ATT HANTERA STRESS OCH FRAMJA HALSA
Fredrik Livheim.

www.livskompass.se
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Oversikt pafyllnadsutbildning

Uppdateringar & erfarenhetsutbyte Inre utveckling for global hallbarhet & 29k
Fredrik & Daniel 10-12 Jenny & Fredrik 13-16

* En 6vning for att landa * Inner Development Goals, ett nytt ramverk for
psykologiska formagor att trana for att na global

* Nyheter fran forskningsfronten runt ACT hallbarhet.

* Nyttivar manual “ACT — att hantera stress och framija * Hur den digitala plattformen och appen, som stiftelsen
halsa” fran 2018 tills idag 29k byggt, tungerar. Appen ar gratis och du kan

anvanda den for egen del och med klienter.

* Ny grafisk formgivning av Powerpoints &
rekryteringsmaterial * Jenny leder Utvalda dvningar som finns i 29k.

* Pabyggnadsutbildning i “ACT att leva livet for 13-19 ar * Kursen "Hantera stress” i 29k, som ar en extrem
kortversion av kursen “ACT — att hantera stress och

. Erfarenhetsutbyte utmanlngar och vad som funkar bra framja halsa”. Du kommer att fa lara dig hur du kan
s S Nl P anvanda 2%k i ditt arbete.
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Oversikt pafyllnadsutbildning

Uppdateringar & erfarenhetsutbyte
Fredrik & Daniel 10-12

* En dvning for att landa
* Nyheter fran forskningstronten runt ACT
* Nyttivar manual “ACT - att hantera stress och framja halsa” fran 2018 tills idag

* Ny grafisk formgivning av Powerpoints & rekryteringsmaterial

* Pabyggnadsutbildning i “ACT att leva livet tor 13-19 ar”

. Erfarenhetsutbyte utmaningar och vad som funkar bra
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Oversikt pafyllnadsutbildning

Uppdateringar & erfarenhetsutbyte
Fredrik & Daniel 10-12

* En dvning for att landa
* Nyheter fran forskningsfronten runt ACT
* Nyttivar manual “ACT - att hantera stress och framja halsa” fran 2018 tills idag

* Ny grafisk formgivning av Powerpoints & rekryteringsmaterial

* Pabyggnadsutbildning i "ACT att leva livet tor 13-19 ar”

. Erfarenhetsutbyte utmaningar och vad som funkar bra
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@ Inbjudan till att testa en ovning

Den handlar om

Kontakta dig sjalv
Samhorighet med andra

Dela med andra

Being Thinking Acting
Relationship to Self Cognitive Skills Driving change

Openness and Learning mindset Perspective skills
Inner compass Sense-making Creativity

Integrity and Authenticity Long-term orientation and Visioning



@ Gladje och samhorighet 1 detta korta liv

3. Gor en ring kring den perioden av ditt liv som du

1. Dra ett horisontellt streck pa ett vitt papper kinde var mest fylld med kontakt och kérlek.

4. Under perioden dar du gjort en cirkel...
2. Gor ett “X” pa den punkt dar du tanker att du . Vad gjorde du for att skapa kontakt & karlek?
befinner dig just nu i ditt liv. . Finns det saker du skulle vilja gora mer av i
resten av ditt liv? Skriv ned dina svar.




@ Gladje och samhorighet i detta korta liv — Atl dela

Den som lyssnar
Den som delar y

o _p . o g Bara lyssna med narvaro
Dela pa en niva som ar lagom for dig just nu

Vad vickte den har évningen i dig? Inga foljdfragor eller kommentarer

Sag "Tack” nar din partner har delat
Dela kort (ungefar en minut) J P

For dig som ar med digitalt

Vanligen dela i chatten vad den har ovningen vackte i dig

Dela pa en niva som ar lagom for dig just nu



Oversikt pafyllnadsutbildning

Uppdateringar & erfarenhetsutbyte
Fredrik & Daniel 10-12

* En dvning for att landa
* Nyheter fran forskningstronten runt ACT
* Nyttivar manual “ACT - att hantera stress och framja halsa” fran 2018 tills idag

* Ny grafisk formgivning av Powerpoints & rekryteringsmaterial
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Okar psykisk ohalsa okar for att vi har skapat
en ohallbar varld som skapar lidande

- En sund reaktion pa osunda forhallanden?
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Figur 2. Andel killar och tjejer 16—29 dar som uppgett litta eller svdra besvar
(sammanslaget) av angslan, oro eller angest 2006—2021. Datakalla:
Nationella folkhalsoenkaten.
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Besok till psykiatrin, olika aldrar

Kraftig 6kning av BUP-besdék hos tonaringar
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Figur 1. Antal vardtillfallen i psykiatrisk heldygnsvard fér barn och unga
under 18 ar, 2017-2021
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Kalla: Patientregistret, Socialstyrelsen.
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Ungdomars psykiska halsa har forsamrats
under Covid-19

£ WinJl v 2

En ny studie med 1 700 ungdomar visar att majoriteten av dem upplever
forsamring av sin psykiska halsa under Coronapandemin, inte minst tjejer och
ungdomar som har haft distansundervisning. En del ungdomar upplever
forandringar i sin familjesituation och for nagra har laget forsamrats med mer
konflikter hemma an vanligt. Andra upplever dock att de har fatt mer tid att ha

roligt med familjen.

THE BIG PICTURE

Mental health in Sweden and Globally*

Depression

‘&g s- Karolinska
3 5¢~ 7 Institutet

Covid-19

46% of total
population

make every day count. @

McCracken et al 2020, Psyhological impact of COVID-19 in the Swedish Population
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Kraftig okning av sjalvskador hos
flickor — pandemin mojlig orsak

Under 2021 okade antalet nya fall av
sjalvskador hos 12-ariga flickor, med eller
utan suicidavsikt, med 80 procent
jamfort med aret innan. Bland flickor i
aldersgruppen 13-16 ar var okningen
mellan 40 och 50 procent. Totalt
inrapporterades 1 300 fall under 2021.

Kraftig okning av sjalvskador 1

80% okning senatse aret bland 12-ariga flickor |

Varfor den stora okningen skedde just
2021 ar enligt Peter Salmi, utredare vid
Socialstyrelsen, svart att svara pa.

40-50% okning aldrar13-16 ariga flickor o o
— Men nagon typ av indikation ar det val

anda pa att de har matt samre, eller att

det har kommit till uttryck, under den

senare fasen av pandemin, sager han.

