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Träff 1Acceptance and Commi tment  The rapy/T ra in ing

Att hjälpa unga må bra, agera klokt 
och förebygga psykisk ohälsa



Utbildning av ACT 
gruppledare

Att hjälpa många samtidigt – tre vägar

Självhjälp 
via böcker

Självhjälp via app via 
stiftelsen 29k



Översikt  

1. Den ökande psykiska ohälsa hos unga och bidragande orsaker. 

2. Vad är ACT? Vad gör att behandling fungerar? 

3. Exempel på innehåll i våra ACT – kurser för unga. 

4. Vad säger forskning på dessa metoder? Fungerar de? 

5. Om man vill veta mer. 

Fredrik Livheim, PhD



Tjejer ökning:

40% (50% till 70%)

Killar ökning:

29% (35% till 45%)



Tänkbara orsaker till psykisk ohälsa bland unga 

1. Hög arbetslöshet         (svårt att ”komma in”, höga utb.-krav)

2. ”Individualisering” (för mycket valfrihet & minskad acceptans)

3. Mer alkohol & droger 

4. Mindre sömn

5. Ökande klyftor                    (inkomst & socialt, ginikoefficientent)

6. Unga tränas inte i utmaningar  (ger upp lätt, se PISA) 

7. Sociala medier & IT-stress          (alltid nåbar, mindre sömn)

8. Skolan  (Nedåtgående trend skolprestationer, ökad skolstress, betygsystem)

9. Orealistiska kroppsideal           (särskilt bland tjejer) 

10. Mer tid i huvudet & informationshantering

11. Ökande ensamhet bland unga & unga vuxna

12. Oro inför framtiden 



Dessutom nya utmaningar 

• Pandemi

• Informationskrig
(war on sensemaking)

• Klimatkris
(t.ex. massutrotning av 
djurarter & naturkatastrofer)

• Existentiella hot  
(t.ex. kärnvapen & storskaliga krig)



make every day count.

GO BACK. 
WE FUCKED UP 
EVERYTHING.

Vi människor är ett flockdjur 

Vi vet att vi behöver bland annat.…

ü känna att vi har en plats i flocken

ü känna att vi tillför flocken något

ü en upplevelse av rättvis fördelning 
av resurser

ü känna att vi är behövda & älskade



Unga och hopp …

!

46 %
- unga svenskar känner hopplöshet (Novus 2021)

56% 
- Unga globalt säger att ”mänskligheten redan är dödsdömd” 

(The Lancet 2021) 



Sammanfattande förslag på åtgärder

Insatser på samhällsnivå
• Skapa trygga samhällen och skolor
• Skapa samhörighet, minska utanförskap och mobbning
• Tidiga interventioner, t.ex. föräldraträning som Komet  (ner i åldrar samt prevention)

• Skapa nya lösningar och berättelser (narrativ) som ger reellt hopp   

Insatser på individnivå
• Hjälp unga att lyckas akademiskt och klara skolan
• Ge unga breda verktyg för att leva, bra och hantera osäkerhet 

(t.ex. Social and Emotional Learning program, ACT är ett exempel)
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ACT
Acceptance and Commitment Training/Therapy

Korta fakta: 

● Samskapad, ”open-source”, skyddad från kommersiella intressen 

● En nyare form av Kognitiv Beteende Terapi (KBT). 

● + 1 000 vetenskapligt publicerade studier

● ACT fungerar bra för ett brett spektrum av problem, från att öka livskvalitet till svåra psykiska problem

● Fungerar genom att man ökar ”psykologisk flexibilitet” 



Vad gör att psykologiska behandlingar fungerar?   (genomgång av 54 000 studier) 

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



Psykologisk 
flexibilitet                                     

“Var närvarande och gör 
saker som är viktiga”

Innevarande 
ögonblicket

“Vara här & nu”

Värderingar
“Veta vad som är 

viktigt”

Handling   
“Göra det som 

fungerar”

Observerande 
jaget

”Perspektiv-
tagnings- förmåga”

Defusion 
“Se ditt tänkande”

Acceptans 
“Öppna upp”
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För de allra flesta
15-105 år

• 4 träffar (som är 3 timmar)
• 2 300 utbildade gruppledare

• Används t.ex. inom skolor, 
ungdomsmottagningar,  
företagshälsovård & primärvård

För unga med utmaningar
13-19 år

• 6 träffar (som är 2 timmar)
• 250 utbildade gruppledare

• Används t.ex. inom SiS, HVB, 
skolor, ungdomsmottagningar  



Manualerna – Ny layout, granskade normkritiskt



OM STRESS
OCH OM SPRÅKET

Gruppledare 1 & Gruppledare 2
Kursledare

Träff 1Träff 1



<

”Det här är för mycket! 
Jag hinner inte med!”

Jag upplever att omgivningen ställer 
för höga krav på mig än jag klarar av.

MÄNNISKA
(jag)

MILJÖ
(omgivning)

STRESS Kroppen
går igång

VAD ÄR STRESS?

18

STRESS



23

VAD ÄR EFFEKTIVT MOT STRESS?

