkor.)

o CONTEXT co,
\S«* fysiologi - ©

_{_\0 fysisk miljo genetik och

,i(l epigenetik

<

S EUAEE >

socioekonomi

2
%,
Q
'Y KONSEKVENS Cz)
k o
% x
L~ mellanménskligt samspel 3
% S
) 3

kognitioner och kultur
«~Mindfulness/medveten nirvaro \’4:9 . ~\?’
(Baserat pa metoder som har stod i forskning) (,1, Utvecklings- och ,)&
OJ inlarningshistoria *3)‘“0
e VSEOVPASS - | FINO 1x31NOD ¥

De sex nyckel-
komponenterna i ACT

e VSEONPASS

Psykologisk flexibilitet made simple...
har och nu (2)
och accepterar 7
hur jag kanner det som &r
(3) viktigt for mig.
(6)
och noterar
vad jag tanker nar jag gor (5)
4)
(1) Jag ar

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

|

Aven hirliga upplevelser kan vicka smérta
e ———————

Ett tankvart citat ...

1 vér 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 sjélva.

- Fredrik Livheim

S
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i 5 i 311 (aug 2019) publicerade randomiserade,
Hur tankandet kan dra igang stressreaktionen — film Elanering for defta pass 2ot .00 kontrollerade studier pa ACT
1. Vad vi hoppas du ska fA ut av passet & praktiskt 1

2. Okar stress och psykisk ohélsa?

3. Vad ar ACT? Finns det for forskningsstod for ACT?

4. Att hjilpa manga samtidigt (gruppbeh. bok & internet)

5. ACT 6vningar for grupp eller individuellt,

6. Framtidens digitala interventioner

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

7. Tips om man vill veta mer

OSSN VSONPASS e

Karolinska . i Karolinska
Studie I, ACT for stress & depression Institutet Behandlingen: Institutet

52 meta-analyses or systematic reviews - ACT Experiential Adolescent Group
https://contextualscience.org/state_of the_act_evidence

s ey e + ACT i grupper i skolor

b2l i o) ilen 151

B I The Effectiveness of Acceptance and "" ¢ = + 8filliEllen & 1.5 timmar
R Commitment Therapy for Adolescent i - - Upplevelsebaserad, t.ex. rollspel & mala
et v Mental Health: Swedish and Australian {

e Pilot Outcomes Behandlare, skolkuratorer, studenter &
R s G s Freasic heder, gfeld, e psykologer. 2-4 dagar utbildning i
- ‘Simons Tuna: Stven . Haye,Ancas Tt metoden

Within this Article

asnese

Av Louise Hayes & J. Rowse i Australien

Livheim, ., Hayes, L., Ghaderi, A., Magnusdottir, T., Hogfeldt, A., Rowse, J., Tumer, S.,

Hayes, S. C., & Tengstrom, A. (2015). The effectiveness of acceptance and commitment . i i i f T
oo therapy for adolescent mental health: Swedish and Australian pilot outcomes. Journal of Samma behandling i Sverige gy wem och i Australien gy
o E— Child and Family Studies, 24(4), 1016-1030.
- Sneden - -
E T
- - - . -

Vetenskapliga fragestéllningar [

Resultat Stress
(Pss)

stress

Sverige:
Kommer en ACT-behandling riktad mot stressade ungdomar att ge
minskad stress jamfért med att tréffa elevhalsan individuellt?

Adjusted Mean Scores

B Australien: erishrsiseyrat BN T ”
Kommer en ACT-behandling riktad mot nedstamda ungdomar att f o Ml g = + Dt bt e e ) *
ge minskade depressions-symptom jamfort med att tréffa T == Primary outcome:
elevhalsan individuelt? e — [t e Lkt Results for the Perceived Stress Scale (PSS) showed:
- Significant treatment effect : p =0.009
} ) I - Effectsize: Large Cohen’sd =1.20
- [ T

Intention To Treat (ITT) analysis with Mixed Model Repeated Measures (MMRM)
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Australia
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Resultat Depressive symptoms
(RADS- 2)

depression

=t i1
0= =9 v

Adjusted Mean Scores

pre Post

Primary outcome:
Reynolds Adolescent Depression Scale-2 (RADS-2) showed:
- Significant treatment effect : p =0.008
- Effectsize: Large Cohen’sd =0.86

Intention To Treat (ITT) analysis with Mixed Model Repeated Measures (MMRM)

Karolinska
Institutet

‘Sammanfattning: ACT-interventionen verkar vara en lovande metod

fér att minska stress, depressiva symtom (och méjligen angest) bland

ungdomar | skolan och bor testas | storre studier, garna av oberoende
forskargrupper.