Totalt 1 300 fall under 2021

Almedalsveckan kortas och
tidigarelaggs

Almedalsveckan pa Gotland kortas ner
till fyra dagar infor nasta ar, det har
regionstyrelsen pa Gotland nu bestamt,
rapporterar lokala medier. | ar var talen
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Dessutom nya utmaningar...

About How It Works Research Collaborate Donate

. Pandemi

Hantera krigsoro

: Informationskrig
(war on sensemaking)

Med anledning av den allvarliga situationen i Ukraina
slapper 29k digitala verktyg fér manniskor som kampar

med angest och oro till féljd av kriget. Traningen har

: Klimatkrisen
] _ utvecklats av ledande svenska psykologer och forskare
(t.ex. maSSUtrOtnmg av djurarter och finns nu tillgangligt kostnadsfritt.

& naturkatastrofer)
Verktygen finns pa ukrainska, ryska, engelska och

svenska.

: Existentiella hot
(t.ex. karnvapenkrig & varldskrig)
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Apropa unga och hopp ...

HANSLINDSTROM

" MEN PAPPA, JAG HAR INGA
PENGAR, INGET JOBB, INGEN
BOSTAD, INGEN FRAMTID,
INGET FRAMTIDSHOPPI

JA MEN HERREGUD VIKTOR,
MAN KAN VAL INTE FA
ALLT HAR I LIVET!




Sjukfall efter diagnos @

50 | Procent av totalt antal startade sjukfall

2021 Coronapandemin
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29,9% Psykiska 17 ,2% Muskuloskeletala 9,7% Skador 43,2% Ovriga



Psykisk ohalsa 6kar for att vi har skapat en ohallbar varld som skapar lidande

- En sund reaktion pa osunda férhallanden?

/.../ A really frightening scenario would be that a leader of a country comes up with
arbitrarily chosen reasons to start a nuclear attack; those reasons could be perfectly
reasonable given his or her perception of the world (although correct according to that
person’s logic, a nuclear war might not be beneticial for our planet at large).
Accordingly, interventions on a global scale could include actions like these:

1. we need to protect freedom of speech, since the information we get shapes our
world.

2. we need to stop viewing the inhabitants of this planet as “us and them” and start

viewing us all as one tribe with a mutual responsibility to take care of our planet if we
are to survive; and

3. we need to start behaving globally as one tribe in ways that make youth rightfully
opt|m|st|c about the future
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Thesis for doctoral degree (Ph.D.)
2019

ACT TREATMENT FOR YOUTH
— A Contextual Behavioral Approach

Fredrik Livheim

~- Karolinska
%?%% Institutet
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Thesis for doctoral degree (Ph.D.)
2019

ACT TREATMENT FOR YOUTH

. '1’\’/\10 )
— A Contextual Behavioral Approach

|
| ‘..rw

Fredrik Livheim
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Increasing symptom specificity and severity

From diffuse, non-specific symptoms causing intermittent mental distress

to clear syndromes causing increasingly severe functional impairment
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Mood
syndrome

Mental wellbeing
No distress

Stage of non-specific
mental distress
Need more awareness
and understanding to
promote self-help

Early treatment

Better management
and prevention for
improvement of overall
mental health and
reduction of symptoms

State of specific
mental syndrome
Progressive treatment
aligned to evidence
related to specific
disorders

StageO

Stage 1a

Stage 1b

Stage 2

Stage 3

Stage 4

Asymptomatic

« Public mental health promotion and illness
prevention

« No individual treatment or intervention

Non-specific mental distress

« Self-help and support from informal networks

« Interventions raising population mental health
literacy

« Identification of stressful or noxious
environmental exposures

« Exploration of environmental modification or
development of coping strategies

Subsyndromal or subthreshold symptom profile

« Advice and transdiagnostic psychosocial support
from PHC

« Identification of high-risk individuals and
monitoring

Full defined syndrome

« First episode treatment in primary care

« Specialist care available for primary health services
through properly resourced collaborative models

« Effective referral through stepped care for complex
Or unresponsive cases

Recurrence, persistence
« Specialist mental health service in collaboration
with PHC

« Ongoing community and multisectoral support

Treatment resistance
« Specialist mental health service in collaboration
with PHC

« Rehabilitation and ongoing community support



Increasing symptom specificity and severity

From diffuse, non-specific symptoms causing intermittent mental distress

to clear syndromes causing increasingly severe functional impairment

<

e : |
Worry
¢ ®
Insomnia
Lack of energy A
: - Y General unease
Fatigue
® : @
o Fatigue
ooy v Lack of
Lack of enerqgy motivation
Clawad -

Transdiagnostic interventions

& | é

Mental wellbeing
No distress

Stage of non-specific
mental distress
Need more awareness
and understanding to
promote self-help

Early treatment

Better management
and prevention for
improvement of overall
mental health and

1 g ® r .

b

Stage O

Stage 1a

Stage 1b

Asymptomatic

» Public mental health promotion and illness
prevention

» No individual treatment or intervention

Non-specific mental distress

« Self-help and support from informal networks

« Interventions raising population mental health
literacy

« Identification of stressful or noxious
environmental exposures

« Exploration of environmental modification or
development of coping strategies

Subsyndromal or subthreshold symptom profile

« Advice and transdiagnostic psychosocial support
from PHC

« Identification of high-risk individuals and
monitoring

Har ovanftor finns. mgajoriteten ayv. allt'lidande
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Vad finns det for forskningsstod for ACT?



796 publicerade
randomiserade,

kontrollerade studier
pa ACT maj 2021 -
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Total Number of ACT RCTs

500

1986 through 2021

400

Total May 2021 = 796
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Pain / Chronic Pain _Asthma
Cancer Psychosis Diabetes
Eating Disorders
Social Anxiety Weight Loss
Obsessive Compulsive ~ SMoKing rambling

796+ RCTs
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Journal Pre-proof

Journal of Contextual
Behavioral Science

The Empirical Status of Acceptance and Commitment Therapy: A Review of Meta-
Analyses

Andrew T. Gloster, Noemi Walder, Michael Levin, Michael Twohig, Maria Karekla

Abstract
The efficacy of Acceptance and Commitment Therapy (ACT) has been evaluated
in many randomized controlled trials investigating a broad range of target conditions.
This paper reviews the meta-analytic evidence on ACT. The 20 included meta-analyses

reported 100 controlled effect sizes across n = 12,477 participants. Controlled effect sizes

were grouped by target conditions and comparison group. Results showed that ACT 1s

R e

r—,

efficacious for all conditions examined, including anxiety, depression, substance use,

pain, and transdiagnostic groups. Results also showed that ACT was generally superior to

inactive controls (e.g. waitlist, placebo), treatment as usual, and most active intervention

e —

conditions (excluding CWknesses and areas for future development are discussed.
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What are the psychological processes that makes interventions work?

