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Hur vi kan hjzilpa unga att bygga Att hjalpa manga samtidigt — tre vagar
psykisk hélsa och hantera stress Utbildning avACT ~ Digital sjéilvhjélp Sjalvhjalp
(Acceptance and Commitment Therapy/Training, ACT) gruppledare bl.a. annat som app via bok
3 e
- T
Find meaning =
Fredrik Livheim TSKOMPASS
Leg. psykolog, medicine doktor, peer-reviewed ACT-trainer, forsknings- &
innehallsstrateg www.29k.org, utbildare via www.livskompass.se s===ACT
forskare vid Karolinska Institutet, Centrum for social hallbarhet e
arolinska N\ Q
‘ LIVSKOMPASS _
S
Oversikt av passet (14.30 — 17.00) JagHarNu.se ( 9. \
1. Okar psykisk ohlsa bland unga & vuxna?
JagHarNu =
2. Om det 6kar, vad kan vi gora? (stegvis vird enligt Lancet) " . . . Gratis att streama eller ladda ned
e Vad sags om att borja med en 6vning?
3. Kan ACT vara till hjalp? (nagra av vara studier) - Fungerar for alla smartphones .
050
4. Exempel pa innehall i vira ACT-gruppinterventioner = Viuppdaterar Gvningar Iopande 5:0
-+ Stod garna vart arbete [C+7

5. Exempel 29k. Framtidens digitala sjalvhjalp

Medveten Narvaro.

6. Tips om man vill veta mer

i . Undvikande av inre upplevelse
Lakning sker generellt i tva steg - Tankar, kénslor, kroppsliga férnimmelser

Normalt vill vi snabbt lindra en annan ménniskas lidande
Det ar naturligt att vilja undvika smarta (egen & andras)
1. Att smartan blir sedd... delad... och bekraftad

7 4 G i 7 Axplock av kortsiktiga strategier for att UNDVIKA:
(validerad, gjord giltig. Sitta pa sina hander...) p E ot 3

+ Ge snabba l6sningar/problemlosa

2. Helande och foérandringsarbete kan borja... 7Dk sochianhipdont
- Forelasa, undervisa, forsakra (det kommer att gé bra)
- Lattvindigt skriva ut medicin

- Avsluta behandling remittera/skicka vidare

v Detta behover inte vara déligt i sig

i} v MEN i ett visst lage kanske KANNA KANSLAN och
ACCEPTERA och visa EMPATI hade varit mer effektivt?
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En hemlig ingrediens i Iakandeprocessen

-+ Att som behandlare bekrifta (validera): den andres
kiénsla... och EMPATI (att kinna vad den andre
kinner). Ett exempel?

Nar kénde du dig ”sedd” senast?

Uppgift:
- Dela ett tillfdlle nar du kinde pé djupet
att en annan manniska "ség” dig.

- Ni far 4 minuter var
(bestdm vem som borjar samt kolla tid)

Instruktioner till den som lyssnar:
-+ Lyssna bara

- Inga foljdfragor

-+ Tacka ndr den som berattat ar klar
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Oversikt av passet (14.30 - 17.00)

1. Okar psykisk ohlsa bland unga & vuxna?

2. Om det okar, vad kan vi gora? (stegvis vard enligt Lancet)
3. Kan ACT vara till hjalp? (nagra av vira studier)

4. Exempel pa innehall i vara ACT-gruppinterventioner
5. Exempel 29k. Framtidens digitala sjalvhjalp

6. Tips om man vill veta mer
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Oversikt av passet

(14.30 - 17.00)

1. Okar psykisk ohlsa bland unga & vuxna?

ACT TREATMENT FOR YOUTH
A Contextual Behavioral Approach

Fredrik Livheimn

Hur jag tankt nar jag skrivit avhandlingen...

v Psykisk halsa och psykisk ohélsa sker alltid i ett
sammanhang (kontext). Hur kan vi frsta det
sammanhanget?

v Vad skulle jag vilja lara mig mer om?
v Vad behéver beslutsfattare, forskarkollegor och

Kliniker veta for att vi tillsammans ska kunna
maximera nyttan for unga?

- Karolinska
5 Institutet
[ SS ” B
Statistics
nska .
itet Karolinska
Total Visits Institutet
AT lezac) [P
Acr.
Total Visits Per Month Mental health problems ar ore in Swedish adolescents
than in other Nordic countries and
i w w s e Bakgrund DS ——
w9 219 200 200 209 209 2019
act 70 R s w o \
legacy) Ll
AT o o o o o 7 B >
File Visits Bremberg, S. (2015). Mental health problems are rising more in Swedish
than in other Nordi tries and the Acta
N Views _ Paediatrica. doi:10.1111/apa.13075
Thesis_fredrik Livheim pdligacy) 872 "

17

18

19




2021-01-20

Sjalvrapportering 15-ariga flickor, Norden 1985-2014

Procent  15-aringar minst tva psykiska eller
Minst tvi former av besvir mer fin 1g/vecka senaste 6-mén

s somatiska besvar | veckan senaste 6-man Procent  Sémnsvarigheter mer an 1g/v; 15-aringar
— huvudvirk, magont, rygvirk, yrsel,imiabili - s0

a0
. N e—
B 185 % okning
) .

Finland 37%
skning
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Kila: Bremberg S. Mental health problems are rising more in Swedish adolescents than in & & S A & R S S R Y
other Nordic countries and the Netherlands. Acta Peadiarica, 2015: 104, pp 997-1004

Flickor == Pojkar _ Flickor === Pojlar

20 22 23

Nedstamd mer &n 1g/vecka; 15-aringar

Karolinska

0 anolinska
Institutet Institutet
Procent Flickor == Pojkar
0% Sjalvrapporterade svara besvir, 16-29 ar, procent
1
D -
s0% 105% dkning N ,
0% 10 ! Men det &r ju "bara” sjalvrapportering!!!
107% Gkning
30% 8
.
20%
’
0% T o Y > —Mycket stressad
\q\g; \q@/ & & 2 ‘Svira somnbesvar

Svie angstan,oro el dngest
Kalla: Folkhalsomyndigheten, Skolbarns halsovanor i Sverige 2013/14

2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2018 2020

Folkhalsomyndigheten =
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ANTIDEPRESSIVA LAKEMEDEL

2006 till 2016

Karolinska

T . . . 2 @rolinska
Institutet Besok till psykiatrin, olika aldrar

Institutet

Sjalvmord olika aldrar

° Personer/100 000 invénare. Alder e Ty A
100 w0
+ ° KVINNOR R — o
w0 — xu . — un
— e w2
0 e — nu
‘ r @ sses
W @ @ o

=
S0 : =

Dubblering av férskrivning av antidepressiva BT e S e 20 a0
for 5-19 aringar (!)