Stress, angest och depression r vanliga problem hos ungdomar. Att
léra unga metoder for att hantera stress genom skolbaserade ACT-
program ér en lovande metod.

v arglinska 230 gymnasielever i Uppsala

A

Kommentarer 1 ar efter ACT-interventionen

- Kille, 19 ar Fyrisskolan, Behandlingsgrupp
Jag har ungefar lika mycket saker att gora idag som nér kursen startade,
dock kinner jag mig mindre stressad nu. Jag vet inte om det beror pa att
jag deltagit i kursen eller ej, jag tror nog mest att det beror pa att jag har
birjat acceptera saker jag inte kan rada over bittre.

Resultat tva ar efter ACT behandling

9 ti N
Angest & st$es|smmarl elklass)

ACT-traning i skolklass Kontrollgrupp .
115 elever 115 elever
ACT
problemomréde behandling
v 88 % av eleverna var ndjda, eller vildigt nojda med kursen.
Livheim, F. (2004); Jakobsson, C. & Wellin, J. (2006). ACT in school setting - oebilitet L "‘_"'l‘lel";"‘l'd“lege"t?:, '::' -"k"l"g';k
ARCTWith o seantallowib, (in peeparation) exibilitet, generell hilsa och kognitivt processande.
Yo faginda Vo (sl 106 socionomer i Stockholm g e En studie pa 124
G : sjukskoterskestudenter pa Ki
Studie pa 106 stressade socionomer \
- Brinkborg et al 2011
‘ Anxiety, Stress & Coping: An International Journal 3 Valj sprak | ¥
Conterss s avalablaat SclanceDirect ﬁ ACT-tréining i grupp Vintelista
Behaviour Research and Therapy 70 socionomer 36 socionomer CrossMark
i

Acceptance and commitment therapy for the treatment of stress among
social workers: A randomized controlled trial
Hillevi Brinkborg?, Josefin Michanek®, Hugo Hesser®, Gunilla Berglund**

ety i i 510851 St Sk

A randomized controlled pilot trial of acceptance and
commitment training (ACT) for preventing stress-
related ill health among future nurses

View full text

'DOI: 10.1080/10615806.2015.1025765 B
ArTicieinro Asstaact Brinkborg, etal. (2011), ACT for the treatment of stress among social Elin Frogé®", Aleksandar Diordjevic?, Ann Rudman®, Fredrik ) Download full text
T Chroic s Peress e ok of el prlas o e Wi e comeqence workers: A randomized controlled trial, Behaviour Research and Therapy kot  hter st




20-02-17

s e 124 sjukskoterskestudenter

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

Frogéli etal (2015). A randomized controlled pilot trial of ACT for
preventing stress-related ill health among future nurses. Anxiety Stress

Studie lll,

ORIGINAL PAPER

A Quasi-Experimental, Multicenter Study of Acceptance and Commitment
‘Therapy for Antisocial Youth in Residential Care.

Fredrik Livheim - Anders Tengstrim - Gerhard Andersson - JoAnne Dahl - Caroline
Bjorek & Ingvar Rosendahl

F.Livheim 53+ A, Tengerom + C.Bjnck » 1. Rosendahl

Norra Sttionsgatan 69, loor 7, 113 64, iockhol, Sweden
E-mail: heim@gnail.com

Livheim, F., Tengstrm, A., Andersson, G., Dahl, J., Bjérck, C., & Rosendahl. I. (Submitted
manuscript). A quasi-experimental, multicenter study of acceptance and commitment
therapy for antisocial youth in residential care.

Karolinska
Institutet

Overgripande syfte med denna studie

1. Att utveckla och testa en transdiagnostisk grupp-
behandlingar for ungdomar som slutenvardas och har
psykologiska problem.

