A‘ T Acceptance and Commitment Therapy/Training

Att hjalpa unga ma bra, agera klokt
och forebygga psykisk ohalsa
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Att hjalpa manga samtidigt — tre vagar

Utbildning av ACT Sjalvhjalp Sjalvhjalp via app via
gruppledare via bocker stiftelsen 29k

ACT To cope with stress and promote health
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Hantera stress
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SKOMPASS

LEKTIONER

1. Vad ar stress &

Ta dina forsta steg mot ett mindre
stressigt liv.

(@ 20 minuter

2. Ett meningsfullt liv

Eit amaveckon program N
(or stresshante ring -rJ Utforska vad som verkligen &r
viktigt for dig i livet.

. 25 minut
cxl’: nmnlfuluru O minuter

3. Att vara har och nu

Bli narvarande och ova pa att
slappa taget om dina tankar.

(@ 25 minuter
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Oversikt

1. Den okande psykiska ohalsa hos unga och bidragande orsaker.
2. Vad ar ACT? Vad gor att behandling fungerar?

3. Exempel pa innehall i vara ACT — kurser for unga.

4. Vad sager forskning pa dessa metoder? Fungerar de?

5. Om man vill veta mer.

Fredrik Livheim, PhD



WA In
V\‘S i $)>

‘? U Karolinska
32 227 7 Institutet
Figur 2. Andel killar och tjejer 16—29 ar som uppgett latta eller svdra besvar o 18
(sammanslaget) av angslan, oro eller dngest 2006—2021. Datakalla:

Nationella folkhalsoenkaten.
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B Tjejer okning:
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10 - - Okad medicinering med SSRI
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2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2018 2020 2021 . Slutenvard
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Tankbara orsaker till psykisk ohalsa bland unga @5 ;g :(nasrt?{iu"tﬂﬁa
1. Hog arbetsloshet (svart att "komma in”, hdga utb.-krav)

2. "Individualisering” (fdr mycket valfrinet & minskad acceptans)

3. Mer alkohol & droger

4. Mindre somn

5. Okande klyftor (inkomst & socialt, ginikoefficientent)

6. Unga tranas inte | utmaningar (ger upp latt, se PISA)

/. Sociala medier & | T-stress (alltid n&bar, mindre sémn)

8. Skolan (Nedatgaende trend skolprestationer, 6kad skolstress, betygsystem)

9. Orealistiska kroppsideal (sarskilt bland tjejer)

10. Mer tid 1 huvudet & informationshantering
11. Okande ensamhet bland unga & unga vuxna

12. Oro infor framtiden



Dessutom nya utmaningar

« Pandemi

* Informationskrig
(war on sensemaking)

o Klimatkris

(t.ex. massutrotning av
djurarter & naturkatastrofer)

» Existentiella hot
(t.ex. karnvapen & storskaliga krig)

UNG PERSON

NARMILJO

I

IG LOBAL NIVA
(META-KRIS, beror alla)

SYSTEMNIVA

Otryggt ndaromrade
Vald & mobbning i skola
Foraldrar i konflikt

Okande inflation
Okande Arbetsldshet
Okande Matpriser

Krig
Klimatkris
Polarisering
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Skapar stress hos unga

J

Skapar stress for vardnadshavare och indirekt

:r\V [eller direkt for unga eller i hela utsatta omraden.

"

J

s

\
Skapar stress, oro i samhallen och hos individer.
Foder hoppléshet och polarisering for att
hantera komplexitet. )




GO BACK.

WE FUCKED UP Vi manniskor ar ett flockdjur
EVERYTHING.

Vi vet att vi behover bland annat....
v' kanna att vi har en plats i flocken
v kanna att vi tillfor flocken nagot

v en upplevelse av rattvis fordelning
av resurser

v kanna att vi ar behovda & alskade



Unga och hopp ...

HANSLINDSTROM 4 6 %

- unga svenskar kanner hopploshet (Novus 2021)

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

JA MEN HERREGUD VIK
MAN KAN“VAL INTE
i AT HAR I LIVET! |

0

6%

- Unga globalt sager att "manskligheten redan ar dodsdomd”
(The Lancet 2021)
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Insatser pa samhallsniva

» Skapa trygga samhallen och skolor

» Skapa samhorighet, minska utanforskap och mobbning

» Tidiga interventioner, t.ex. foraldratraning som Komet (ner i aldrar samt prevention)
» Skapa nya losningar och berattelser (narrativ) som ger reellt hopp

Insatser pa individniva
» Hijalp unga att lyckas akademiskt och klara skolan

» (Ge unga breda verktyg for att leva, bra och hantera osakerhet
(t.ex. Social and Emotional Learning program, ACT ar ett exempel)
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Oversikt