Kalla: Folkhalsomyndigheten, Skolbarns hélsovanor i Sverige, 2013/14. o
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Karolinska

Ténkbara orsaker till 6kande psykiska ohalsa:
< Institutet

1. Okad arbetsléshet (svart att "komma in’, higa utb.-krav)
— Varfér har tiejer mer problem?

2."Individualisering”

Ingen vt riktigt. Hypotester &r bland annat... - For mycket valfrihet  (sitt eget "varumirke, konkurrens)
- Minskad acceptans for psykiskt lidande

= Tjejer har hdgre akademiska forvantningar Mer alkohol & droger

> w

= Tjejer hogre krav pa framhava personlighet, hégre krav Mindre sémn

pa utseende och perfektion? (lagom néjd)

n

Okade klyftor (inkomst & socialt, ginikoefficienten)

= Relationer fyller olika funktion for killar och tjejer . halsa har £ S:Ungitanasintc Iwtmaningar’  (sepypp bitr, se FLA)
killar umgas kring aktiviteter under Covid-19 7.1T-stress (alltid ndbar, mindre somn)
tjejer soker stdd och kraft bland vénner 000 8. Skolan. Nedatgdende trend i skolprestationer i svenska skolor/Okad skolstress
tjejer har battre relationer, men mer sarbara for konflikter 9. Orealistiska kroppsideal (sarskilt bland tiejer)
_)Pgﬁrni?gﬁ%gs'sm starkare pa relaionsstress . 10. Mer tid i huvudet & informationshantering
El 11.En atti oro dver kli; is & vipnade

31 32 33

Karolinska Karolinska arolinska

Institutet Institutet Stressrelaterad psykisk ohélsa vanligaste *, Institutet
. . . " " " sjukskrivningsorsaken (50% stress, depression pa 2:a plats 35%
En beréttigad oro 6ver klimatkris & vapnade konflikter d 9 ( P P P )
*Ancther area that | fnd relevant which [ believe s ¥
mental health, is our broader context: namely, the state of our planet. | meet many children and 3 ’/ —— Peykiska sukdomar
o o ek a cchaynerom
of  nuclear war, and ofher soietal problems. Interveniions al hs levelcan include: = . .. . . 5 N
Okar psykisk ohalsa bland vuxna i Sverige? — b
o Help youth see threats to our planet without getting overwhelmed, and encourage them to = Soknasjokdnd
igning, withdrawing, and b i 20% — Stador
Accordingly, orghmngar
) - afsposch st s i — Tt
—_— okdomar
(b) we need to stop viewing the inhabitants of this planet as “us and them” and start viewing us X [TEE=— — Sukdomar
with a mutual resp our planet f we are to survive; and % ool
2005 7008 2007 2008 2000 2000 20m 20w 2o 2o
(c)we need o start
about the fuure."
Karalinska Oversikt av passet (14.30 — 17.00)

Lageti Sverige

Covid-19
Mantai heaithin Sweden and Globally"

- Over en miljompersoner i Sverige ater antidepre
medel i

++ 24 % av den svenska vuxi efolkningen har
somnbes

2. Om det okar, vad kan vi gora? (stegvis vird enligt Lancet)

+» 35 % av den
gang fatt ont i hjartat av st

Depression L 6% of total
population

- Over 100 miljarder'per ar kostar

ohélsan det svenska samhallet

McCracken et al 20:
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Karolinska
< Institutet

Problemet med diagnoser (DSM och ICD)

* Bra for prevalens, jamfora forskningsresultat mm

Ar diagnosen till hjalp for Klienten?

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

= Vimissar att se tillfallen att hjalpa i ett tidigt skede

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

ncrssing symptom spc ity and ety

wentlwetbeing [ | sugeo asymptomaic
oot it ——
i Noimdehlstmentcsneenton
N5 Stago ot specic | | Stage 1 Non specifcmertsdises
skcteney * et i —

B gt i

~Exploraton f envronmental modscationcr
Lckofanery kool copna e
extstment Stag¢1b. Subsyndromalor subtheshold ymptan o
[ predrm— ko v s
] mdpcertin e
. o ooty | [ g
oo
s .. onions &1 rogesvorssment | [ g3 pecmnce peisoee
Gl srdtoesimer “Spuclo e hskhsrice i clbstion
h O lers dsors QiR ——
. ' Staged Trstmet estae
Rabbitstion adnsging oty sipeet

Karolinska
Institutet

Hur kan vi hjélpa unga?

= Mer hjalp, aven utanfor behandlingsmiljder

Anvande evidensbaserade insatser som funkar

Skala upp hilpen genom att trana "icke-specialister”

Skala upp genom att anvanda tekniska I8sningar

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!

43

Karolinska
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

. allsi ntioner som okar allni och social i

Interventioner som gér skolor sékra och ej stressiga

Interventioner som minskar mobbing

Skatter pa alkohol och begrasning av reklam

Full spridning och tillgang till hjalp

Tidiga interventioner fér att ge stabila och narande miljder for barn
(tex fora 4ning)

Karolinska
Institutet

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

= Sjalvmordsprevention i skolor (t.ex YAM)

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

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

= Hjslpa unga att inte misslyckas akademiskt eller e] klara skolan
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ACT i ett notskal...

ACT handlar om:

1. Vad ar viktigt i mitt liv?

2. Vad hindrar mig? Satt att hantera detta smart...

I

Forskningsutbyte i USA & hos Steven Hayes

Oversikt av passet (14.30 - 17.00)

3. Kan ACT vara till hjalp? (nagra av vira studier)

"

46
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Och sa fick jag bjuda tillbaka

55

anolinska anolinska
stitutet

ACT for stress & depression o3 nstitutet

Kan psykologisk flexibilitet vara viktigt

Forskningslaget for ACT begrepp for att hjilpa unga?

) ) = i och "grit". Oi om de inte gar att ey R v

= 400 publicerade studier samt 43 meta-analyser pa ACT for vuxna péverka_ » - The Effectiveness of Acceptance and "!1 L‘HH‘U

+ Tre metaanalyser pa ACT for unga, omfattar 20 studier 2015 * Viseratt psykologisk flexibilitet Commitment Therapy for Adolescent AYe ramity
> Hanger ihop med nastan all psykisk ohalsa

2015-2019 har jag hittat ytterligare 25 studier p4 ACT for unga

STUDIES
M
> 13 av dessa 25 pa universitetsstudenter

. Inside

> Viikan 6ka psykologisk flexibilitet hos unga. Mental Health: Swedish and Australian
> Vi kan méta psykologisk flexibilitet (AAQ-1I vuxna, AFQ-Y8 unga) Pilot Outcomes

-> 12 av dessa 25 pa bam eller unga under 18 “The ability to fully contact the present moment with consciousness, ‘Simone Tumer, Steven . Hayes, Anders Tongstiom o
and to change or persist in behavior in accordance with valued ends.” 4snaese fhiothis Aricle.

Finns 3 studier pa ACT vid depression bland unga

Finns 3 studier pa ACT vid stress bland unga

"Foérmagan att fullt ut kontakta det innevarande 6gonblicket med
medvetenhet, och féréndra eller stréva vidare med beteenden som &r i
linje med valda livsriktningar”

Livheim, F., Hayes, L., Ghaderi, A., Magnusdotr, T.. Hogfeldt, A., Rowse, J., Turner, S.,
Hayes, S. C., & Tengstrom, A. (2015). The effectiveness of acceptance and commitment
therapy for adolescent mental health: Swedish and Australian pilot outcomes. Journal of
Child and Family Studies, 24(4), 1016-1030.
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Overgripande syfte denna studie

1. Att testa en transdiagnostisk gruppbehandling for olika
grupper av ungdomar och psykologiska problem.

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

Karolinska
Institutet

Karolinska

Behandlingen: Institutet

- ACT Experiential Adolescent Group

e

ACT i grupper i skolor

8 tillfallen & 1.5 timmar

Upplevelsebaserad, t.ex. rollspel & mala

- ’ « Behandlare, skolkuratorer, studenter &
« psykologer. 2-4 dagar utbildning i
P fC@es metoden

Av Louise Hayes & J. Rowse i Australien

. . 0o - i ien S5
Samma behandling i Sverige - och i Australien

Karolinska
Institutet

Vetenskapliga fragestéllningar

= Sverige:

Kommer en ACT-behandiling riktad mot stressade ungdomar att ge
minskad stress jAmfort med att traffa elevhalsan individuellt?