N

. Att testa behandlingarna i under verkliga forhallanden nar de
ges av icke-specialiserade behandlare.

3. Att se om eventuella forbattringar bland ungdomar medieras
(forklaras) genom okad psykologisk flexibilitet.

Behandlingen:
- ACT Att leva livet fullt ut

ACT i sma grupper for unga som
slutenvardas

6 tillfallen & 1-1.5 timmar

Enkel teori, mycket
upplevelsebaserad, t.ex.

Behandlare:
cirka 50 behandlingsassistenter
med 8 dagar utbildning i metoden

Framarbetad av Livheim med
kollegor.

Session Major content

Describe the program. Establish rapport, Validae pain e youth might be
experiencing. Make a fnctionl  problemaic beh
experienial exercise “lifeline.”
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ACT-traning i grupp "Vanlig” SiS-behandling
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Effektstorlekar vid 18 manader (T5)

Notera, 54% bortfall, men effekterna nar statistisk signifikans
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anolinska
Institutet

Ar ACT i grupp anvéndbart och méjligt att
genomfdra for ungdomar som slutenvardas?

En ungdom som fatt ACT berattar sjélv.

Hjéalper ungdomar

133 stressade deltagare

Lésa "Tid att leva”
67 deltagare

TID

De fem djuren — En Qi Gong 6vning

Borja med att std med fotterna ihop. Flytta ut vénster fot s att
du star med axelbredd mellan fotterna.

[N

. Hjorten - luta dig framét, spana mot bergen léngt bort.

N

. Bjornen - fill 5verkroppen, luta framét, hing ner med huvudet.

w

. Apan - hinderna mellan benen, skopa upp, lyft nira kroppen,
vid hjartat, strick ut handerna, ge en géva, slapp ner.

~

. Tranan - strick armarna uppat, sta p ta.

«

. Ornen - boj armar, huvud och rygg bakat, cirkel bakat, runt tills
framfor kroppen i hojd med hjartat, slapp ner armarna och stang
vingarna, ta dem till kroppen.

Kliv tillbaka med vénster fot sa att fotterna star ihop.

Planering for detta pass 9.30 - 11.00

1. Vad vi hoppas du ska fA ut av passet & praktiskt
2. Okar stress och psykisk ohalsa?
3.Vad ar ACT? Finns det for forskningsstod for ACT?

4. Att hjilpa ménga samtidigt (gruppbeh. bok & internet)

5. ACT évningar for grupp eller individuellt,

6. Framtidens digitala interventioner

7. Tips om man vill veta mer

Att hjdlpa manga samtidigt — tre vagar

av ACT Gratis sja

gruppledare via bok appar & internet

via

Seek happiness
Find meaning

ACT gruppintervention
for ungdomar & vuxna

- Inom skolan

- Prevention/behandling inom arbetslivet och
foretagshéalsovard samt halso- & sjukvard

Karolinska
nstitutet

ACT Att hantera stress och framja halsa
Traff 1 h om

SKOMPASS

Format fér behandling/kursen

Vad:
Utvecklar korta ACT-behandlingar (KBT) for stress och
psykisk ohélsa.

Format:
Totalt 12 timmar (4 tréffar a 3 h, el. 7 traffar a 2 h).

Vem ger behandlingen/kursen:
Psykologer, socionomer, lirare, lidkare, stress-konsulter,
skolkuratorer, skolsjukskéterskor, behandlare

(1900 gruppledare utbildade 2007-2019, Sverige, England, USA,
Danmark, Norge, Tyskland & Finland. Ca 200 000 - 800 000 har gitt
kursen)

Anvéndningsomraden for behandling/kurs
Vi har utbildat behandlare som héller kursen inom

bland annat:

« Gymnasieskolor

« Ungdomsmottagningar

» Studenthalsovard
« Barn & d

« Foretagshalsovard, Vardcentraler & hilsocentraler

kiatri samt Vuxenpsykiatri

« Storre foretag

« Beroendevard och smartmottagningar

10



20-02-17

Sa har ser manualen ut Sa har ser manualen ut Om man missat en traff kan man komplettera

g = W= 5 _ACT Online!
‘ j X a e ot g o

www.livskompass.se/ACTonline/

Bred manual o Format fér behandling/kursen
Man kan antingen se hela kursen pa filmer eller
s ] \

sammnfatd itext. « Kort intervention (12tim) i grupp (4-30 personer).