A deep dive 1nto 54.633
scientific studies...

Hayes, S. C. et al (2022). Evolving an idionomic approach to processes of change: Towards a unified personalized science of human improvement. Behaviour Research and

Therapy

60%

950%

40%

30%

20%

10%

0%

Psychological flexibility
and mindfulness (inc
self-compassion, anx
sensitivity, behavioral

activation)

Parenting,
social
support,

interpersonal

Negative
thoughts;
Rumination
and worry

Exercise,
diet.
moderation in
drinking

Self-efficacy

Self-esteem;
Brain
structure,
coping,
personality

29k



What is Psychological flexibility?

When we know what processes makes
Interventions work we also can...

1. Improve interventions
2. Build new, effective interventions

3. Make qualified guesses why other
interventions works and test it (e.g IDG-toolkit)

=

The Present
Moment

“Be Here Now”

- _ ~
-

Values
“Know What
Matters”

Acceptance
Psychological

Qning Up”
flexibility

pl
\ “Be Present and
e Do What Matters” 4

Defusion Committed
“Watch Your Action
Thinking” “Do WhatWorks”

b

Self as
Context

Perspective
Taking
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Vad finns det for forskningsstod for detta
gruppformat av ACT?
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Forskningsstdd for ACT vid stress qgir: farlineks
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- Vad kan vi med gott samvete sédga?

ACT i gruppformat for stress:

Finns 10 vetenskapligt publicerade studier som visar pa minskad stress och battre generell halsa. Alla 10 finns referenser till pa
separata bilder.

ACT via Internet for stress:

Finns en studie med 1-ars uppfoljning som visar fina resultat pa minskad stress och depression. 68 deltagare. Jamfordes mot
vantelista. Rasenen et al 2017.

ACT som sjalvhjalp i stort som therapy/training:

Finns metaanalys som summerar studier pa ACT-Internetprogram och ACT- bocker. Slutsatsen ar att ACT ger fina effekter,
sarskilt vid depression. Internet och bocker funkar lika bra.
Ny studie pa “Tid att leva” visar fina resultat i valgjord studie

French et al (2017) What is the evidence for the efficacy of self-help acceptance and commitment therapy? A systematic review
and meta-analysis. JCBS.
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Referenser ACT i gruppformat for stress: 1 %95 S
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v’ Bethay, J. S., Wilson, K. G., Schnetzer, L. W., Nassar, S. L.,& Bordieri, M. J. (2013). A controlled pilot evaluation
of acceptance and commitment training for intellectual disability staff. Mindfulness, 4(2), 113-121.

v’ Bond, F. W., & Bunce, D. (2000). Mediators of change in emotionfocused and problem-focused worksite stress
management interventions. Journal of Occupational Health Psychology, 5(1), 156—163.

v’ Brinkborg, H., Michanek, J., Hesser, H., & Berglund, G. (2011). Acceptance and commitment therapy for the
treatment of stress among social workers: A randomized controlled trial. Behaviour Research and Therapy,

49(6-7), 389-398.

v’ Burckhardt, R., Manicavasagar, V., Batterham
of strong minds: A school-based mental healt
positive psychology. Journal of School Psycho

o, P. J. & Hadzi-Pavlovic, D. (2016). A randomized controlled trial
N program combining acceptance and commitment therapy and

ogy 5/, 41-52.

v’ Flaxman, P. E., & Bond, F. W. (2010a). A randomised worksite comparison of acceptance and commitment
therapy and stress inoculation training. Behaviour Research and Therapy, 48(8), 816—820.
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Referenser ACT i gruppformat for stress: 2 %95 S
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v’ Flaxman, P. E., & Bond, F. W. (2010b). Worksite stress management training: Moderated effects and clinical
significance. Journal of Occupational Health Psychology, 15(4), 347-358.

v’ Frogéli, E., Djordjevic, A., Rudman, A., Livheim, F. & Gustavsson P. (2016). A randomized controlled pilot trial of
acceptance and commitment training (ACT) for preventing stress-related ill health among future nurses.
Anxiety Stress Coping. 7:1-17.

v Hofer, P. D., Waadt, M., Aschwanden, R., Milidou, M., Acker, J., Meyer, A. H., ... Gloster, A. T. (2018). Self-help
for stress and burnout without therapist contact: An online randomised controlled trial. Work & Stress, 32,
189-208.

v’ Livheim, F., Hayes,L., Ghaderi, A., Magnusdottir,T.,Hogfeldt,A., Rowse,]., ... Tengstrém, 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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Referenser ACT i gruppformat for stress: 3 %gi S

'1/VNO ‘%\Q

v’ Livheim, F., Jakobsson, C., & Wellin, J. (2006). Acceptance and commitment therapy and stress in school: A two
year follow up of a randomized controlled trial (Masters thesis, Uppsala University, Sweden).

v  Lloyd, J., Bond, F.W., & Flaxman, P.E. (2013). Identifying the psychological mechanisms underpinning a
cognitive behavioural intervention for emotional burnout. Work & Stress, 27, 181-199.

v’ Waters. C. S., Frude, N, F. & Flaxman, P. E & Boyd., J. (2017) Acceptance and commitment therapy (ACT) for
clinically distressed health care workers: Waitlist-controlled evaluation of an ACT workshop in a routine
practice setting. British Journal of Clinical Psychology (2017)



See t-2 Karolinska
2585 Institutet

Contents lists available at ScienceDirect

Journal of Contextual Behavioral Science

E1.SEVIER journal homepage: www.elsevier.com/locate/jcbs
A quasi-experimental, multicenter study of acceptance and commitment )

. - - - . Check 1
therapy for antisocial youth in residential care. s
Fredrik Livheim™*, Anders Tengstrom”, Gerhard Andersson™”, JoAnne Dahl‘, Caroline Bjorck?,
Ingvar Rosendahl”
* Department of Clinical Neuroscience, Karolinska Institutet, Stockholm, Sweden Norra Stationsgatan 69, floor 7, 113 64, Stockholm, Sweden
b Department of Behavioural Sciences and Learning, Linkdping University, Sweden
¢ Department of Psychology, Uppsala University, Uppsala, Sweden
ARTICLE INFO ABSTRACT
Keywords: Treatment of youth in residential care may be a challenging task for most providers because comorbid problems
Acceptance and commitment therapy are common and general psychosocial functioning is low. Cognitive behavioral therapy (CBT) is found to be the
ACT

most effective treatment but results in only rather small improvements. Hence, there is potential to improve
treatment approaches. Acceptance and Commitment Therapy (ACT) could be one such approach. The purpose of