Australien:

Kommer en ACT-behandiing riktad mot nedstamda ungdomar att
ge minskade depressions-symptom jamfort med att traffa
elevhalsan individuellt?

60
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Studien i Sverige — ACT for att minska stress

247 ungdomar i arskurs 8 (14-15 ar) screenas for stress och
psykisk ohalsa pa en skola i Stockholm.

Far vara med om:
- Ar bland de 20% med mest problem
- Har gett informerat samtycke samt fatt samtycke frén foréidrar

Far ] vara med (men far rat hjalp) Om:

- Pagaende medicinsk- ell
problem.

- Har sjal eller sjé

- Har andra tecken pa svéra psykiatriska problem

behandling for

Sweden

|

. - T iy oo Sl renion B o e
8 |
Resultat Stress
(Pss)
stress

=t ncr
=0

Adiusted Mean Scores

Pre Post

Primary outcome:
Results for the Perceived Stress Scale (PSS) showed:

- Significant treatment effect p =0.009

- Effectsize: Large Cohen’sd =1.20

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

63
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pre Post
Cohen's D =0.78

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

p=0.067
Cohen’sd =0.75

(this is really cool since we did not do any mindfulness!)

: = Mindfulness : _— faalnsa
(MAAS) - g o

Resultat Effektstorlekar —— Studien i Australien — ACT for att minska depression

mindfulness- Jamfortmot elevhalsan individuclic

fardigheter

Stor

Medel

Ungdomar (12-18 &r) med nedstamdhet identifieras av
skolkuratorer pa fem skolor i Australien.

Fick vara med om:
- De upplevde mild il méttlig nedstémdhet, inklusive angest,
férandrad aptt, viktforandringar, imitabiliet, kansior av vardeloshet,
reducerad kapacitet i skolan eller social filbakadragenhet.
De gett informerat samtycke samt fatt samtycke frén foraidrar

Fick ] vara med (men far rtt iaip) om:
- Svara psykologiska problem.

- Mycket sjaivmordstankar

- Helt slutat ga i skolan

66
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Australia Figures. "
Karolinska
(| - nsttutet
Resultat Del"'ess(ik‘ﬁ):vz')"m"'"s Effektstorlekar
depression
“ Minskad depression 0,86
& 10 Jamfort mot elevhalsan in
l l . (= 0,005)
2 2 =t i Stor Okad psykologisk flex 3
Allocsed 0 ACT itervention (o-32 femles,§ :\:fw..rm.w«... TAU (o226 ‘_;: PupP 1{:";‘::;;-;7' alzvidlay s2lls
+ Reccived llocaiod nevention (4-35) Receved sk iervcation (5-2) 2
P PER—— [ e ——— s Medel 05
Reson ko -3, Lo s -2 Reson ok -3, Lt ot 3, s
Primary outcome: fre Post
Reynolds Adolescent Depression Scale-2 (RADS-2) showed: Liten 02
- Significant treatment effect : p =0.008 o
Asstyed (oe19) - Effectsize: Large Cohen’sd =0.86
e
Intention To Treat (ITT) analysis with Mixed Model Repeated Measures (MMRM) e n

69 70 71

Karolinska . - Karolinska ; 2 . =1
tutes Studiens styrkor Institutet Studiens begransningar : - i
Sammanfattning: ACT-interventionen verkar vara en lovande metod 1. Behandiingarna gavs under verkliga férmalianden av icke- 1. Fa deltagare
for att minska stress, depressiva symtom (och mojligen angest) bland specialiserade behandlars, 2. Mest fiickor
ungdomar | skolan och bér testas | stérre studier, gama av oberoende =
forskargrupper. 2. Behandlarna hade bara 2-4 dagars utbildning i metoden. 3. Frivillig medverkan
3. Deltagande ungdomar gillade behandlingen. 4. Svenska skolan i rikt omrade
) 5. Stora skillnader i depression vid formétning i Australien
4. Samma manual gav transdiagnostiska effekter (stress, )
depression och eventuellt angest och 6kad mindfulness) 6. ACT-gruppen fick mer behandlingstid
5. Studien hade fa deltagare, men gav statisiskt sakerstéllda 7. 1 Sverige pressades interventionen ihop pa 6 veckor (omat 10-12 )
resultat pa priméra utfallsmatten med stora effekter. Dos- 8. Enbart sjélvrapportering
$ respons samband i Sverige, mer ACT = béttre resultat 9. AFQ-Y17 anvandes i Sverige, AFQ-Y8 i Australien
Stress, éngest och depression &r vanliga problem hos ungdomar. Att 6. Detta ar den forsta RCT-studien pa ACT i grupp for unga med 10. Ingen langtidsuppfdljning
5 5 tress eller d i tom.
léra “"93__’"910,"9’ "Z att "{a"d'e’a stress genom skolbaserade ACT- stress eller depressiva symiom 11. Inte designad fér att mata om psykologisk flexibilitet medierar utfall
program ér en lovande metod. Bara ACT & ' - .
7. "Bara” ACT tkade mindfulness-fardigheter. Kanske &r ACT en 12. Matte inte féljsamhet till manual eller behandlares komptens
effektiv "genvag till positiva fardigheter?
- - 13. Ingen aktiv kontrollgrupp

72 73 74

Karolinska

0 anolinska
Institutet

?“ Institutet

Att mata psykologisk flexibiltet
for AF

3 Varfor méta psykologisk in/flexibilitet? Overgripande syfte med denna studie
e Att utforska de psykometriska (statistiska) egenskaperna av
Det finns flera anledningar till att identifiera ett teoretiskt konstrukt Avoidance and Fusion Questionnaire for Youth (AFQ-Y). Bara
Journal of Contextual Behavioral Science. som forklarar psykologiska problem samt forbtiring, nagra &r: en studie gjord p4 AFQ-Y fér unga
Enpiial s 1. Det gor det méjligt att forsta och forklara genom vilka processer .
Psychometic propertie of the Avoidance and Fusion QueStiONNaIre 07 () e en behandling ger sina effekter (t.ex kad psykologisk flexibilitet) Vetenskapliga syften
Youth: A psychological measure of psychological inflexibility in youth 1. Attvtterligare validera AFQ-Y
-, gstrom”®, Franl nd , Gerhard Andersson *, " P . N [ l
e e ders Tengstrom, Frank W. Bond”, Getard And 2. Nar vi vet vad som gor att en behandling Skar kan vi forsta hur vi kan ytterlig

ot e e géra behandiingar mer effektiva. 2. Testa reliabiliteten i jamforelse med ursprungsstudien i USA

3. Genom att forsta mekanismema bakom psykisk ohalsa kan vi 3. At testa generaliserbarheten av métformularet pa ett annat
ibbare och mer effektivt hitta och il d problem. 5 i
Livheim. ., Tengstrom, A. Bond, F. W., Andersson, G., Dahi,J., & Rosendatl | (2016) snabbare och mer effekdivi hti och hialpa unga med problem, sprak och for ungdomar i ett annat land och kuitur
Psychometric properties of the Avoidance and Fusion Questionnaire for Youth: g it .
psychological measure of psychological inflexibility in youth. Journal of Contextual 4. Att testa validitet och reliabilitet for den kortare skalan (AFQ-Y8)

Behavioral Science, 5(2), 103-110.
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Karolinska
Institutet

Vad ar psykologisk flexibilitet?

“The ability to fully contact the present moment with consciousness,
and to change or persist in behavior in accordance with valued
ends.”