« Utgdr frén manual, med firdigt arbetsmaterial,
App, (CD)och Online-version

« Formatet anpassat sé att deltagarna inte behéver
lamna ut sig infor varandra, men ar dnda valdigt

]
organisation G
- personligt.

« Deltagarna 6var hemma mellan traffar for att 6ka
effekter av programmet.

Gvervikt

ca LIVSROMPASS

The Mindful and Effective Employee Planering for detta pass 9.30 - 11.00 P hant f h framia hal
An Acceptance and Commitment Therapy Training ANLErISHESSIOCRIFERIEiieliSel
Manual for Improving Well-Being and Performance 1. Vad vi hoppas du ska fa ut av passet & praktiskt

2. Okar stress och psykisk ohalsa?

3.Vad ar ACT? Finns det for forskningsstod fér ACT?

Av:  Paul Flaxman, Frank Bond

S 4. Att hjalpa manga samtidigt (gruppbeh. bok & internet)
& Fredrik Livheim & gt(g

The «*®

Mlndful Forlag: New Harbinger 5. ACT 6vningar for grupp eller individuellt,
Effectlve (tex: Acceptans, Livsriktningar & Livskompass)
Employee Finns en manual i denna bok.

An Acceptance & Commitment Therapy Och denna kurs ar mycket
tydligare. 7. Tips om man vill veta mer

6. Framtidens digitala interventioner

Foul . Faxman, D - Frsnk W, Bond, P

LIVSKOMPASS

11
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Vad ér effektivt mot stress?

b

Forandra, eller ta bort saker som stressar oss

4

Acceptans, att forandra sitt forhéllningssitt till stress

X

Aterhiimtning, inklusive sémn

o

Motion

o

Medveten nirvaro, bl a nirvaro och forhéllningssitt

T

Traff 1 - Oversikt

« Presentation och dagordning

+ Vad ar stress?

« Ska jag forandra eller acceptera?
Paus

« Att undvika tankar och kanslor

« Téankandet kan skapa lidande

+ Medveten nirvaro

- Ovahemma

102

Vad stressar oss manniskor?

= Saker eller situationer som ar nya
« Saker eller situationer som ar oférutsiagbara

« Saker eller situationer som vi inte kan paverka

(Mason, 1968)

10

Vad stressar oss manniskor?
- en 6vning

Vad ar stress?
Stone age, Russ Harris

A 4

Man tanker daligt
" ) Encortner nsonares
~smérta minskar

Man andas
« "Slass-eller-fly reaktionen” snabbare = o |

Stressreaktionen Blodsockret stiger

(fight or flight) Luftvagame, e
|
« Handlar om effektiv Chnen dr

Z 7 inop sig
omfordelning av resurser

A \ Bl fytas
- Fyller en funktion for ad svettning e
overlevnad
n SS P N X

Frysresponsen

Hur tdnkandet kan dra igang stressreaktionen — film

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

12



Hur vet du att du ar stressad?

Kroppen, ysiska tecken Téinkande

e —— Vi
Zovvirc ~ overkighetskansior

~ Svartate stippa tankar, p texjobb.
= Svlrtat prioritera

= Koncentrationssvarigheter

o immen = clomska

e st  “Tunnelseende”, ser nte mojligheter

e
S

2 Skuld, skam - Arermyckot morller mycketmindre
2 Kinslomassigt utmattad - Ater for snabbt
o Dovar sig med alkohol eller droger.
Gar niost

2 Avsalcnad av kanslor

20-02-17

Vad hénder vid stress?

AKkut stress, direkt;
« Adrenalin pumpas ut « Trotthet

Léngvarig stress;

« Immunforsvaret forstarks « For mycket kortisol
+ Minskat somnbehov « Forsamrat minne
- Okat fokus

« Presterar bittre

» Muskler bryts ned
« Nedstamdhet

« Samre perspektivtagande  Forsamrad somn
« Trubbigare kinslor « Forsamrat immunférsvar

 Bukfetma

Problemet med stress ér inte stressen!

« Problem med stress beror pa brist pa aterhimtning
och att g ner i varv.

