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“Appen en Wikipedia for psykiskt
vilmaende”

Sjilvmedkiinsla med Yogagirl, virderingskurs med Jan Eliasson och videosamtal dér man
delar upplevelser i sma grupper — pa distans. I nya appen 29k har personlig utveckling
blivit digital och sjilvhjilpskurserna gratis.

Agneta Lagercrantz
Uppdaterad 2021-01-02
Publicerad 2021-01-02

Initiativtagarna kallar den nya appen 29 k for en "Wikipedia for
psykiskt vilmaende”. Allt ir pa engelska. Inget fir anvindas
kommersiellt. Sedan februari har appen laddats ned i 150 lander.

- Att gora verktygen tillgdngliga for manga utan kostnad &r var tids
motsvarighet till att l4sa, rdkna och skriva, sdger Erik Fernholm, en av
grundarna och vd i stiftelsen 29k, vars namn kommit fran att vi i
genomsnitt lever 29 000 dagar.

De senaste fyra aren har Erik Fernholm arbetat med att utveckla
appen tillsammans med virldsledande forskare. Har finns guidade
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meditationer pa nagra minuter och sjalvhjalpsprogram pa tlera
veckor: "Nourishing relationships in times of turmoil”, "Value-based
action” (med Jan Eliasson) och "Self-compassion” (med Yoga Girl).
Kurserna startar for sma deltagargrupper varje timma, dygnet runt.

Fredrik Livheim, chefspsykolog pa
29k och forskare pa Karolinska
institutet, ansvarar for att kurserna i
appen bygger pa evidensbaserade
metoder. Varje kurs utgar darfor fran
kéinda komponenter som
forskningen vet ar verksamma i
psykologiska behandlingar,
niamligen:

e struktur som skapar trygghet

e perspektivbyte

Jan Eliasson ger rad. Foto: AP

e att ens smarta blir sedd och
bekraftad av andra manniskor

e att 6va mellan kurstillfillena
e minsklig kontakt

Extremt kortfattat kan man siga att nir allt sddant ar klart kan ett
forandringsarbete borja ske, forklarar Fredrik Livheim. Vi optimerar
for de har komponenterna i allt vi bygger pa plattformen.

%

Shut the fuck up, brukar vi lira oss som
terapeuter, ocksa nir det r nigot svart som
klienten berittar.

Och det fungerar éven utan experter med terapeutisk
kunskap?

—Ja, det ir ett av de unika inslagen. Hir ar det minniskor tillsammans
som ger kraft till férmagan att vixa.

Trygga former upprittas genom att deltagarna lir sig
forhallningsregler for hur man bést delar djupt personliga
erfarenheter i videosamtalen: Man ska prata en i taget och ingen far
avbryta eller komma med rad (se intervju med Hannah Boman i en
annn del av artikelserien Sidlvomsoreg).
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- Reglerna skapar en héllande struktur for det hiar forumet, sdger Erik
Fernholm. Och en fortroendefull relation vet man ar en av de
viktigaste komponenterna for att till exempel en terapi ska fungera.

Man ska lata det svara bli sett och bekréaftat, forklarar Fredrik Livheim. Sedan kan Idkningen borja. "N&r andras
smarta kdnns ocksa i mig kan man bli for snabb med att ge goda rad for att man férsoker ta bort lidandet har och
nu.” Foto: Sofia Ekstrom

Nér var och en lyssnar aktivt medan ndgon annan pratar 6kar ocksa
mojligheten att f& nya perspektiv pa sitt eget liv. Fredrik Livheim
berittar att forskningen kunnat belégga att
perspektivtagningsférméaga ar centralt for en ménniskas
forandringsarbete.

- Ofta ser vi bara andras polerade ytor och inte vad som pigar inom
dem. Men nir jag hor minniskor beritta om vad de brottas med inser
jag att livet inte bara gor ont i mig, utan for de flesta pa olika sitt. Det
normaliserar det jag sjdlv upplever och jag kan slappna av.

En annan tendens ar att den som lyssnar snabbt vill komma med
problemlésningar, beskriver Fredrik Livheim.

— Shut the fuck up, brukar vi ldra oss som terapeuter, ocksa nar det ar
nagot svirt som klienten berittar. De kommer med ett lidande och
terapeuten vill sa klart hjalpa. Men nir andras sméirta kinns ocksa i

mig kan man bli fér snabb med att ge goda rad for att man férsoker ta
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bort lidandet hir och nu.

%

En mamma sa forvanat: "Menar du att nin
kommer att lyssna p& mig i tio minuter utan att
avbryta?”

I stiillet ska man lata det svara bli sett och bekréftat, férklarar
Fredrik Livheim som vidareutbildar psykologer i Sverige i ACT,
acceptance and commitment therapy. Enligt ACT ar det en av de mest
effektiva terapeutiska metoderna.

- Appen ger ett enkelt, strukturerat sitt att lata sdidant som méanniskor
brottas med fa finnas. Smértan maste bli sedd och validerad, och den
som ser och bekriftar miste mena det. Nar det ar klart kan ldkningen
borja.