"Férmagan att fullt ut kontakta det innevarande 6gonblicket med
medvetenhet, och féréndra eller stréva vidare med beteenden som
ar i linje med valda livsriktningar”

Karolinska
Institutet

Hiase
Psykologisk
inflexibilitet:

naktivitet
mpuIsivitet

Kognitiv)
fasion:

undvikande!

Karolinska
Institutet
TAREVarand!

Ggonblicket
CVaralhar el

’ Psykologisl \

flexibilitets
Dqlunhu\

tankandecs

Ju)
rangerarts

1aGnINgE
Iormagacs
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Y 8
(Greco, Murrell & Coyne 2005)

ordig

e e Gansk Sant Helt

LMt kommer inte attvarabra forvin ag kinner 0 1 2 3 4
i
2 Mina tankar och kinslortrasslar ll mitlv. o 1 2 3 4
3.De daligasaker jog nker om mig v mdsievara 0 1 2 3 4
4.0mmittharaslir snabbtmistendgotvarafel 0 1 2 3 4
5 Jagslutar gorasaker som ar viktiga for mignas 0 1 2 3 4
‘an jag mr adlgt.

6. Detgar samre for migpAarbetet/ skolanndrjag 0 1 2 3 4
har tankar som gbr mig ledsen.

Reliabilitet versus Validitet

Ett formuldr kan méta pa ett
tillforlitligt (reliabelt) satt MEN

Méter AFQ-Y vad det &r
avsett att mata?

Reliabilitet - mater AFY-Q pa ett tillforiitligt s&tt?

1. Test-retest for att kolla stabilitet (2 veckor emellan)
Resultaten visar hog reliabilitet;
AFQ-Y17,r=0.86, p<0.001
AFQ-Y8, r=0.83, p<0.001

2. Intern konsistens genom Cronbach’s alpha
AFQ-Y demonstrerade hog niva av intern konsistens;
AFQ:-Y17 hade ett alfa virde pa 0.93

7.Jag ir ridd for mina kinslor. o 12 3 e maéta nagot helt annat dn (psykologisk flexibilitet)
ety | 0| 3] 2 |9 |0 det vi ar intresserade av AFQ-Y8 hade ett alfa virde pa 0.90

Reliabilitet versus Validitet

Ett formulédr kan méta pa ett
tillférlitligt (reliabelt) satt MEN
méta nagot helt annat &n
det vi &r intresserade av

Mater AFQ-Y vad det &r
avsett att mata?
(psykologisk flexibilitet)

Validitet - miter AFY-Q det den avser mata?

Intern konsistens genom “principal component
analysis (PCA) with an oblique rotation”

AFQ-Y17

Har en stark forsta faktor. En en-faktor-l6sning
kan accepteras, men fragorna 5 & 14 passar inte
skalan sa bra.

AFQ-Y8
Han en tydlig en-faktor-l6sning
(fragorna 5 & 14 finns inte med har)

Validitet - miter AFY-Q psykologisk flexibilitet?

AAQ-II BDIY BAI-Y BSCI-Y
AFQY 0.799%** 0.744%** 0,690 0.44%%%
AFQ-Y8 0.804%%* 0.749%** 0,691 -0.45%%%
%= p<0.041
~—/

Hogsta korrelationen med AAQ-Il som mater
samma konstrukt (concurrent validity)
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. . Karolinska
Karolinska Karolinska Institutet
Institutet .- ¢ Institutet
Slutsats — AFQ-Ys psykometriska egenskaper
Validitet - mater AFY-Q psykologisk flexibilitet? Validitet - mater AFY-Q psykologisk flexibilitet?
_ 1. Béade AFQ-Y17 och AFQ-Y8 mater pa ett reliabelt sétt (reliabilitet).
- - - i AAQUIE BDL-Y BALY BSCl-Y
Anal BokY BAY Bsay 2. Bade AFQ-Y17 och AFQ-Y8 fangar ett underliggande konstrukt
AFQY 0799w o7aat 0690vt oaare AFQY 0.799%++ 0748%%* 0,680+ 0.44%%% som vi kallar psykologisk infflexibilitet (validitet)
g . . . 045+ AFQ-Y8 0.804%** 0.749%**  0.691%** 045+
AFQ-Y8 0.804 0.749 0.691 0.45 3. Bade AFQ-Y17 och AFQ-Y8 fungerar bra i Sverige
T = <0001
=p<0001 p
’4;/ N’ 1. AFQ-Y8, hade battre statistiska egenskaper an 17-fragors
Bvert o d - — " — versionen. Vi rekommenderar darfor 8-fragors versionen.
v?r éppar med depression oc ahges ’ AFQ-Y korrelerar negativt med “bra sjalvbild” vilket
g1en a'r |lr’\'(eddetgasm-rr_13 sc:n:l delpress!_on eI‘IJegr innebar att, AFQ-Y méter nagot annorlunda/motsatt 1 {"/’r:]'\_(b?l_' ett ‘I’Ia""e"{”'d"!é"““’“'ge"' “b"’ 5’;'"3"’ psykologisk
I'Ige-s éar:mear sak _(clr;iie?;ee;,as:l;do‘;:jr A (discn-minan! Valld”y) infflexibilitet eller forandringar av detta bland unga.

87 88 89

Karolinska

0 Karolinska
Institutet

2 Institutet

ACT for unga som slutenvardas

Studiens styrkor Studiens begréansningar et 1
1. Detta r den forsta replikationen av de psykometriska 1. Vitestade AFQ-Y pa unga med psykosociala problem som Journal of Contextual Behavioral Science
egenskaperna av AFQ-Y for unga. slutenvardas. Detta kan begréinsa generaliserbarheten av
resultaten.
2. Replikeringen skedde i ett annat land &n USA. A quasi-experimental, multicenter study of acceptance and commitment Y
2. Vigjorde analyser av 8-fragors versionen genom att plocka ut therapy for antisocial youth in residential care. ==
3. Bekraftar att AFQ-Y & ett reliabelt och valitt métinstrument. dessa fragor ur 17-fragors versionen. Detta kan ha paverkat Fredrk Livheim'"', Anders Tengstrom’, Gerhard Andersson*, JoAnne Dahl‘, Caroline Bjorek',
hur ungdomarna svarade. g Bomenda

4. Testatma "test-retest” -
3. Det var lite hdg 8verlappning mellan AFQ-Y8 och depression (v
=.75) matt med Becks ungdomsskalor. Men vi ser i 2-faktors s
CFA-analysen att de méter olika latenta konstrukt

o

Bidrar till om

90 91 92

. Session Gvergripande innehall
Karolinska

Institutet Behandlingen: i Japa kontakt Beskriva
- ACT Att leva livet fullt ut -

upplevelsebaserade avningen “vslijen”

Overgripande syfte med denna studie

Session 1:
Levalivet et

ACT i sma grupper for unga som

1. Att utveckla och testa en transdiagnostisk grupp- slutenvardas Py :
behandlingar for ungdomar som slutenvardas och har " X _ sessonen ligger p att dentifies livsvarden genom tt gora en “lvskompass’
psykologiska problem. « 6tillfallen & 1-1.5 timmar Session’:

osieiv i b
« Enkel teori, mycket Ikl et

2. Att testa behandlingarna i under verkliga férhallanden nér de

seston: resenteraonleastrateier orhranters rghtr e Relpelav
ges av icke-specialiserade behandlare. upplevelsebaserad, t.ex. i e " o o K ol S s
« Behandlare: varandra)
3. Att se om eventuella forbattringar bland ungdomar medieras cirka 50 behandlingsassistenter Session:_
(forklaras) genom dkad psykologisk flexibilitet. med 8 dagar utbildning i metoden - Pt
« Framarbetad av Livheim med et
sestont: G e el e sesoner,Gora e anvina e som
kollegor. [ sy b

93 94 95
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ACT for ungdomar med psykisk
ohélsa och riskbruk pa gymnasiet

Deltagande ungdomar:
v 200ungdomar i &ldrama 16-18 ar E

screenas for psykisk ohélsa

v De som mér samst erbjuds medverka
v 24 ungdomar medverkar och slumpas
till ACT eller vanlig undervisning.