« Stress ar bara farlig om den ar langvarig.

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

Langvarig stress

Stressniva

Kortvarig stress

Aterhamtning

Tid

Stress leder till en fysiologiskt forsdmrad forméga att sova,
vilket i sin tur leder till dnnu mer stress...

Lycka = franvaro av smérta
(den medicinska modellen)

Swvenska likare:

ny mefod

A ——

Mitt liv &r riktigt tungt ... (ibland)

"Harligt”
@

edan jamfor
vi var egen

"insida” med
andras "utsida’]

”Grymt jobbigt”

Om livet

Octt IBLAND. %mk
MAN FRAM PR EN
RAKMACKA

"Det finns lika mfwket liv i ett 6gonblick av sorg
som i ett 6gonblick av gladje.”
Steven C. Hayes

Saker som vi behover 6va oss pa att acceptera:

= Att vi kommer att d6

Saker som vi behover 6va oss pa att acceptera:

Att vi kommer att do

s

« Var historia, var barndom

3

Tankar och osékerhet kring vér framtid

:

Kroppen och dess funktioner

Smarta

k1

Sjukdom

Utseende

3

:

Kénslor, bade negativa och positiva

T —
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Saker som vi behéver 6va oss pa att acceptera:

+ Andra manniskor

- Attvi maste vilja och agera
= Kriser

« Vardagen

« Trotthet

= Sexuell laggning

= Acceptera att det ibland &r svart att acceptera

T —

Acceptans
“Cppna upp
Psykologisk

flexibilitet
V. srande:
saker som i

Sungerar?

= Det
observerande
jager

“Perspekiiy

Mal och mening i var fard...

Scapvaen 77

Veckans tanke

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

Fritid Relationer

Livskompassen
RELATIONER

FRITID ARBETE/UTBILDNING|
- Alice i Underlandet, Lewis Carroll, 1865
HALSA
v Arbetelsysselsattning Halsa
Vad jag vill ha med i min Livskompass 7/ “ Wi Relationer
Jag P Tips fér omraden i din Livskompass tins f5 2 idiaLive)
P& www.livskompass.se under fliken "Arbetsmaterial” kan du Zupsiop 120
h?‘lmta formulér for att fylla i vad du vill ha med i din Vilka ar dina livsriktningar och din Intima r /néra r -/parr + Beskriv

L

St6d U digal Livakompass

Vad jag vill ha med i
min Livskompass

vardegrund? Hur vill du vara och vad vill du
ha ut av dina relationer? Tank att allt ar
mojligt, ett under har intréffat.

Skriv helst livsriktningar som du alltid kan
utvecklas mot och som kan gilla livet ut. Att
bli gift kan vara ett mal du har i livet men att
vara en karleksfull, 4rlig och dlskande
partner speglar din livsriktning.

(T —

hur du vill vara i en néra relation. Skriv vilken typ av
férhéllande du vill ha. Férsok fokusera pé din roll i relationen.
Familjerelationer: Beskriv hur du vill vara som bror/syster,
far/mor, son/dotter. Beskriv vilka kvaliteter du vill ha i dessa
relationer. Beskriv hur du skulle behandla andra i dessa rela-
tioner om du vore ditt perfekta jag.

Vinner/socialt liv: Skriv vad det innebar att vara en god van.
Hur skulle du bete dig om du hade méjlighet att vara en
perfekt vin? Forsok beskriva ett idealiskt vanskaps-
forhallande.

I —

14
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Fritid Arbete/Utbildning Halsa

- tips for omradet Fritid i din Livskompass - tips for a Arbete/Utbildning i din Li - tips for omradet Halsa i din Livskompass

lle ﬁrhd“‘g “?;lsfiik‘}“““g“ °§?‘ df“.‘ ‘.’:{ de..grk““d? Il'}“f ""'..d.l‘? Vilka 4r dina livsriktningar och din virdegrund? Hur vill du Vilka ér dina livsriktningar och din virdegrund? Hur vill du ta
vara och vad vill du ha ut av din fritid? Tank att allt ar mojligt, vara och vad vill du ha ut av arbete eller utbildning? Tank att hand om dig sjalv? Tank att allt &r méjligt, ett under har
ettunder har intraffat. allt ar méjligt, ett under har intraffat. intraffat.