Och da ar det ocksa viktigt att 6va regelbundet pa det man vill
férandra. Den minsta insatsen man kan skriva upp sig for i 29k-appen
ar att fa tvad pushnotiser om dagen som tar 1,5 minuter vardera att ga
igenom.
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Fredrik Livheim framfor en instruktionsfilm som visar hur ett live-videosamtal ser ut nar man har kopplat upp sig

tillsammans for gemensam vecko-"traff". Foto: Sofia Ekstrom

Det mest omfattande 4r hemuppgifter som man avsitter tid for,
skriver ner sina reflektioner och beréttar om dem for de andra pa
veckans videochatt.

- Nar man kinner sig delaktig i varandras resa blir det mer sannolikt
att man gor 6vningarna innan man tréffas i live-videosamtalet, siger
Erik Fernholm. Man kinner ansvaret, eftersom det finns en foérvintan
bland deltagarna att alla gor sin "14xa”.

— Ofta blir det inte av att géra 6vningarna nir man ldser en
sjalvhjalpsbok pa egen hand, férklarar Fredrik Livheim.

Hans bok om ett stresshanteringsprogram, "Tid att leva” (skriven med
Bjorn Hedensjo och Daniel Ek, Natur & Kultur 2016), ingar i en studie
som visar att genomforda uppgifter i personlig utveckling kan ge lika
stora effekter som att g i terapi.

Hiir spelar ocksa den minskliga kontakten roll. Over hilften av dem
som ir med pé en forsta videodelning i 29k ar fortfarande aktiva tre
fyra manader senare, enligt anvindarstatistiken.

- Manniskor skapar meningsfulla relationer och stérker varandra i
grupperna trots att det ar via en app, siger Erik Fernholm. De kéinner
sig behovda och far en plats dir de kan bli horda av andra. En
smabarnsmamma sa forvanat till mig: "Menar du att nAn kommer att
lyssna pa mig i tio minuter utan att avbryta?”

%9

Lyckoforskningen visar precis det; om man
slutar fokusera s mycket p4 sig sjilv far man ett
mer meningsfullt liv.

Stiftelsen 29k vill inte bara minska lidande, utan 6ka det som bidrar
till ménniskors hélsa, det som hjilper ménniskor att ma bra, berittar
Fredrik Livheim. Nyare forskning séger att psykisk héilsa framjas bast
inom fyra omréaden:

e Har jag mansklig kontakt?

e Kanner jag tillhorighet?

e Bryr sig ménniskor om mig?

e Agnar jag mig it det som ir viktigt for mig?
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— Vi har optimerat hela plattformen for att den ska bli s rik som
mojligt pA human connection, siger Fredrik Livheim. Att vara i
kontakt med sig sjialv och f6lja det som livet kallat en till att gora — det
ar superhélsofrimjande.

I varas utvecklade 29k en relationskurs speciellt for situationen med
Corona. Deltagarna uppmuntras att reflektera 6ver relationer som ar
viktiga och tdnka ut om det finns ndgot meningsfullt som de kan gora
for andra.

- Kursen kommer in pa att det inte bara handlar om dig, utan du
behover bidra till andras liv, siger Erik Fernholm. Lyckoforskningen
visar precis det; om man slutar fokusera sa mycket pa sig sjalv far
man ett mer meningsfullt liv.

Kurserna ar utformade for att "bygga inre formagor” som kan minska
livsproblemen. Om man &r stressad, forklarar Erik, kan det hjilpa att
lara sig hantera sina kinslor, bottna i sina virderingar och reflektera
over sina relationer.

Att 0va sig i empati, medkinsla och sjilvmedkénsla minskar &ngest
och oro. De hir inre formégorna ar han 6vertygad om behdovs for att
“kunna navigera och bidra i en alltmer komplex virld”.

- Enbart konkurrens och individualism bygger inte ett resilient och
robust samhélle. Varlden behover fler manniskor som kan bidra till
saker som ir viktigare 4n en sjélv. Ju bittre hjilp det finns for
maénniskor att 16sa sina egna problem nu och i framtiden, desto storre
chans att bygga ett hallbart samhélle.

29k — utvecklad i samarbete med ledande forskare

29k ér en ideell stiftelse med 25 anstéllda, varav fyra psykologer pa heltid.

Stiftelsen producerar en app med sjalvhjalpsprogram pa engelska, utvecklad i samarbete
med virldsledande psykologiforskare.

Appen ir ocksa en forskningsplattform dir anvindardata gar tillbaka anonymt till
forskningen.

Namnet 29k kommer fran att vi i genomsnitt lever 29 000 dagar.

Appen innehaller: Guidade meditationer, kortare 6vningar och kurser pa flera veckor
med veckouppgifter och videogrupper (max 6 deltagare). En kurs pa svenska handlar om
stresshantering och ir just nu endast tillginglig for 263 000 anstéllda pa statliga
myndigheter.

I appen finns ocksa ett "First aid safety tool kit”, en stodfunktion om man blir
overvildigad av kdnslor genom 6vningarna eller behdver rapportera deltagare som
upptrader olampligt. Har finns dven kontaktuppgifter till de vanligaste stodlinjerna i

racnal-tivia lTanAd (hittille TTQA Qtarhritannion Quarica nerh Atictralian)
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Alla personuppgifter 4r anonymiserade. Videosamtalen gar inte att spara och allt som sigs
ar konfidentiellt.

Agneta Lagercrantz
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