ACT - behandlingen

v Totalt 12 timmar efter skoltid med
SiS-manualen

ACT for ungdomar med psykisk
ohdlsa och riskbruk pa gymnasiet

Statistiskt sdkerstéllda resultat for ACT-gruppen:

v/ Minskad stress (stor effektstorlek)

Resultat for ACT-gruppen (ej statistiskt sékerstéllda):
v'Minskad psykisk ohalsa

v Minskat alkoholbruk

v Stdrre psykologisk flexibilitet

v Mer acceptans

(alla hade en liten till medelstor effektstorlek)

Karolinska
Institutet

Delrapport;
En pilotstudie inom SiS av en KBT/ACT-behandling i grupp
med syfte att forbattra ungdomars psykosociala hélsa —
specifikt psykisk ohélsa och missbruk (2009/0012)

96

97

98

Sammanfattning av KBT/ACT-behandling
inom SiS-pilotsudie 2010

kan man a att:

v Pilotprojektet slog val ut

v Statistiska analyser visar att ungdomarna forbattrats pa en
rad olika variabler

v Ungdomarna &r 6verlag néjda

v Gruppledarna som lart sig metoden och hallit grupperna ar
bade néjda med metoden och anser att ACT-
behandlingen har stor potential att vara till nytta for
ungdomar inom SiS (4,6 i snitt, skala 1-5).

. o
Karginska e sas Karglinska
it raii= L | ittt

Vetenskapliga fragestallning for SiS-studien

1. Kommer tilligget av ACT i grupp till sedvanlig behandling leda
till foréndringar géllande symptom av:
a) Minskad depression (primart utfallsmatt)
b) Minskad angest (primart utfallsmatt)
c) Minskad ilska
d) Minskat antisocialt beteende
e) Okad kvalitet i kamratrelationer
0 Forbtrad sjalvbild
g) Okad psykologisk flexibilitet

2. Medierar flexibilitet forandri ide
beroende variablerna beskrivna ovanfér?

Studien inom SiS — ACT att leva livet fullt ut

160 ungdomar ingér, medelalder 17.3 ar

69 ungdomar far ACT i grupp som tillagg till sedvanlig
behandling. Alla foljs dver 18 manader.

Priméra utfallsmatt depression och angest

Far vara med om:

- Talar och forstér svenska

- Har gett informerat samtycke
- I brigt inga exklusionskiterier

99

101

SiS ungdomshem Sundbo utanfér Fagersta

102

B it (1501

[ Wocation l

@

™

0 vt rcae shotednaranton (0=17)
Reseonankronn =5, Lo ok et

v v
Procaes massres AEGY YL (12) Procees esares SEQY B (12)
Jseieee anovees -6
*ncompets =10 *ncompes gt r=6)
v
Procaes mossres AEGY aaBYL (1) Procees mesares AEQY B (13
oy e Jsienee
*ncomprs i =18 *ncompetsdata o7
¥ [ Postroliowup_] 7
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pr—p— @ = )
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Analysis

160 ungdomar 15-19 ar

ACT-traning i grupp
91 ungdomar

103
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Effektstorlekar vid eftermatning (T4)

0.8

Minskad depression| 0,34

Minskadangest. 0,38
i

Effektstorlekar vid 18 manader (T5)

Notera, 54% bortfall, men effekterna nar statistisk signifikans

Stor 0.8

Karolinska
< Institutet

Forklaras effekterna av 6kad psykologisk
flexibilitet?

1. Ja, gallande angest. Vid eftermétning (T4) medieras minskning
av angest till 44% av Skad psykologisk flexibilitet.

2. Viser ej att minskad depression medieras av dkad psykologisk
flexibilitet

BALTES)alvbild)
Minskad depression 0.39.
il by yoraiiyic Medel
Minskad Angest
Liten
Karolinska Karolinska : PR anolinska
Institutet Institutet Studiens begransningar Institutet
Studiens styrkor 1. Studiens styrkor 2. 1. Alla utfallsmatt &r sjélvrapportering av ungdomar eller personal.
Hade varit bra med objektiva matt (aterfall i brott mm)
1. Behandlingama gavs under verkliga forhallanden av icke- 8. Testad pa olika typer av avdelningar och bade for pojkar och 2. Stort bortfall vid 18-manaders uppfoljning (54%)
iali )- flickor.
2. Behandlama hade bara 8 dagars utbildning i metoden 9. Férsta ACT-studien for ungdomar som slutenvardas. 3. Matte inte noggrant foljsamhet til manual
3. Deltagande ungdomar gillade behandlingen. 10. Studiens design omfattar fem métpunkter och 18-manaders 4. inte iattge
) ! uppfdljning.
4. Samma manual gav effekter (pa . ppicining 5. Detta var inte en studie med randomiserad design
angest och andra matt) 11. AFQ-Ys psykometriska egenskaper ar testade just pa dessa

5. Aktiv kontroligrupp, 90% av kontroller fick aktiva, KBT-
behandlingar (t.ex individuell KBT, DBT, ART, Aterfallsprevention)

6. Studien ar designad for att undersdka mediering (oL.a tidssamband)

7. Bra svarsfrekvens vid eftermétning (84%)

deltagare.

6. Kontrollgruppen var inte perfekt matchad med ACT-gruppen
7. Vi vetinte om kontrollerna fick lika mycket behandlingstid

8. Effekterna av ACT var sma till medium, vi kan inte med sakerhet
séga att de &r kliniskt relevanta.

109

111

Karolinska
Institutet

Sammanfattning: ACT-interventionen verkar vara en lovande metod
som tillgg till sedvanlig behandling fér ungdomar som slutenvardas
gallande att minska depression och angest och en rad sekundéra
problem. Okad psykologisk flexibilitet medierar minskad angest .

112

Karolinska
Institutet

Ar ACT i grupp anvindbart och méjligt att
genomfora for ungdomar i skolmiljo?

Ja, flera faktorer talar for detta, till exempel:

I studie 1 gavs behandlingama i hdg grad av studenter och
skolkuratorer.

Bade i Sverige och Australien var deltagandet hégt, fa ol ifran och
ungdomarna var nastan helt uteslutande positiva till ACT-
behandlingen.

De stora minskningarna av stress och angest pekar pa att
ar bade ocl a 8

anolinska
Institutet

Ar ACT i grupp anvandbart och méjligt att
genomfdra fér ungdomar som slutenvardas?

Ja, flera faktorer talar for detta, till exempel:

+ | studie 3 gavs i av

+ Béade ungdomar och behandlare ar véldigt ndjda med ACT-
behandlingen. Ungdomar har ofta bett om att fa mer ACT-
behandling eller avsluta paborjad behandling pa annan ort.

. i av

och angest och E] pa flera
pekar pa att ingen &r bade
genomforbar och anvandbar.

113

114
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Karolinska
< Institutet

Ar ACT i grupp anvéndbart och majligt att genomféra for

ungdomar som slutenvérdas?

En ungdom som fatt ACT berattar sjalv.