2. Vad ar ACT? Vad gor att behandling fungerar?

Fredrik Livheim, PhD



ACT

Acceptance and Commitment Training/Therapy

Korta fakta:

e Samskapad, “open-source”, skyddad fran kommersiella intressen
e En nyare form av Kognitiv Beteende Terapi (KBT).
e +1 000 vetenskapligt publicerade studier

e ACT fungerar bra for ett brett spektrum av problem, fran att 6ka livskvalitet till svara psykiska problem

Fungerar genom att man okar "psykologisk flexibilitet”
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Vad g()]f' atl pSYkOl()giSka behandlingar fungerar? (genomgang av 54 0oo studier)
60%

50%
40%
30%
20%
10%

0%

Psychological flexibility Parenting, Negative Exercise, Self-efficacy Self-esteem;
and mindfulness (inc social thoughts; diet. Brain
self-compassion, anx support, Rumination moderation in structure,
sensitivity, behavioral  interpersonal and worry drinking coping,

activation) personality

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
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Acceptans
uéppna uppu

|

<

Defusion
“Se ditt tankande™

<

Innevarande
ogonblicket

“Vara har & nu:

/

Psykologisk
flexibilitet

“Var narvarande och gor
saker som. ar viktiga

Observerande
jaget

“Perspektiv-
tagnings- formaga’

<

Varderingar

“Veta vad som ar
Viktigt™

Handling

“Gora det som
fungerar”
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Oversikt

3. Exempel pa innehall i vara ACT — kurser for unga.

Fredrik Livheim, PhD



For de allra flesta For unga med utmaningar j@%ﬁg Fnasrt?{iuntﬂga
15'1 05 él’ 13'19 él’ Wno 18°
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AC b m rastess ACT | ey

LIVHEIM" P LIVHEIM®:
| }z\ Fredrik Livheim. www.livskompass.se i
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* 4 traffar (som ar 3 timmar) * O traffar (som ar 2 timmar)

« 2 300 utbildade gruppledare « 250 utbildade gruppledare

 Anvands t.ex. inom skolor,  Anvands t.ex. inom SiS, HVB,
ungdomsmottagningar, skolor, ungdomsmottagningar

foretagshalsovard & primarvard



Manualerna — Ny layout, granskade normkritiskt

Oversikt Presentation och dagordning, 20 min

ACT - Att hantera stress och frdmja hdlsa
Presentation och dagordning ...

Om stress och om spraket Vad i siross? . AN > 7

oVad ar stress? Vad stressar 022 manniskee?
oHur vet man om man ar stressad och vad ar effoktivi mot stress?
oHjarnan ar inte alitid var van

Bild 1
Vilkomstbild

Ska jog forandra eler acceptera?......vevivvciciinrens P e— . {1

Alt undvika tankar och KBnSlor..............oo e cieeemcneeasssnesnnssesrareasnsrmssnse SO TN
o Tvh olka ragolsysiom
Logndetektorn
¢ Tank inte pd siffrorna
oXvicksandsmetaforen
¢Naturlig smarta cller onodig smarta

Syfte
Tankandet kan skapa hidande...

0 min
JAven harfiga upplevelser kan vacka smarta

At £3 deltagarna att kanna sig valkomna och att skapa en bra kontakt.

Medveten narvaro............. Gor

Att ova hemma

+ L3t valkomstbilden vara framme nar deltagarna kommer.

Under dagens pass bor man ta crka tvd pauser a 15 minuter. « Halsa alla valkomna och presentera kort er sjalva.

Detta blir d3 tre timmar.

« Dela ut en parm till varje deltagare med dagens arbetsmaterial. Informera deitagarna om
att de ska ha med sig parmen till varje traff

Material
» Arbetzmaterial (dhorarkopior, ovning)
» CD "Madveten narvaro® (el. liknande)

Dehagare och hursiedars

» Instruktioner il CD, finns pd www.lvskompass.so Bild 2 S e ar S
» Kinesiska fingerfalior Deltagare och kursledare rl W

» Dataprojoktorfoverhead (hégtalare?)
» Skrivtavia/bladderblock/pennor

» Grova smdrgdsar/fikaMrukt

» Extra pennor/papper till dekagarna

Forberedelser

» Skriv upp dagordningen pd tavian

» Forbered dator ach projektorfoverhead

» Sartera maternial som ska delas ut till deltagarna
» Prova ovningar i forvag

' Exempeldialog

o Vara olika roller ser ut ungefar s3 hiar, Du ar expert pd ditt hiv. Du bestammer var du ska
satta ner fotterna pi din klattring { livet. Vir uppgift som kursledare ar att komma med
olika tips och forsiag pi strategier och forhillningssace till livet och stress som du kan testa,
De tips och strategier vi ger har alla stod & forskaing om stress pd ett eller annat satt.