: this study was to test the effectiveness and feasibility of a brief trans diagnostic ACT group intervention for youth
Inpatient care . . g . . : . s
PR L with comorbid problems in residential care. We also wanted to see whether increased psychological flexibility
Adolescent anxicty (PF) mediated potential positive outcomes, and to test the intervention under real-world conditions in residential
care when delivered by less-specialized staff. With a quasi-experimental design, 69 youth (mean age 17.3 years)
received Treatment-As-Usual (TAU), and 91 youth received TAU with an additional 12 h of ACT in a group
setting (TAU + ACT). Follow-ups were conducted two weeks, 1 month, 6 months and 18 months after baseline.
Intention-to-Treat (ITT) analyses showed statistically significant improvements 18 months after baseline, mea-
sured by the interaction of treatment and time for the primary outcomes of, anxiety [ACT * Months = —0.885
(0.445), p < 0.05, d = 0.34], depression [ACT * Months = —1.058 (0.526), p < 0.05, d = 0.39] and
psychological flexibility [ACT * Months = —0.970 (0.413), p < 0.05; ACT * Months? = 0.053 (0.023),
p < 0.05;d = 0.44] in TAU + ACT youth compared to TAU alone. Regarding secondary outcomes 6 months
after baseline, the TAU + ACT group showed a significant decrease in anger, disruptive behavior, and increased
self-concept, with small to medium effect sizes. We also observed that psychological flexibility mediated the
decrease in the primary outcome of decreased anxiety. ACT in group format may be of help in promoting various
positive outcomes for youth in residential care when added to treatment as usual. Increasing PF is a promising
process variable that can be targeted to increase the effectiveness of interventions for this population.

Psychological flexibility
Youth

Livheim, F., Tengstrom, A., Andersson, G., Dahl, J., Bjorck, C., & Rosendahl. I. (2020). A quasi-experimental, multicenter
study of acceptance and commitment therapy for antisocial youth in residential care.
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Overgripande syfte med denna studie

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

2. 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.

Fredrik Livheim



’ gr: :(arto{mtslﬁa
Behandlingen: % 977 Institute

- ACT Att leva livet fullt ut

 ACT i sma grupper for unga som
slutenvardas

6 tillfallen a 1-1.5 timmar

* Enkel teori, mycket
upplevelsebaserad, t.ex.

* Behandlare:
cirka 50 behandlingsassistenter
med 8 dagar utbildning | metoden

LIVHEIM"

Fredrik Livheim. www.livskompass.sé

 Framarbetad av Livheim med
kollegor.
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Statens
Institutions
styrelse SIS

[ Enroliment ]

Participants included from 8
NBIC units (n=160)

v

l [ Allocation

| I

5 units chosen for TAU+ACT intervention
(n=91) and pre-measurement (T1)

¢ Received allocated intervention (n=74)

¢ Did not receive allocated intervention (n=17)
Reason unknown n=3, Left unit n=14

v

Process measures AFQ-Y and BY| (T2)
¢ Analyzed (n=64)
¢ Incomplete data (n=10)

v

Process measures AFQ-Y and BYIl (T3)
¢ Analyzed (n=56)
¢ Incomplete data (n=18)

3 units chosen for Treatment-as-Usual, TAU
(n=69) and pre-measurement (T1)

¢ Received allocated intervention (n=69)

v

Process measures AFQ-Y and BYI| (T2)
¢ Analyzed (n=63)
¢ Incomplete data (n=6)

v

Process measures AFQ-Y and BYIl (T3)
¢ Analyzed (n=62)
¢ Incomplete data (n=7)

~

v Post Follow-Up ¢

Post-measurement (T4)

¢ Analyzed (n=62)
¢ Incomplete post-data (n=12)

Post-measurement (T4)

¢ Analyzed (n=695)
¢ Incomplete post-data (n=4)

l [ 18 months Follow-Up J l

18-month follow up. (TS)

¢ Analyzed (n=40)
¢ Incomplete follow-up data (n=34)

18-month follow up. (TS)

¢ Analyzed (n=34)
¢ Incomplete follow-up data (n=35)

Analvysis
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ACT-traning i grupp
91 ungdomar

\65“ 'NJ}\,A
160 ungdomar 15-19 ar ﬁ%g

“Vanlig” SiS-behandling
69 ungdomar

Karolinska
Institutet
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Sammanfattning: ACT-interventionen verkar vara en lovande metod
som tillagg till sedvanlig behandling for ungdomar som slutenvardas
gallande att minska depression och angest och en rad sekundara
problem. Okad psykologisk flexibilitet medierar minskad angest .




Rapport 19.46




Vad som hander hir framover Syt Kamlinska
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1. SIS skriver in ACT i sina nationella riktlinjer och bygger upp egen
kompetens att utbilda gruppledare.

2. Utbildningar i "SiS/BUP-manualen” utanfor SiS halls via
Livskompass. Nasta utbildning ges med start 4e April 2023

www.livskompass.se

LIVSKOMPASS e
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ACT-sjalvhjalpsbok Vantelista
(Tld att leva) prrt ACT 66 st
67 St och mindlulness

4 >

De som last "Tid att leva”, hade efterat;
v Mindre stress (stora effektstorlekar)

v Mindre oro, fysisk trotthet och hjarntrotthet (stora effektstorlekar)
v Mindre depressiva symtom & sjalvmordstankar. Medelstora effektstorlekar

\ /

Eklund, Ghaderi, Livheim, et al. 2022, (submitted for publication)




* Pa var hemsida finns forskning

summerad och i fulltext:

https://livskompass.se/torskning-pa-metoden/forskning-
pa-detta-gruppformat-av-act-i-sverige/

* Pa var hemsida finns media om vart
gruppformat:

https://livskompass.se/material/tidningsartiklar-om-denna-

act intervention/rr elrom -detta-act-gruppformat/
i Rt s o
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LIVSKROMPASS

Hem Mindfulness Utbildningar Material ACT Forskning pa metoden Kontakt n

Forskning pa detta gruppformat av ACT i Sverige

Har finns svenska studier pa detta, eller liknande gruppformat av ACT. Studierna presenteras enligt det ar de blev klara, de senaste
studierna hoégst upp.