Rapport 19.46
)

Karolinska
Institutet

Kliniska implikationer (direkta)

Eftersom att stress, depression och ngest &r de mest vanliga psykologiska
problemen bland unga, och fenomen som dkar anser jag att den har typen av
transdiagnostiska interventioner behdvs. Nagra exempel pé direkta resultat il
f6ljd av denna forskning &r:

+ STUDIE I: Jag och mina kollegor utbildar personal som haller en uppdaterad
version av behandiingen som beskrivs i studie I for ungdomar inom bland
annat skolor, ungdomsmottagningar.

STUDIE II: AFQ-Y kan nu anvéndas Iépande i svensk forskning.

STUDIE Ill: Behandlingen ACT - Att leva livet fult ut skrivs nu in i SIS
nationella riktlinjer som en behandlingsmetod. Jag hjiper til med
kunskapsbverforing och utbildar tre psykologer som ska gra SIS
sjalviorsdriande géllande att utbilda egna gruppledare.

Karolinska
< Institutet

LIVSROMPASS

Hem Mindfulness. Utbildningar Material Act Forskning pi m

ACT-grupp for ungdomar 13-19 ar — vintern 2018-2019

Pibyggnadsuthildning i Stockholm vintern 2018-2019
Fredrik Livhe ACT - Attleva lvet full

Se linken " 1 nedanfor dic ed

115

116

117

Karolinska

Kliniska implikationer Institutet

Tack vare den vetenskapliga- och dagliga bas min doktorandjnst utgjort har vi
kunnat utveckia (ol via forskningsansiag tex. Fokhalsoansiaget) ett ACT-
utbildningsnétverk som bland annat resulterat i

At vi utbildat ca. 2 000 gruppledare som har tagit cirka 200 000 - 800 000
svenskar genom interventionen "ACT — Att hantera stress och frémja hélsa’.

« Oversatt material s4 att interventionen kan ges pa engelska, norska, finska,
danska, spanska, tyska och teckensprak.

Byggt mindfulness-appen wwiwjaghéimu.se som sprids gratis

Medverkat tillfyra publicerade, randomiserad studier pa metoden
(tva i publcerade inom ramen fox min avhanding).

At vi skrivit tva sjéilvhjéilpsbocker (Tid attleva & en engelsk version) Som sprider
det vi set gett goda resultat som gruppbehandiing (testas i studie som
biblioterapi nu). "

Karglinska
Institutet

@ 230 gymnasielever i Uppsala

ACT-traning i skolklass Kontrollgrupp

115 elever 115 elever

Livheim, F. (2004); Jakobsson, C. & Wellin, . (2006). ACT in school setting -
ARCT with two year follow up. (In preparation).

Kommentarer 2 v. efter interventionen

(efterméatning)

-+ Kille, 16 &r upp
Bra och extremt intressant kurs. Jag onskar att mer tid av skolan
anvandes till nédvéandiga kurser som denna. Det skulle gora
skolgangen mer spannande och intressant.

118

120

121

Kvarstar effekter efter 1 ar?

- Resultatettdr senare:
Signifikanta minskningar av

v Stress

v Generell psykisk ohélsa

.. 1 ACT-grupperna jamfort med kontrollgrupper
(trendresultat pa psykologisk flexibilitet)

Kvarstar effekter efter 2 ar?

-+ Resultattvd arsenare;
Signifikanta minskningar av stress och dngest.
Signifikanta férbattringar av kognitivt processande,
generell psykisk halsa och psykologisk flexibilitet.

- Slutsats: det behovs utvarderade, effektiva, preventiva
insatser av den har typen for att minska akut stress och
forebygga psykisk och fysisk ohalsa.

Fredrik Livheim, leg. psykolog

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 kiinner 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 pd att jag har
bérjat acceptera saker jag inte kan rdda over bittre.

122

123

124
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Resultat tva ar efter ACT behal

(9 timmar i helklass)

Angest & stress

Aven statistiskt sikerstillda effekter pa psykologisk
flexibilitet, generell hiilsa och kognitivt processande.

125
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Karglinska
Institutet

Studie pa 106 stressade socionomer
- Brinkborg et al 2011

Behaviour Research and Therapy

journal omepage: www.slssvier.comlocaterbrat

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

e oo s s o o o P P o B WA e o

106 socionomer i Stockholm

£

Vantelista
36 socionomer

ACT-traning i grupp
70 socionomer

Brinkborg, et al. (2011), ACT for the treatment of stress among social
workers: A randomized controlled trial, Behaviour Research and Therapy

126

127

Karolinske En studie pa 124
"™ sjukskoterskestudenter pa Ki

3 valjsprak | v
Transiator disciimer

Anxiety, Stress & Coping: An International Journal

Ar i pilot trial of and
commitment training (ACT) for preventing stress-
related ill health among future nurses

DOI: 10.1080/10615806.2015.1025765
Ein Frogé®”, Aleksandar Diordjevic?, Ann Rucman?, Fredrik
Livneime & petter Gustavsson®

128

Karglinska
Institutet

124 sjukskoterskestudenter

ACT-traning i grupp
69 studenter

"Professional Development”
igrupp. 44 studenter

Frogéli et al (2015). A randomized controlled pilot trial of ACT for
preventing stress-related ill health among future nurses. Anxiety Stress
ing 7101

Att hjalpa manga samtidigt — tre vagar

Utbildning av ACT Sjalvhjalp via Sjalvhjalp
gruppledare Internet via bok

129

130

133 stressade deltagare

Léasa "Tid att leva”
67 deltagare

Oversikt av passet (14.30 — 17.00)

4. Exempel pd innehall i vira ACT-gruppinterventioner

131

T

132

Att hjalpa manga samtidigt — tre vagar

Utbildning av ACT Sjélvhjalp via Sjéilvhjalp
gruppledare Internet via bok

g
H
H

133
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A CT | ; Format fér behandling/kursen, 1 Anvindningsomraden fér behandling/kurs
S(re - Vad:

Utvecklar korta ACT-behandlingar (KBT) for stress Vi har utbildat behandlare som haller kursen inom
och psykisk ohalsa. bland annat:

-+ Vardcentraler & hélsocentraler
Format:

Totalt 12 timmar (4 traffara 3 h, el. 7 traffar a 2 h). 2 Hato Bunadomapgyiian sammt Yuxoup syKiat

+ Foretagshalsovard
Vem ger behandlingen/kursen:

Psykologer, socionomer, lirare, likare, stress-
konsulter, skolkuratorer, skolsjukskéterskor, -+ Studenthilsovard
behandlare

SI{@MRASS (2 000 gruppledare utbildade 2007-2018, Sverige, England, USA,

Danmark, Norge, Tyskland & Finland. Ca 800 000 har gitt kursen)

—— E!!gaﬁﬁzs;.-----....

134 135 136

- Ungdomsmottagningar

-+ Storre foretag

- Beroendevard och smartmottagningar

Format for behandling/kursen S& hér ser manualen ut

Bred manual [ elitidrott | @

-+ Kort intervention (12tim) i grupp (4-30 personer).

» Utgar fran manual, med firdigt arbetsmaterial,

App, CD-skiva och Online-version o

+ Formatet anpassat sa att deltagarna inte behover ‘d‘ ﬂ }:
) \

lamna ut sig infor varandra, men ar anda valdigt

personligt. = \
e
+ Deltagarna 6var hemma mellan traffar for att 6ka N Nt

effekter av programmet.

139

S4& har ser manualen ut Om man missat en triff kan man komplettera www.livskompass.se/ACTonline/
Man kan antingen se hela kursen pa filmer eller
sammanfattad i text.

ACT Online!