Sarskilt for denna traff

» Namnskyltar (om de inte kanner varandra)

» "Riktlinjer for deltagare”

» Uppdaterad bilaga om var de kan soka hjalp vid
behov (ppt-bikder i shutet)

+ Forbered filmklipp du will visa




ATT HANTERA STRESS OCH FRAMJA HALSA
Fredrik Livheim.

www.livskompass.se

Traff |

OM STRESS
OCH OM SPRAKET

A 2 - 3
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Gruppledare 1 & Gruppledare 2

Kursledare




VAD AR STRESS?

Kroppen

MANNISKA E
([ele) é
e N W W AR Ty

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 ) ¢




VAD AR EFFEKTIVT MOT STRESS?

2. ACCEPTANS
att forandra sitt
fornaliningssatt till
stress

1. FORANDRA
eller ta bort saker
som sftressar 0SS

3. ATERHAMINING
INnklusive somn

5. MEDVETEN

4. MOTION NARVARO
bl.a. ndrvaro och
fornaliningssatt




MITT LIV AR RIKTIGT TUNGT... Ibland
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Y i Sedan jamfér vi var egen
"insida” med andras "utsida”




MEDVETEN NARVARO
WEBB APP

 Gratis att streama eller ladda ned

* Fungerar for alla smartphones

LIVSKOMPASS




DE COOLA, VIKTIGA SAKERNA SOM
VERKLIGEN SPELAR ROLL | LIVET

e e ——
VARDERAD |
RIKTNING g

LIVSKOMPASS



LIVSKOMPASSEN: RELATIONER
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Traff 3

En livsriktining ar som en fyr
langt bort. Den védgleder dig
genom stormen.
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Dansa med
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Ta hand on
kroppen-
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Vara med-
kannande

LIVSROMPASS




ATT TA HAND OM SINA . Jag-budskap
RELATIONER

« SGga nej (& ja)

- Medkdnsla med dig
sjdlv & andro

= | &
-
I .
‘ .

o TVSKOMPASS ™



VILKA VERKTYG TAR DU MED DIG?




Lycka fill!
Skapa dig det liv du vill leva

g v\’
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Oversikt

4. Vad sager forskning pa dessa metoder? Fungerar de?

Fredrik Livheim, PhD
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ACT for stress & depression for unga fyger: farolinska
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» Look Inside @ » Get Access

Journal of Child and Family Studies
February 2014

The Effectiveness of Acceptance and
Commitment Therapy for Adolescent
Mental Health: Swedish and Australian
Pilot Outcomes

Fredrik Livheim, Louise Hayes, Ata Ghaderi, Thora Magnusdottir, Anna Hogfeldt, Julie Rowse,
Simone Turner, Steven C. Hayes, Anders Tengstrom

' JOURNAL Ol

§z
"‘ CHILD

AND

A% ramiLy |

L ;! STUDIES §

R Within this Article
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Behandlingen: - ACT i gruppformat fér tondringar ?%gm s
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 ACT i grupper i skolor, 8 tillfallen a 1.5 timmar
* Upplevelsebaserad, mycket rollspel
» Behandlare: skolkuratorer & psykologer. 2-4 dagar utbildning

» Testades for stress i Sverige, depression | Australien

L - . . T
Samma behandling i Sverige g g 0ch | Australien
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247 ungdomar screenas

32 ungdomar 14-17 ar inkluderas

i i

ACT-traning i grupp Elevhalsan individuellt
15 ungdomar 17 ungdomar

Behandlingar




Resultat
stress

Primart utfallsmatt:

Figure 4. Primary outcome Sweden, Intervention Effects on stress

Stress
(PSS)

w
N

w
o

N
o

@@ ACT
= =@ TAu

Adjusted Mean Scores
N N
RS (o))

N
N

N
o

Minskad stress med stora effektstorlekar (conen’s d = 1,2)

S\(J\ 'N\f)

*1-= Karolinska
Q? o Institutet
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Resultat Depressive symptoms
(RADS- 2)

depression

o
=N

Primart utfallsmatt:

sted Mean Scores
o

Minskad depression med stora effektstorlekar (cohen’s d = 0,86)

Figure 3. Primary outcome Australia, Intervention Effects on depression
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==f:



' gm Karolinska
7 Institutet

‘1NNO ‘%\Q

) L
=
N * .