Omradet Fritid kan t ex innehdlla: Omradet Arbete/utbildning kan t ex innehalla: Omradet Halsa kan t ex innehalla:

Fr:lFldsaktmtgter: Beskriv dlen sorts liv du vill leva pa din Arbete: Vilken typ av arbete vill du ha? Skriv varfor detta Somn, rokning, motion och mat: Skriv ner dina

frind, Tamedintressen hobbies sporfer och perfekta arbete tilltalar dig. Vilken typ av medarbetare vill du livsriktningar som ar kopplade til att bibehélla din fysiska
fritidsaktiviteter. vara? Hur vill du att dina arbetsrelationer ska se ut? hilsa. Skriv om Amnen som handlar om hélsan, som t ex
SLOE b B AL ORI A SGEE L I Utbildning och personlig utveckling: Vad vill du utbilda dig somn, rékning, motion och mat.

enkelt det du tycker att det betyder. Uppleva naturen? Ga i
kyrkan? Meditera? Vara ensam en kvall?

inom? Vad ar viktigt i ditt liv? Vad ar du nyfiken pa? Varfor
vill du utbilda dig 6verhuvudtaget?

Sambhiillsengagemang: Vill du paverka samhillet du lever i
e dlpa andra? [ sa fall, vad ar viktig

ELATIONER

Livekompassen s
e R i Skaffa goda vanor - me

* Valbetalt, stimulerande
* Kul kollegor, resor
* Hela tiden ira mer
* Resor, undervisa
Utbildning

) * Lara mer hela tiden
.+ Blivisare och mer alskande|

Sex och utforskande
Roligt tillsammans

familierelationer
Rak och lig kommunikation
Skapa trygghet
Sammanhallning

binnersociait liv
Kontak,stod, frtroende
Roligt tillsammans

somn, motion och korta

o

Segla,vara i naturen

~"Vi har sagt till honom Variera mig
att det var oméjligt, men Slappa ’NAISA
han ville inte hora pa." e * Bra och varierad mat

* Tillrickdigt med somn
* Regelbunden trining

* Regelbunden sex

* Regelbunden berdring
* Halla mig ren och frasch

Medveten narvaro
Hem atttrivas |
Leva fulltut,bada
pamhaiisengagemang
Skapa en battre varld
Vanliga gester
“Tycka tll om saker

Din Livskompass senaste veckan

‘lij.tg?. frén det som ér viktigast i \ N = X R—
it iv \
h10

Varai naturen .

ARBETE/UTBILDNING

FRITID m
Levo fulf ut, + ex bada, Bidra il dgot viktigt

Hem att trivas i e 1ill aft ha roligt

Regelbunden tréiing

Regel
egelbunden sex Bra och varierad mat

HALSA
Tillrackligt med semn

15
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Hur har ditt liv sett ut
den senaste veckan?

= Vig in bade
Al —
€ %’\ S — kvantitet
av — (mangd)
&
= _ kvalitet
QA (hur vitalt/starkt/
N '//w N livskraftigt?)

LIVSKOMPASS

Vad jag vill ha med i min Livskompass

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

St dghal Liskompass Vadjag vill hamed |  Relationer
min Livskompass

25

Mina livsriktningar

LIVSKOMPASS

Hur kan man hantera hinde
-

”No arms, no legs... no worries”

LIVSKOMPASS LIVSKOMPASS
Relationer Livet 4r som en buss med liskiga passagerare... Relationer

- Hur kénns det att vara kar?

INEMI A/ USEMYRE | DN SEDRN 2002

Olika satt att hantera hinder:

. Kompromissa med tankarna
. Overtala tankarna

. Acceptera tankarna

B W N e

. Acceptera tankarna och handla

LIVSKOMPASS

16



20-02-17

i Det viktiga livet
Vad har jag kontroll 6ver?

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

Jag har INTE full kontroll
over vad livet ger mig

- Men jag kan 6ka chanserna att
fa vad jag vill ha beroende pa
vilka steg jag tar med mina
fotter.

Tankar &
Kkanslor:

Det verkar som att dina jobbiga tankar star i vigen och
hindrar dig att ga i den riktning som du tycker ar viktig
\

- g %

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

i

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

. VARDERAD
| RKTNING,

Vad ar viktigast? - Malet eller végen dit?