140 141 142
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Nagra viktiga komponenter i kursen:
1. Skilja pa: Vad kan jag férandra? Vad acceptera?

2. Lara sig att hantera den stress som ar ofrankomlig i
vara liv

3. Normalisering av att livet bitvis gor ont.
4. Underscka hur man vill att livet ska se ut.

5. Hur man kan hantera hinder sa att man kan skapa sig
det liv man vill leva.

50V

143

Att hantera stress och framja halsa
T

1- O choms

SKOMPASS

147

VAD STRESSAR 0SS MANNISKOR?

1. ’ 3.
Sabereler K& \ Sabereler
& Sitationersom i
Soer ller g meka
situationer som
oferutssgbara

situationer som ar
v

150

Fran forra utbildningen i Lulea

- Jag kénde att utbildningen forberedde
vl for att leda min grupp

- Utbildningen motsvarade min:
%

Kommentarer: Vad var bra cu:!ig
-

145

SAKER SOM STRESSAR 0SS

Tidsbrist Liten mojlighet att paverka sin Nyttarbete
L et sbelastring situation | kombination med AT
hoga krav
Komplcerade Fiytt
s ey Konflkter i relationer
betsuppeif Separationer
Omorganisering pa Siukdom - egen eller i
N etion familjen Dadsfal
som fariila

kel Psykiska problem
Deadlines

Ekonomiska bekymmer

Kroppsiiga problem

Manga saker inom flera
omradeni livet

148

VAD STRESSAR 0SS
MANNISKOR?

enovwing

Fran forra utbildningen i Lulea

Kommentarer: Vad var bra och

Sambhallets utveckling stéller nya krav

Industriarbeﬂren'bl‘

uttrdkad

‘ormationsarbetaren blir orolig

149

STRESSREAKTIONEN e
=
s g L
— [
* Slass eler fiy eaktionen o "
(fight or flight) froy 4 = e
Pl i
Effektivomfbrdelning av resurser g
Fyller en funktion fér éverlevnad ; {
PSS Vs
\ 1 A
N A

152
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SAKER SOM STRESSAR 0SS

Stress leder il en
fyiologiskt
forsamrad formaga

STRESS LEVEL

Short ferm stress

TME

“Det mest anmdirkningsvéiirda med att
vara ménniska dr hur svért det dr att
vara lycklig.”

2021-01-20

153

154

HUR TANKANDET KAN SATTA
IGANG STRESSREAKTIONEN

VAD AR EFFEKTIVT MOT STRESS?

-ORANDR
ellerta bort saker som

2. ACCEPTANS

att forandra it
forhallningssatt tll
stress

3. ATERHAMTNING

5. MEDVETEN NARVARO |

nkusive somn. bla. ndrvaro och
forhallingssatt

{anlfs

EN LITEN FILM OM JAMFORELSE

Hur vet du att dujar stressad?

Kroppen, fysiska tecken

 mpotes g st
¥l ovkighasnsir
Dary uml

- Angest, oro
Stuld, skam

Ténkande

“ Koncentrationssvrigheter
= Glomeka
= “Tunnelscende”, ser inte mligheter

‘Saker vi gbr

= Ater mycket mer eller mycket mindre
2 Ater for snabbt
- Dovar sig med alkohol eler droger.
S| - Gar ombring planiost
. Gor saker

s —

VAD AR EFFEKTIVT MOT STRESS?

i

2!

3. ATERHAMTNING
4. moTioN

5. MEDVETEN NARVARO

FORANDRA

ACCEPTANS

"CAVE MAN MIND” L}

—ah

owseniaaps
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PROBLEMET MED STRESS AR INTE STRESS
UTAN BRIST PA ATERHAMTNING

VILKAS AR DINA KRAFTGIVARE?

165

PROBLEMET MED STRESS AR
INTE STRESSEN

Tank att du kor pé tvdans.
varel i 110km/h lange.

Stress ar bara

farlig om den
ar l3nguarig

163

Vad kan jag'forandra?

Vad kan jagforandra?

166

VILKAS AR DINA KRAFTGIVARE?

S:T Franciskus bon

Gud giv mig styrka att acceptera det jag
inte kan férandra,

mod att férandra det jag kan férandra.
Och visdomen att se skillnaden

- Reinhold Niebuhr, 1943

EN LITEN FILM OM ACCI

168

SKILLNADEN MELLAN YTTRE OCH
INRE PROBLEM

“Om det dr ndgot du inte gilla, 56
fundera pé hur du ska bli av med det

“Om du inte r villg att ha tankarna
och kinsforna s6 dr du fast med
och gor dig av med det” dem”

VARFOR BLIR
DET SA?

TANK INTE
PA SIFFRORNA...

18



2021-01-20

OM KONTROLL

NATURLIG SMARTA ELLER
ONODIG SMARTA?

Aven harliga upplevelsér kan
vicka smarta

Naturlig smrta, naturligt obehag
Kommer vitt ha under vira I
- - Verieraristyrka
Vi dr den enda arten'som tar. & et arterzom ety mationt
livet av oss,

173 174

NATURLIG SMARTA ELLER
ONODIG SMARTA?
Ondig smarta i B “Mitt liv har varit fullt av

Kommer nar vi inte vill kinna den naturliga smartan, vi far tragedier...

VAD AR EFFEKTIVT MOT STRESS?

1. FORANDRA
d3 "onodig smarta”. 2. AcCEPTANS

Genom att agera klokt pa “naturlig smarta” kan vi undvika o ;. 7 3. ATERHAMTNING
att skapa mer smirta for oss sjilva, t ex inte bli s stressad --nagra av dem harfakuskt

81 att man ar stressad AN LA intréiffat.” 4 woron

Tank pé ett exempel med en bruten arm. Armen ar bruten

R i 5. MEDVETEN NARVARO

(naturlig smarta) och hur jag reagerar

SAKER SOM VI BEHOVER OVA 0SS PA
ATT ACCEPTERA:

SAKER SOM VI BEHOVER OVA 0SS PA
ATT ACCEPTERA:

Att vi kommer att do  Andra manniskor

Var historia, vr barndom

Att vi maste vilja och agera

“ Tankar och osakerhet kring var framtid © Kriser

* Kroppen och dess funktioner  Vardagen

.+ smarta . Trotthet

+ Sjukdom + Sexuell laggning

Utseende * Acceptera att det ibland r svrt att acceptera

Kanslor, bide negativa och positiva

179 180 181

19



2021-01-20

VARFOR AR DET SA SVART ATT
ACCEPTERA?

+ Ytre problem kan oftast kontrolleras, s3 d&
forsoker vi med samma strategi pa inre
problem

+ Kontroll fungerar ibland pé kort sikt

* Lycka = Franvaro av smérta (den medicinska
modellen) 2 metous

MITT LIV AR RIKTIGT TUNGT

(IBLAND) H

el I K AN IR MENG S
Vijfor var

183

OM LIVET

“Det finns lika mycket liv i ett gonblick av
sorg som i ett gonblick av glidje”

184

u CT AT HANTERA STRESS OCH FRAMJA HALSA

LIVSKOMPASSEN

185

FBRRA TRAFFENS "VECKANS TANKE"

“Livet dr inte ett problem som ska
l6sas, utan en verklighet som ska
upplevas”

186

DE COOLA, VIKTIGA SAKERNA SOM
VERKLIGEN SPELAR ROLL | LIVET

187

MAL OCH MENING PA VAR FARD

188

”Om du inte vet var du ska,
Spelar det ingen roll vilken véiig du tar

AICE| UNOERLANDET, LEWS CARROLL 16

189

LIVSKOMPASSEN:

whtsn

190
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Din Livskompass senaste veckan

RELATIONER

is Roligt fillsammars Skafoenerarclation
‘ s pa ot St
E
90-ars dagen! i
. e iponren  Helafiden e mer

X

e BT BN
Levafull i 1 ex boca o B il ot g
{Enalitos ] Setill aft ha roligt

pé jobbet
Regelburden sex Regelburden tréring

Bra och varierad mat:
HALSA
Tillicligt med somn

191 192 193

JagHarNu.se ( 0 )

Mina livsriktningar

JagHarNu =

-+ Gratis att streama eller ladda ned

-+ Fungerar for alla smartphones

o050
- Vi uppdaterar 6vningar lépande 5_00
-» Stod girna vart arbete [Ch¥s7

194 195

s ; . Oversikt av passet (14.30 - 17.00)
He is watching. Lkaa ti Im : _ ’
g e Skapa dig det liv du vill leval 1. Okar psykisk ohdlsa bland unga & vuxna?