Studierna ar oftast genomférda som psykologexamensuppsatser, dar vissa ar randomiserade, kontrollerade studier med kontrollgrupp,
och vissa ar enklare pilotstudier utan kontrollgrupp. Tva av dessa studier ar vetenskapligt publicerade i en sa kallad “peer-reviewed”
tidskrift. Studierna presenteras sammanfattat pa denna sida, samt finns att ladda ner i fullingdsformat i anslutning till
sammanfattningen.

November 2021, ACT testat for unga som slutenvardas med goda resultat

Ett stort, flerarigt projekt dr nu avslutat i och med att forskningsresultaten av en stor studie pa 160 ungdomar som slutenvardas inom
Statens Institutionsstyrelse (SiS) dr nu avslutad i och med att resultaten publicerats i peer-reviewed vetenskaplig tidskrift samt i form av en
popularvetenskaplig forskningsrapport pa svenska i samarbete med SiS.

Har kommer en sammanfattning av studien samt lank till den populédrvetenskapliga forskningsrapporten pa svenska och den vetenskapligt
publicerade artikeln pa engelska.

LIVSKOMPASS

Hem Mindfulness Utbildningar Material ACT Forskning pa metoden Kontakt

Media om detta ACT-gruppformat

Har finns tidningsartiklar och andra inslag om “ACT - att hantera stress och framja hilsa”.
Har finns dven andra artiklar och inslag som Fredrik Livheim har medverkat i.

Maj 2021, Fredrik medverkar i podcasten “Hélsa for ohdlsosamma” med David Eberhard

“Hur har svenskarna hanterat sitt liv som in- och nedstingda? Vissa har gatt ut i skogen och andra har opererat bort dubbelhakor och
rynkor. Veckans avsnitt gdstas av Fredrik Livheim for att diskutera framgangsrika mentala strategier for éverlevnad.”

Halsa for ohdlsosamma - avsnitt 61

Januari 2021, Svenska Dagbladet: "Appen en Wikipedia fér psykiskt vilmaende”

En artikel i SvD om den ideella stiftelsen 29k.org och hur vara kurser gér evidensbaserade verktyg for psykisk hélsa tillgangliga for alla,
gratis. En intervju med chef psykologen Fredrik Livheim & VD for stiftelsen Erik Fernholm. Om du kdnner nagon som behéver stod vid
stress, angest, ensamhet eller vill skapa mer sjalvmedkénsla kan du garna rekommendera denna plattform.

Lank till artikel pa nédtet (man behéver logga in pa SvD):
Appen en wikipedia fér psykiskt vilmaende
Lank till artikeln som pdf
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https://livskompass.se/forskning-pa-metoden/forskning-pa-detta-gruppformat-av-act-i-sverige/
https://livskompass.se/material/tidningsartiklar-om-denna-act-intervention/media-om-detta-act-gruppformat/
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Oversikt pafyllnadsutbildning

Uppdateringar & erfarenhetsutbyte
Fredrik & Daniel 10-12

* En dvning for att landa
* Nyheter fran forskningsfronten runt ACT
* Nyttivar manual “ACT - att hantera stress och framja halsa” fran 2018 tills idag

* Ny grafisk formgivning av Powerpoints & rekryteringsmaterial

* Pabyggnadsutbildning i "ACT att leva livet tor 13-19 ar”

. Erfarenhetsutbyte utmaningar och vad som funkar bra
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Nytt i manualen

Uppdaterade rekryteringsbroschyrer

Naturbilder

Farg och form

Nya filmer - humor

Filmer inklippta i powerpoint, behdver inte ga utanfor presentationen

o R PN R ®

29k stresstest i appen

LIVSKROMPASS




ATT HANTERA STRESS OCH FRAMJA HALSA
Fredrik Livheim.

www.livskompass.se

Traff |

OM STRESS
OCH OM SPRAKET
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Gruppledare 1 & Gruppledare 2

Kursledare




Traff 1

Vi har fyllt pa med fler exempel kring stress
Bild kortvarig och langvarig stress
Stress-test via 29k-appen

Frysresponsen fortydligad

Tva valfria filmer kring stress

Prosocial principer for effektiva team
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Humoristisk film om jamforelse

LIVSKROMPASS
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SAKER SOM STRESSAR OSS

Si(cs \eoer il en Langvarig stress
ws'\o\og\s\d oS
g formad
/ Aterhdmtning

STRESSNIVA

TID



Stresstest

Detta stresstest (PSS 10) ar vetenskapligt framtaget for att snabbt och tydligt ge en bild av
upplevd stressniva. Testet tar bara nagon minut och du ser direkt om din stress ar lag, medel

eller hog.

Hur stressad ar du?

Hur stressade vi dr gar upp och ner i
perioder, men ibland blir det bara for
mycket. Och da kan stress fa oss att
kanna oss maktlosa eller hopplosa

Det har testet hjalper dig att forsta
mer om hur du har det med dina

stressnivaer just nu och hjalper till att



1. Stark gruppidentitet
och forstdelse for
gruppens syfte. "VI-

kansla”

8. Funderande relationer 2. Rattvis fordelning

fil andra grupper mellan insatser och
utdelning. "Transparens”
7. M&jlighet fil 3. Rafttvis och
sjalvbestdmmande nkluderande
beslutsprocess

6. Snabb och rattvis 4:.Uppféj|{<ning av

konfliktldsning OVerenskomna
beteenden

5. Gradyvisa atgdrder
och overenskommelser
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Dubbelklicka
pa filmen for att
oppna deni din

webblasare

Edna
Pensionar

LIVSKROMPASS







Traft 2

Ny bild och dikt kring att ta risker
Tagit bort Mr. Ramesh filmen
Film om depression

Film om medveten narvaro

Film om acceptans

SR e e e s o

Film med Sandro Cavazzo

LIVSKROMPASS







VVad behover jag acceptera?
Och hur kan jag gora det?




| HAD A BLACK DOG ng







VAD AR MEDVETEN NARVARO? ;2:)

Dubbelklicka
pa filmen for att
oppna deni din

webblasare

LIVSKROMPASS







Find your values
with Sandro Cavazza

vassador for
g his artist career
e in line

GETITON #_  Download on the

Google Play - @ App Store

Klicka har for att
komma till filmen

i Sandro Cavazza - 29K

Titta pa @@ Youube

|

-

< -

with Sandro Cavazza. v 1

Find your values

ABOUT CHALLENGE

Today's mission

]