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

u

{f
i

« Barajag..Xxx = S3..XXx
« Losning: Du ar framme! Njut, dansa och upplev ...

Bracket = bransch (t ex silja forsakringar)
Hoax = lurendrejeri, bluff

He is watching,

Give Him
a good show.

Lycka till !

Skapa dig det liv du vill leva!

__——

SKOMPASS

Planering for detta pass 9.30 - 11.00

1. Vad vi hoppas du ska f3 ut av passet & praktiskt

2. Okar stress och psykisk ohalsa?

3.Vad ar ACT? Finns det for forskningsstod for ACT?

4. Att hjalpa manga samtidigt (gruppbeh. bok & internet)

5. ACT 6vningar for grupp eller individuellt,

(te \cceptans, Livsriktningar & Livskompass)

6. Framtidens digitala interventioner

7. Tips om man vill veta mer

17
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Problemet med diagnoser (DSM och ICD)

Bra for prevalens, jamfora forskningsresultat mm

Ar diagnosen till hjslp for klienten?

Nackdel med "antingen eller” indelningar, det &r en glidande skala

Vi missar att se tillféllen att hjalpa i ett tidigt skede

Ett forslag pé ett bittre system &r "Stegvis-modellen” som foreslas
av the Lancet Commission on Global Mental Health and
sustainable development (Patel et al., 2018)

Noind

e ts

it mpoms

stofspctic

ot et

Stge3 Rocmnce,prtes
St bt

Stges T

Primérvarden méter manga med psykisk
ohilsa...

Var 3:e patient i vantrummet pa
en svensk vardcentral har ndgon
form av psykisk ohélsa.

= {

Framtidens primérvard vid psykisk ohalsa
(Fredrik drémmer... ocksa fler psykologer inom primarvérd)

E-SJALVHJALP

Utan behandiarstsd. Snygat, kul, beforskat bre, Lex.
Stress

E-PORTAL

Screening hemma

eller i vantrum, tex.
Stross

« Angest

¥ Depression

v

v

« Angest
¥ Depression
v

Alkohol

Somn
Alkohol

E-SJALVHJALP
MED behandlarstéd. Snyggt, kul
~Stress, -Angest, -Depression

- Somn, -Alkohol
INDIVIDUELL KBT

Inom primérvard |.
SPECIALISTVARD

BEDOMNING

Inom primérvard

Karolinska
= Institutet

For everyone

Forfree

Seek happiness
Find meaning

A scalable eco-system making
mental health processes meaningful
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S Sa har kan en videodelning se ut - . "
e 9 Nu en 5-arig satsning for unga 15-20
The Human Connection

- Daily practices tools trough chatbor \
]

4
|

Planering for detta pass 9.30 - 11.00 Bra affisch och material att skriva ut
(Googla Uppdrag Psykisk halsa - Forebygga och forkorta sjukskrivningar

Tips pa resurser som
kan vara intressanta

7. Tips om man vill veta mer

— - p - —

Evidenabacerad Elovhalea The Mindful and Effective Employee: ACT helt enkelt

- An Acceptance and Commitment Therapy Training - En introduktion till ACT

Tackerallayanliga problem Manual for Improving Well-Being and Performance

man kan mota inom elevhélsa.
Innehéller ett kapitel om
stress av Fredrik Livheim

och Walter Osika

Om detta format av ACT

Av: Paul Flaxman,
Frank Bond &
Fredrik Livheim

av: Russ Harris
Redaktorer: Milerad & Lindgren Forlag: Natur och Kultur
Forlag: New Harbinger

Denna #r fr behandlare

Denna é&r for behandlare Denna &r fér behandlare
- ~ e -~ P == -

19
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ACT i teori och tillampning
- Végen till psykologisk flexibilitet

Andra upplagan av:
Hayes, Strosahl & Wilson

Forlag:New York: Guilford Press.