1. FÖRÄNDRA
eller ta bort saker 
som stressar oss

2. ACCEPTANS
att förändra sitt 

förhållningssätt till 
stress

3. ÅTERHÄMTNING
inklusive sömn

4. MOTION
5. MEDVETEN 

NÄRVARO
bl.a. närvaro och 

förhållningssätt



52

”Härligt”

”Grymt 
jobbigt”

Sedan jämför vi vår egen 
”insida” med andras ”utsida” 

MITT LIV ÄR RIKTIGT TUNGT… Ibland



<
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MEDVETEN NÄRVARO
WEBB APP
• Gratis att streama eller ladda ned
• Fungerar för alla smartphones

finns på adressen:

http://jaghärnu.se



VÄRDERAD
RIKTNING

SJÄLV
TVIVEL

osäker
het

hemska
minnen

ORO

11

DE COOLA, VIKTIGA SAKERNA SOM
VERKLIGEN SPELAR ROLL I LIVET

Träff 2
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LIVSKOMPASSEN:



En livsriktning är som en fyr 
långt bort. Den vägleder dig 

genom stormen.

17

Träff 3



ARBETE &
UTBILDNING

HÄLSA

FRITID

RELATIONER

Vara generös

Söka kunskap

Söka 
inspiration

Dansa med 
glädje

Vara med-
kännande

Känna 
njutning

Förståelse

Vara sann

Leka

Söka visdom

24
Ta hand om 

kroppen

Öva 
tacksamhet



ATT TA HAND OM SINA 
RELATIONER

• Jag-budskap

• Säga nej (& ja)

• Medkänsla med dig 
själv & andra 

27

Träff 4
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VILKA VERKTYG TAR DU MED DIG?



67

Lycka till!
Skapa dig det liv du vill leva
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make every day count.

ACT för stress & depression för unga



Behandlingen: - ACT i gruppformat för tonåringar

• ACT i grupper i skolor, 8 tillfällen à 1.5 timmar

• Upplevelsebaserad, mycket rollspel

• Behandlare: skolkuratorer & psykologer. 2-4 dagar utbildning 

• Testades för stress i Sverige, depression i Australien

Samma behandling i Sverige             och i Australien



make every day count.

Elevhälsan individuellt
17 ungdomar

ACT-träning i grupp
15 ungdomar 

32 ungdomar 14-17 år inkluderas 

Förmätning

Behandlingar

Eftermätning

247 ungdomar screenas 



make every day count.

Primärt utfallsmått: Primärt utfallsmått:

Minskad stress med stora effektstorlekar (Cohen’s d = 1,2) Minskad depression med stora effektstorlekar (Cohen’s d = 0,86)



make every day count.



make every day count.



make every day count.



make every day count.

Eklund, Kiristis, Livheim & Ghaderi 2023



make every day count.

ACT för unga som slutenvårdas inom SiS



make every day count.



make every day count.

Behandlingen:
- ACT Att leva livet fullt ut

• ACT i små grupper  

• 6 tillfällen à 1-1.5 timmar

• Enkel teori, mycket upplevelsebaserat

• Behandlare: 
• cirka 50 behandlingsassistenter 
• 8 dagar utbildning 

40Fredrik Livheim



make every day count.

”Vanlig” SiS-behandling 
69 ungdomar

ACT-träning i grupp
91 ungdomar 

160	ungdomar	15-19	år	

Förmätning

Behandlingar

Eftermätning

1,5 års uppföljning



make every day count.

Vad tycker ungdomarna och behandlarna?

ü Ungdomarna är väldigt nöjda med ACT-behandlingen. 

ü Ungdomar har ofta bett om att få mer ACT-behandling, 
eller avsluta påbörjad behandling på annan ort. 

ü Gruppledarna som hållit grupperna är nöjda.

ü ”ACT-behandlingen har stor potential att vara till nytta för 
ungdomar inom SiS” 



ACT i grupp är användbart och möjligt att 
genomföra för ungdomar som slutenvårdas

En ungdom som fått ACT berättar själv (länk till inslaget här)  

https://youtu.be/DVtiTrvlCFw


make every day count.

Långtidsuppföljning 1,5 år efteråt;
ü Mindre depression
ü Mindre ångest
ü Större psykologisk flexibilitet

(54% svarade)



make every day count.
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Självhjälpsboken ”Tid att leva”

Om du vill ha hjälp hantera stress och 
använda ACT i ditt eget liv. 
(Det finns också många andra bra självhjälpsböcker för ACT, t.ex.
för långvarig smärta, sorg, utmattningssyndrom m.m.)

Gratis webb-app www.jaghärnu.se

Här finns massor med vägledda övningar i 
medveten närvaro med ”ACT-vinkel” med 
fokus på bl.a. acceptans och värderingar. 

Gratis och helt utan reklam.     



Här finns bland annat…  

Utbildningar för att bli gruppledare i: 

• ACT – Att hantera stress och främja hälsa (15-105 år)

• ACT – Att leva livet fullt ut (13-19 år)

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

• Livskompasser, problemlösningsformulär, 
tidningsartiklar, poddar och beskrivningar ACT

Forskning på metoden, sammanfattad & fulltexter:

• Här har vi sammanfattat all forskning vi gjort på 
dessa gruppformat samt böcker. 

• Här finns även Fredriks doktorsavhandling 
om ACT för unga att ladda hem. 

www.livskompass.se



Tack!  

Fredrik Livheim
www.livskompass.se 
livheim@gmail.com
+4670 694 03 64