Day 1: Feeling purpose

[Z 10 minutes

Day 2: Your inner compass

2 15 minutes

Day 3: Act for yourself

™ AN wnimiban

..
© 2

Home Discover Share

\

Titta senare

»

Dela



https://youtu.be/5VKVUUpOdjY




EN LITEN FILM OM ACCEPTANS Qﬂ







Traff 3

v" Lite vuxnare bilder

v Alternativ video till Alan Watts rost (Music and life)

v" Our common fate — film av Rikke Kjelgaard

v Mindfulness som ett satt att minska risken for konflikter

LIVSKROMPASS




And then mduate school, and when you're thfough with graduate SChoo!
R e ae - A,




Dubbelklicka
pa filmen for

att oppna denii
din webblasare







GORA GRUNDFORUTSATININGAR

(basta sattet att hantera brak ar att sanka stressnivan)

Grans for ilska

Allman stressniva
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Traff 4

v' Lite vuxnare bilder

v Rollspelen inspelade for online-grupper
v Tre verktyg man tar med sig

v Nya boktips

v Nya app-tips

LIVSKROMPASS
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Stresstest

Detta stresstest (PSS 10) ar vetenskapligt framtaget for att snabbt och tydligt ge en bild av
upplevd stressniva. Testet tar bara nagon minut och du ser direkt om din stress ar lag, medel

eller hog.

Hur stressad ar du?

Hur stressade vi dr gar upp och ner i
perioder, men ibland blir det bara for
mycket. Och da kan stress fa oss att
kanna oss maktlosa eller hopplosa

Det har testet hjalper dig att forsta
mer om hur du har det med dina

stressnivaer just nu och hjalper till att



VILKA VERKTYG TAR DU MED DIG?

| smagrupper, beratta tre saker som du tar
med dig fran kursen. Kanske nagot du vill
fortsatta med eller nagot du tyckte var

sarskilt anvandbart.



TID ATT LEVA
AV Fredrik Livheim, Daniel Ek, Bjorn Hedens|o

Konkret sjdlvhjdlpsbok med samma innehdll
som | denna Kurs.

Ett tioveckors program
for stresshantering med

......
IR
AT M
’
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KULTUR
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ACT-sjalvhjalpsbok Vantelista
(Tld aftt leva) prrt ACT 66 st
67 St och mindlulness

4 >

De som last "Tid att leva”, hade efterat;
v Mindre stress (stora effektstorlekar)

v Mindre oro, fysisk trotthet och hjarntrotthet (stora effektstorlekar)
v Mindre depressiva symtom & sjalvmordstankar. Medelstora effektstorlekar

\ /

Eklund, Ghaderi, Livheim, et al. 2022, (submitted for publication)




BLI VAN MED DIN STRESS
Av Petra Kahn Nord

MED DlN Forlag: Harper Collins Nordic

ACT i svara stunder.
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FRIDA BERN ANDERSSON = DANIEL EK = PAR FLODIN

i ~Av Frida Bern Andersson, Daniel Ek &
VANNER | P&r Flodin

Forlag: Natfur och Kultur.

LANGE LEVE VANNER - Forskning
och fardigheter for aft starka dina
vanskapsrelationer

FORSKNING OCH FARDIGHETER FOR ATT
STARKA DINA VANSKAPSRELATIONER




10:30

29k.org - olika program

e Drivs ' '
av icke-vinstdrivande stiftelse

with Yoga Girl @yoga_g'\r\

Watch trailer

« Fun 3
gerar tor alla smarfphones

Furjgerar
pa alla |
« Qlika
ro
program, self-compassion, vard
, varderingar

mazing

SmOerhOﬂeS how tO pecome Your own af
d in critical situations.
e
nskap, stress, ACT

e H .
ar manga meditationer

Get insights into how you relate tO yourse\f &

set your intention.

» Pden
gelska, svenska, portugisiska




29k.org - "Hantera stress”
Drivs av icke-vinstdrivande stiftelse

L~

w7 | ‘ 4. Férandra det somin... @

AL R « Har finns denna kurs 1 app-format.

meningsfullt.
@ 25 minuter

Hantera stress | swrted » Du kan gora den i grupp med 5

5. Att méta livet v of o .
it dighanterade vl andra (vénner/kollegor eller framlingar)

svara stundernaii livet.
@ 25 minuter

6. Att saiganej—ochja @

e Rikta kameran mot koden for att
e M komma direkt till kursen

relationer.
@ 25 minuter

LEKTIONER

1. Vad ar stress 2]
Ta dina forsta steg mot ett mindre
stressigt liv.

@ 20 minuter 7. Din inre van

Hantera stress genom att bli L
snallare mot dig sjalv.
2. Ett meningsfullt liv & 0! 25 minuter

.

N
Utforska vad som verkligen ar H ||

H
viktigt for dig i livet. I-.ﬂ
@ 25 minuter 8. Ett nytt liv &
Gor langsiktiga forandringar i ditt
[\
3. Att vara har och nu V) @ 25 minuter

Bli ndrvarande och 6va pa att 00
. . ‘N SE ®
slappa taget om dina tankar.

Upptack Dela
@ 25 minuter
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10:30

29k.org - olika program

e Drivs ' '
av icke-vinstdrivande stiftelse

with Yoga Girl @yoga_g'\r\

Watch trailer

,

mazing

SmOerhOﬂeS how tO pecome Your own af
d in critical situations.
e
nskap, stress, ACT

* Pden
gelska, svenska, portugisiska

ights into how you relate tO yourse\f &

intention.

Get insS
set your




MINDFULNESSRESAN

« Som eft spel fran 80-talet

« Olika nivaer att erdvra

Ett nytt satt att Ny 5-minuters 6vning Instruktioner pa
lara sig meditera varje dag i 6 veckor svenska av certifierade
mindfulnessinstruktorer

K
Min(lt'l( zssr('sun
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Oversikt pafyllnadsutbildning

Uppdateringar & erfarenhetsutbyte
Fredrik & Daniel 10-12

* En dvning for att landa
* Nyheter fran forskningsfronten runt ACT
* Nyttivar manual “ACT - att hantera stress och framja halsa” fran 2018 tills idag

* Ny grafisk formgivning av Powerpoints & rekryteringsmaterial

* Pabyggnadsutbildning i "ACT att leva livet tor 13-19 ar”

. Erfarenhetsutbyte utmaningar och vad som funkar bra
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VAD SAGER FORSKNINGEN?