Denna ar for behandlare

Tips om man vill veta mer om:

ACT - SUALVHJALPSBOCKER

(for klienter eller for egen del)

ACT - SIALVHJALPSBOCKER

Stress Utmattningssyndrom

Viigen ur
utmattnings-
syndr

The Mindfulness and Acceptance Workbook for
Stress Reduction: Using ACT to Manage Stress, Build
Resilience, and Create the Life You Want

The

Mindfulness & Acceptance

av: Fredrik Livheim
Frank Bond
Daniel Ek
Bjorn Hedensjo

ACT - SIALVHJALPSBOCKER

Smarta Smarta

Slapp taget
om smartan

ACT - SIALVHJALPSBOCKER

Nedstdamdhet Livskriser

RUSS HARRIS

Sjalvhjalp vid stress,
atta sessioner

@

www.29k.org

Seek happiness
Find meaning

(du kan testa appen redan nu)

20
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JagHarNu.se 20N

(en gratis webb-app) m
« Gratis att streama eller ladda ned

« Fungerar for alla smartphones o5e

« Viuppdaterar 6vningar lI6pande : 5®Q‘0

- Stod garna vart arbete } -

N

JagHarNu.se

« Fungerar i alla format

JagHrh

5:00

ACT-Gruppledarutbildningar (4 dagar);
ACT - Att hantera stress och framja hélsa (15-99 ar)
v Stockholm, varen & hésten 2020

v Kan ges pa valfri ort (om 15 vill ga)

www.livskompass.se

LIVSKOMPASS

ACT - gruppledarutbildningen

Utbildningen riktar sig till behandlare som vill hélla ACT-
grupper for 15 - 103 &ringar.

Exempel pa gruppledare som gétt (1050 stycken):
« Psykologer

« Skolkuratorer & skolskoterskor

« Lékare

« Lédrare

= Socionomer

- Beteendevetare

Forshringscotaum o psyhasoial hasa

ACT - gruppledarutbildningen

Innan forsta utbildningsdagen ska man:

- Halast “ACT helt enkelt” (Russ Harris)

« Halast “Sluta grubbla borjaleva”  (Hayes & Smith)
« Svarat pa instuderingsfragor pa bockerna

« Samlat ihop en egen grupp man sjilv héller

- Onskvirt om man leder 2 & 2

ACT - gruppledarutbildningen

Dag 1 pa utbildningen:

Utbildarna gar igenom vad ACT ar och vad det finns for
forskningsstod.

Utbildarna modellerar hur traff 1 kan ges.

Ovning: Gruppledarna ger sin egen Traff 1 under de
kommande tva veckorna

Dag 2 pa utbildningen:

Utbildarna modellerar hur traff 1 kan ges.

Ovning: Gruppledarna ger sin egen Traff 2 under de
kommande tvé veckorna.

Karolinska
Institutet

Tva var tarer

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 ldkare, men inget har hjélpt mig. Men den hér 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 éver hela Sverige, skolor, arbetsplatser, dagis. Sa blir
vdrlden béttre Kramar och lyckénskningar. — ”

Forshringscotaum o psyhasoial hasa

Planering for detta pass 9.30 - 11.00
(Lyckades vi?)

1. Vad vi hoppas du ska fi ut av passet & praktiskt

2. Okar stress och psykisk ohalsa?

3. Vad ar ACT? Finns det for forskningsstod for ACT?

4. Att hjilpa manga samtidigt (gruppbeh. bok & internet)

5. ACT 6vningar for grupp eller individuellt,
(tex: Acceptans, Livsriktningar & Livskompass)

6. Framtidens digitala interventioner
7. Tips om man vill veta mer

Vad vi hoppas du ska fa ut av passet & praktiskt

Vad vi hoppas ni ska fa ut av passet

« Orientering om vad ACT &r, kommer ges pa Blackebergs gy.
« Tankar som kan vara till hjalp i mote med elever

- Tankar som kanske kan vara till hjalp for dig som person

- Tips for sjalvhjalp eller om man vill veta mer

Praktiskt
- Nikommer att f4 horarkopiorna digitalt

= Det kommer inget diagnostiskt test i slutet. Det som fastnar
eller klingar sant hanger sannolikt kvar
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Tack!

ekl H——

Fredrik Livheim

leg. psykolog, medicine doktor

Telefon: 070 - 694 03 64 .

E-post: livheim@gmail.com www.livskompass.se

iy LIVSKOMPASS

20-02-17
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