2. Om det 6kar, vad kan vi gora? (stegyis vird enligt Lancet)
3. Kan ACT vara till hjalp? agraav vra studier)

4. Exempel pa innehall i vara ACT-gruppinterventioner

Give Him i - g 5. Exempel 29k. Framtidens digitala sjalvhjalp

_ il SKOMPASS

6. Tips om man vill veta mer

s

197 198 199
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Self compassion with Kristin Neff &
Chris Germer

Launched with Rachel Brathen

+59 000 downloads
156 countries
5.0 average from 2 000 users

Click here for

200 201 202

IDAGSIDAN

« Conversational interface . e =
Based on questionnaire with 120 Coping with
« Can tailor content \Fﬂleldcome back people. f:hallenges
re, =
« Easy to switch to library view Svenskutvecklad app for sjilvhjilp
ger alla tillgang till verktyg for hilsa

203 204 205

‘The 20k platform The best tools in the world

rd
Varen 2020 ~
Anvéndartester och utveckling tillsammans med unga\

Vi vill stérka vuxna och ungas valmaende och fardigheter att ta Oktober 2020
hand om sig sjélva, sina medmanniskor och var omvarld. Testning av pilotversion

29k r en stiftelse som gér psykologiska verktyg tillgéngliga for Mars 2021
alla via en kostnadsfri app. Nationell lansering av appen

olatable and more
approachabl.

206 207 208

22


https://youtu.be/zvtaZW7fYeg

2021-01-20

Utmaningarna i appen handlar om 7 . Utmaningarna &r gjorda utifrén beteendeterapeutiska principer
att hantera: ] o och kontextuell beteendevetenskap.

. Serier med utmaningar:
Relationer Stress S ——

N
2 B &1 kompis med )
A Al A s
() pemanlar (et v

‘I Bygga relationer (kommer snart)

Angest Fokus
Ry @i

209 210 211

Framtidens primarvard vid psykisk ohélsa Primarvarden méter manga med psykisk

Finns manga omréden att utveckla, nigra sirskilt viktiga: ohélsa...
- Erbjud evidenst rad psykologisk behandling. KBT visat
att det kan fungera val i praktiken i primarvarden.
| bérjan av april slapper vi férsta Var 3:e patient i vantrummet pa

versionen for unga, gratis, for alla . Stegvis vard med guidad sjalvhjalp ir ett resurseffektivt sitt en svensk vardcentral har nagon

att ge behandling. (Kompetens kring bedomning, behandling och form av psykisk ohalsa.
utvérdering behévs for att det ska fungera val)

Behovs mer forskning kring vad som ar effektivt for att ﬁ Q ’
hjalpa till med dtergang i arbete (KBT lovande)

DEEEe——————" T

212 213 214

Framtidens primarvard vid psykisk ohélsa
(Fredrik drommer. .. ocksa fler psykologer inom primérvard)

Oversikt av passet (14.30 - 17.00)

E-SJALVHJALP

Snyagt. kul, beforskat bra, tex.

E-PORTAL

eler i vantrum, tex. Stress
Stress
Angest

v
v

. Depression
v Somn

v

L
v

¥ Angest

v Depression
v Somn

' Alkohol
Alkohol

Tips pa resurser som
kan vara intressanta

BEDOMNING

Inom primarvard

E-SJALVHJALP
MED behandlarstod. Snyggt, kul
— - Stress, -Angest, -Depression

- S6mn, -Alkohol
INDIVIDUELL KBT
Inom primarvard .

SPECIALISTVARD

6. Tips om man vill veta mer

EEe———————" [T

215 216 217
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Evidensbaserad Elevhalsa

Tacker alla vanliga problem
man kan mota inom elevhalsa.
Innehaller ett kapitel om

stress av Fredrik Livheim
och Walter Osika

Redaktorer: Milerad & Lindgren

Denna #ir for behandlare

50V

218

Evidensbaserad Elevhidlsa

Beskriver hur man kan jobba

rie THRIVING med ACT med unga. Strilande
DOLESCENT [

ACT helt enkelt
- En introduktion till ACT

av: Russ Harris

Forlag: Natur och Kultur

Denna #r fér behandlare

ACT i teori och tillampning
- Vidgen till psykologisk flexibilitet

ACT

Acceptance
Commitm
ori och til

Andra upplagan av:
Hayes, Strosahl & Wilson

Forlag:New York: Guilford Press.

Denna ar for behandlare

Tips om man vill veta mer om:

ACT - SIALVHJALPSBOCKER
(for klienter eller for egen del)

T —

ACT - SUALVHJALPSBOCKER
Stress Utmattningssyndrom

Vigen ur
utmattnings-
syndrom

s ACT

b il

222

223

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

The
Mindfulness & Accepance
Workbook for

Stress Reduction

G e — : ik Livhei
sl aV: Fredrik Livheim
Frank Bond

Daniel Ek
Bjorn Hedensjo

ACT - SUALVHJALPSBOCKER

Smarta Smérta

Slapp taget
om smartan

ACT - SJALVHJALPSBOCKER

Nedstamdhet Livskriser

RUSS HARRIS

STEVEN C. HAYES
WED SFEACER SuiT

224

225

226
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JagHarNu.se

en gratis webb-a
( K PP) JagHarNu

-+ Gratis att streama eller ladda ned

-+ Fungerar for alla smartphones ese
- Viuppdaterar 6vningar lopande 5'00
[Chs4

-+ Stod garna vart arbete

Medveten Narvaro.

JagHarNu.se

- Fungerar i alla format

ACT-Gruppledarutbildningar (4 dagar);

ACT - Att hantera stress och framja hélsa (15-99 ar)

v Stockholm, Oslo varen 2021

v Kan ges pa valfri ort eller digitalt (om 15 vill ga)
www.livskompass.se

LIVSKOMPASS

230

231

232

ACT-Gruppledarutbildningar (3 eller 5 dagar);
ACT — Att leva livet fullt ut -13-19 ar

v Stockholm, pabyggnad start januari 2021 (arligen)

www.livskompass.se
LIVSKOMPASS e
o o e

Oversikt av passet (lyckades vi?)

1. Okar psykisk ohalsa bland unga & vuxna?

2. Om det 6kar, vad kan vi gora? (stegvis vird enligt Lancet)
3. Kan ACT vara till hjalp? (nagra av vara studier)

4. Exempel pd innehall i vara ACT-gruppinterventioner

5. Exempel 29k. Framtidens digitala sjélvhjalp

6. Tips om man vill veta mer

233

Fredrik Livheim
leg. psykolog, medicine doktor
Telefon: 070 - 694 03 64

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

§osfominde | [VSKOMPASS
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