Denna modell ar en svensk omarbetning av "ACT at work” som fatt goda
resultat efter forskning i England och Sverige. De som genomgatt
kursen har sankt arbetsrelaterad stress och okat sin generella psykiska
hélsa.(Bond & Bunce 2000; Bond & Bunce 2003).

Tillsammans den med andra jobbar du med livsfragor inom alla delar av
livet och far lara dig verktyg for att skapa ett liv i battre balans. Kursen
baserar sig pa en form av KBT kallad Acceptance and commitment
training.

FOLJANDE AR FRAGOR KOMMER VI ATT ARBETA KRING:
Vad tycker jag ar viktigt och vad ska mitt liv sta for?
Vad vill jag ska finnas med i mitt liv inom livets olika omraden.

Hur kan vi forhalla oss till den stress som ar ofrankomlig

i vart dagliga liv?

Vad bor vi acceptera och vad kan vi forandra?

Vad ar stress och vad hander i kroppen nar vi ar stressade?

Hur kan vi forhindra depression eller utmattningsdepression?

Vid varje kurstillfalle kommer du bli uppmanad att bérja anvanda de
strategier du lart dig | ditt dagliga liv for att konkret ta steg i riktning mot
det liv du vill leva.

ATT HANTERA STRESS
OCH FRAMJA HALSA

ACT ar en kurs baserad pa

senaste forskningen kring stress
och vdlmaende. Du far lara dig
konkreta och evidensbaserade
verktyg for att hantera livets
stress och att leva ditt liv i mer
samklang med dina livsvarden.

Kursen ges vid fyra tillféllen, varje kurstillfalle ar
tre timmar (totalt 12 timmar). Traffarna ar oftast
varannan vecka. Gruppens storlek ar begransad
till max 25 personer. Innehallet ar en blandning av
teori och upplevelsebaserade moment.

VAD KOSTAR DET?

KURSTILLFALLEN:

KURSPLATS:

ANMALAN:

KURSLEDARE:

Forskning fran bade Sverige, England och Australien visar att detta ar en effektiv
metod for att minska bland annat stress, angest och nedstamdhet, oka livskvalitét
och vdlmaende och oka arbetsengagemang for bade vuxna och ungdomar.

LIVSROMPASS

(Livheim, F. et. Al. 2015, Frogéli, E. et al 2015. Brinkborg, H., et al 2011.)
Vill du ta del av forskningen, besék www.livskompass.se

ACT

ATT HANTERA STRESS
OCH FRAMJA HALSA

ACT ar en kurs baserad pa
senaste forskningen kring stress
och vdlmaende. Du far lara dig
konkreta och evidensbaserade
verktyg for att hantera livets
stress och att leva ditt liv i mer
samklang med dina livsvarden.

Kursen ges vid fyra tillféllen, varje kurstillfalle ar
tre timmar (totalt 12 timmar). Traffarna ar oftast
varannan vecka. Gruppens storlek ar begransad
till max 25 personer. Innehallet ar en blandning av
teori och upplevelsebaserade moment.

VAD SAGER FORSKNINGEN?

Denna modell &r en svensk omarbetning av "ACT at work” som fatt goda ~ VAD KOSTAR DET?
resultat efter forskning i England och Sverige. De som genomgatt
kursen har sankt arbetsrelaterad stress och okat sin generella psykiska
hélsa.(Bond & Bunce 2000; Bond & Bunce 2003).
KURSTILLFALLEN:
Tillsammans den med andra jobbar du med livsfragor inom alla delar av
livet och far lara dig verktyg for att skapa ett liv i battre balans. Kursen
baserar sig pa en form av KBT kallad Acceptance and commitment

training. KURSPLATS:

FOLJANDE AR FRAGOR KOMMER VI ATT ARBETA KRING:

Vad tycker jag ar viktigt och vad ska mitt liv sta for? )
ANMALAN:

Vad vill jag ska finnas med i mitt liv inom livets olika omraden.

Hur kan vi forhalla oss till den stress som ar ofrankomlig

i vart dagliga liv?

Vad bor vi acceptera och vad kan vi foréandra? KURSLEDARE:
Vad ar stress och vad hander i kroppen nar vi ar stressade?

Hur kan vi forhindra depression eller utmattningsdepression?

Vid varje kurstillfalle kommer du bli uppmanad att bérja anvanda de
strategier du lart dig | ditt dagliga liv for att konkret ta steg i riktning mot
det liv du vill leva.

Forskning fran bade Sverige, England och Australien visar att detta ar en effektiv
metod for att minska bland annat stress, angest och nedstamdhet, oka livskvalitét
och vdlmaende och oka arbetsengagemang for bade vuxna och ungdomar.

LIVSKOMPASS

(Livheim, F. et. Al. 2015, Frogéli, E. et al 2015. Brinkborg, H., et al 2011.)
Vill du ta del av forskningen, bes6k www.livskompass.se




VAD SAGER FORSKNINGEN?

Denna modell ar en svensk omarbetning av "ACT at work” som fatt goda
resultat efter forskning i England och Sverige. De som genomgatt
kursen har sankt arbetsrelaterad stress och okat sin generella psykiska
halsa.(Bond & Bunce 2000; Bond & Bunce 2003).

Tillsammans den med andra jobbar du med livsfragor inom alla delar av
livet och far lara dig verktyg for att skapa ett liv i battre balans. Kursen
baserar sig pa en form av KBT kallad Acceptance and commitment
training.

FOLJANDE AR FRAGOR KOMMER VI ATT ARBETA KRING:
Vad tycker jag ar viktigt och vad ska mitt liv sta for?
Vad vill jag ska finnas med i mitt livinom livets olika omraden.

Hur kan vi forhalla oss till den stress som ar ofrankomlig

i vart dagliga liv?

Vad bor vi acceptera och vad kan vi forandra?

Vad ar stress och vad hander i kroppen nar vi ar stressade?

Hur kan vi forhindra depression eller utmattningsdepression?

Vid varje kurstillfalle kommer du bli uppmanad att borja anvanda de
strategier du lart dig | ditt dagliga liv for att konkret ta steg i riktning mot
det liv du vill leva.