Sammanfattning: ACT-interventionen verkar vara en lovande metod
for att minska stress, depressiva symtom (och mojligen angest)
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230 gymnasielever i Uppsala ;@%gf Karolinska

Institutet

ACT-traning i skolklass Kontrollgrupp
115 elever 115 elever

4NNO ‘%\Q

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



Resultat tva ar efter ACT behandling

(9 timmar i helklass)
Angest & stress

75

—_—

7

6.5

6
3.3
3

= Vanlig undervisning

4.5

4 ACT behandling

Belfore 1 ylear 2y|ear

Aven statistiskt sakerstillda effekter pa psykologisk
flexibilitet, generell halsa och kognitivt processande.
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140 vuxna med stress

ACT-sjalvhjalpsbok Vantelista
(Tid att leva) N 66 st
67 st s
| T

4 N

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, Kiristis, Livheim & Ghaderi 2023




ACT for unga som slutenvardas inom SiS

Contents lists available at ScienceDirect

Journal of Contextual Behavioral Science

r] \,]"\ ]TR journal homepage: www.elsevier.com/locate/jcbs

A quasi-experimental, multicenter study of acceptance and commitment “m
therapy for antisocial youth in residential care. Rt

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
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Statens Se @ e Karolinska
institutions B 3(? @5 Institutet
styrelse SIS 8 oo

Behandlingen:
- ACT Att leva livet fullt ut

» ACT i sma grupper
* 6 tillfallen a 1-1.5 timmar
* Enkel teori, mycket upplevelsebaserat

* Behandlare:
» cirka 50 behandlingsassistenter
8 dagar utbildning

®

LIVHEIM

Fredrik Livheim. www.livskompass.sé
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instrtutions & : 3 2% 7 Institutet
styrelse SiS 160 ungdomar 15-19 ar e
ACT-traning i grupp ”Vanlig” SiS-behandling
91 ungdomar 69 ungdomar

Behandlingar
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Statens e c?%gm Karolinska

Institutions :
styrelse SiS i, g Institutet

Vad tycker ungdomarna och behandlarna?

v Ungdomarna ar valdigt nojda med ACT-behandlingen.

v Ungdomar har ofta bett om att fa mer ACT-behandling,
eller avsluta paborjad behandling pa annan ort.

v Gruppledarna som hallit grupperna ar nojda.

| | | ) S o MED DET DU HAR,
v "TACT-behandlingen har stor potential att vara till nytta for DAR DU AR.

ungdomar inom SiS” — A
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ACT i grupp ar anvandbart och mo;llgtoatt ﬁ&; Institutet
genomfora for ungdomar som slutenvardas Ty S

En ungdom som fatt ACT berattar sjalv (lank till inslaget har)

SV |

Hjalper ungdomar Rapport 19.46
o | ’



https://youtu.be/DVtiTrvlCFw

]
Statens

institutions
styrelse SIS

73

ACT-traning i grupp
91 ungdomar

S 'N*’»/A
160 ungdomar 15-19 ar ;@'%Q{‘

“Vanlig” SiS-behandling
69 ungdomar

Karolinska
Institutet
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Vad som hander har framover @%gm Karolinska

7 Institutet
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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.
www.livskompass.se
LIVSKOMPASS S

3 ned och ladda ditt liv med ACT- och Kursdeltagare kan anvanda ACTonline hir
Minafulnessappen IHERENOW

RRRRRR ’ App Website »
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Oversikt

5. Om man vill veta mer.

Fredrik Livheim, PhD



Sjalvhjalpsboken "Tid att leva”

Om du vill ha hjalp hantera sfress och
anvanda ACT | ditt eget liv.

(Det finns ocksd mAnga andra bra sjdlvhjalpsbdcker for ACT, t.ex.
for Idngvarig smarta, sorg, utmattningssyndrom m.m.)

o
Ett tioveckors program A AN
fO ‘rmhan' m5md / NG/ SR »

Gratis webb-app www.jagharnu.se

Har finns massor med vagledda ovningar |
medveten narvaro med "ACT-vinkel” med
fokus pd bl.a. acceptans och varderingar.

Gratis och helt utan reklam.

Wil
.0 - > v el » Y,
w' g ‘s T 4 ' ML )
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www.livskompass.se

LIVSROMPASS
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ACT-utbildningar

NYHET! Jag Hiir Nu

ACTonline

rd ; : A - v '
" E ..-.“ A A v ’\\,"‘ ."f, p.- .
S5 Wiy Y ‘J\w.%wm&m.‘ ::‘&i‘iib",.-; {

Har finns bland annat...

Utbildningar for att bli gruppledare i:

« ACT - Att hantera stress och framja halsa (15-105 ér)
« ACT - Aftleva livet fullt ut (13-19 an

Anvandbart material, gratis att ladda hem, t.ex.:

» Livskompasser, problemlosningsformular,
fidningsartiklar, poddar och beskrivningar ACT

Forskning pa metoden, sammanfattad & fulltexter:

« Har har vi sammanfattat all forskning vi gjort pd
dessa gruppformat samt bocker.

« Har finns aven Fredriks dokTorsc:vhondImg
om ACT for unga att ladda hem
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