Forskning fran bade Sverige, England och Australien visar att detta ar en effektiv
metod for att minska bland annat stress, angest och nedstamdhet, oka livskvalitét
och vdlmaende och oka arbetsengagemang for bade vuxna och ungdomar.
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LIVSKOMPASS
(Livheim, F. et. Al. 2015, Frogéli, E. et al 2015. Brinkborg, H., et al 2011.)
Vill du ta del av forskningen, besdk www.livskompass.se

ATT HANTERA STRESS
OCH FRAMJA HALSA

ACT ar en kurs baserad pa
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varannan vecka. Gruppens storlek ar begransad
till max 25 personer. Innehallet ar en blandning av
teori och upplevelsebaserade moment.
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KURSTILLFALLEN:

KURSPLATS:

ANMALAN:

KURSLEDARE:
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ATT HANTERA STRESS
OCH FRAMJA HALSA

ACT ar en kurs baserad pa
senaste forskningen kring stress
och vdlmaende. Du far lara dig
konkreta och evidensbaserade
verktyg for att hantera livets

stress och att leva ditt liv i mer
samklang med dina livsvarden.

Kursen ges vid fyra tillféllen, varje kurstillfalle ar
tre timmar (totalt 12 timmar). Traffarna ar oftast
varannan vecka. Gruppens storlek ar begransad

till max 25 personer. Innehallet ar en blandning av
teori och upplevelsebaserade moment.

VAD SAGER FORSKNINGEN?

Denna modell ar en svensk omarbetning av "ACT at work” som fatt goda VAD KOSTAR DET

resultat efter forskning i England och Sverige. De som genomgatt

kursen har sankt arbetsrelaterad stress och okat sin generella psykiska

halsa.(Bond & Bunce 2000; Bond & Bunce 2003). )
KURSTILLFALLEN:

Tillsammans den med andra jobbar du med livsfragor inom alla delar av

livet och far lara dig verktyg for att skapa ett liv i battre balans. Kursen

baserar sig pa en form av KBT kallad Acceptance and commitment

training. KURSPLATS:

FOLJANDE AR FRAGOR KOMMER VI ATT ARBETA KRING:

Vad tycker jag ar viktigt och vad ska mitt liv sta for? ,
ANMALAN:

Vad vill jag ska finnas med i mitt liv inom livets olika omraden.

Hur kan vi forhalla oss till den stress som ar ofrankomlig

i vart dagliga liv?

Vad bor vi acceptera och vad kan vi foréandra? KURSLEDARE:
Vad ar stress och vad hander i kroppen nar vi ar stressade?

Hur kan vi forhindra depression eller utmattningsdepression?

Vid varje kurstillfalle kommer du bli uppmanad att borja anvanda de
strategier du lart dig | ditt dagliga liv for att konkret ta steg i riktning mot
det liv du vill leva.

Forskning fran bade Sverige, England och Australien visar att detta ar en effektiv
metod for att minska bland annat stress, angest och nedstamdhet, oka livskvalitét
och vdlmaende och oka arbetsengagemang for bade vuxna och ungdomar.

LIVSKOMPASS

(Livheim, F. et. Al. 2015, Frégéli, E. et al 2015. Brinkborg, H., et al 2011.)
Vill du ta del av forskningen, bes6k www.livskompass.se
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"Om du inte vet vart du ska,
spelar deti mgen roll vilken vag du tar.”

ALICEJ UNDERLANDET LEWIS CARROLL, 1865
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VAD AR STRESS?

Kroppen

) garigang

B ROTENNTIT T s _—é
MANNISKA
(jag) é (omgivning)
g

STRESS

"Det har ar for mycket!
Jag hinner inte med!”

Jag upplever att omgivningen staller
for héga krav pa mig én jag klarar av.

(3N RTINS AV R AN AP B A SO AN VR S T - TR WU N e B O Y N e Y ) ¢




Oversikt pafyllnadsutbildning

Uppdateringar & erfarenhetsutbyte
Fredrik & Daniel 10-12

* En dvning for att landa
* Nyheter fran forskningsfronten runt ACT
* Nyttivar manual “ACT - att hantera stress och framja halsa” fran 2018 tills idag

* Ny grafisk formgivning av Powerpoints & rekryteringsmaterial

* Pabyggnadsutbildning i “ACT att leva livet tor 13-19 ar”

. Erfarenhetsutbyte utmaningar och vad som funkar bra
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ACT att leva livet fullt ut — 13-19 aringar
Start 4e April 2023

» 13-19 aringar. Kortare format, 6 traffar & 2h
+» Normalfungerande ungdomar men aven, SiS, BUP, HVB-hem
< Farre teoretiska moment

» Anpassad efter bockerna “Write your own DNA" och “Your life
your way" Louise Hayes

% Forkunskapskrav att man gatt ACT att hantera stress o framja halsa
eller Tobias Lundgrens 10-dagars utbildning i ACT.

% Under varen kommer vi revidera denna manual och eventuellt
korta ned till 60 min per traft och forenkla



Oversikt pafyllnadsutbildning

Uppdateringar & erfarenhetsutbyte
Fredrik & Daniel 10-12

* En dvning for att landa
* Nyheter fran forskningsfronten runt ACT
* Nyttivar manual “ACT - att hantera stress och framja halsa” fran 2018 tills idag

* Ny grafisk formgivning av Powerpoints & rekryteringsmaterial

* Pabyggnadsutbildning i "ACT att leva livet tor 13-19 ar”

. Erfarenhetsutbyte utmaningar och vad som funkar bra
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Erfa renhetsu.tbyte d o En person ar sekreterare &
20 min + 20 min redovisning antecknar

Grupp 1 - Skola Diskutera i 20 min

Grupp 2 — Vard/omsorg 1

Sekreterare redovisar i 5 min
INfOr hela gruppen

Grupp 4 - Ovriga i 1

Skicka sammanfattning fill
Daniel

Grupp 3 — Foretag, Egen firma,

LIVSKROMPASS



Tre fragor

1) Vad har fungerat sarskilt bra?
(vissa ovningar, delar, teman, tekniker, tillvagagangssatt?)

2) Vad har varit aterkommande utmaningar och hur har ni l6st dem?

3) Vad ar lyckade anpassningar ni gjort?

LIVSKROMPASS




Oversikt pafyllnadsutbildning

Uppdateringar & erfarenhetsutbyte
Fredrik & Daniel 10-12

* En dvning for att landa
* Nyheter fran forskningstronten runt ACT
* Nyttivar manual “ACT - att hantera stress och framja halsa” fran 2018 tills idag

* Ny grafisk formgivning av Powerpoints & rekryteringsmaterial

* Pabyggnadsutbildning i “ACT att leva livet tor 13-19 ar”

. Erfarenhetsutbyte utmaningar och vad som funkar bra
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Tack!

Fredrik Livheim

Leg. psykolog, medicine doktor,
forsknings- & innehallsstrateg www.29k.org
Mobil: +4670 694 03 64

Epost: fredrik@29k.org, livheim@gmail.com




