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Utbildning av ACT 
gruppledare

A" hjälpa många sam/digt – tre vägar

Självhjälp 
via bok

Självhjälp via appar 
& internet
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2. UTMANINGAR VI STÅR INFÖR - Psykisk ohälsa och existentiella risker

3. VAD KAN VI GÖRA FÖR ATT LEVA LIVET FULLT UT? (även när det känns tungt) – Övningar & verktyg
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5. VART KAN MAN VÄNDA SIG FÖR STÖD, RÅD OCH HJÄLP? – Resurser & tips
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FREDRIK SOM BARN

• Barnet som aldrig kunde känna sig trygg hemma

• Barnet som flydde till vänner för att slippa våld (och misslyckades) 

• Barnet som inte vågade sova och hade mardrömmar

• Barnet som hade ont i magen och inte kunde sätta ord på vad han 
upplevde



HUR MINA SYSKON
HANTERADE DET VI 
VARIT MED OM



• Cirka 65% av vuxna har 
upplevt en svår händelse

• Cirka 40% har upplevt två eller mer 

• Cirka 12% har upplevt fyra eller mer 

ACE - Svåra händelser i barndomen

✔

✔

✔

✔

✔

✔

✔

✔

Hur vanligt är detta? 

✔



Fyra eller fler svåra händelser KAN innebära…

• risk för 20 år kortare livslängd

• 3 gånger högre risk för hjärt-kärlsjukdomar

• 3 gånger högre risk för lungcancer

• 4 gånger högre risk att missbruka alkohol

• 16 gånger högre risk att ha använt kokain, crack 
eller heroin

• 20 gånger högre risk att hamna i fängelse 
någon gång i livet 

MEN, det kan gå bra också! 



Vad forskning generellt  visar är hjälpsamt för barn & unga som gått igenom svåra händelser i barndomen



Vad som hjälpte mig som barn

Min storebror Jan

Vänner (och deras familjer)
Skolan (vänner och lärare) 

Våra husdjur

• Fritidsaktiviteter 

• Naturen och havet



Vad som hjälpte mig som ung och ung vuxen

Eleonor och teater

Terapi Naturen

Meditation

• Relationer
(vänner & kärlek)

• Fortsatt arbeta 
med helande 



Vad som hjälper mig idag

Mina barn 

Naturen

Arbetet

Min man

• Fortsatt arbeta 
med helande 



Vad kan du göra om du tror att en  gör jag om jag tror att min kompis mår dåligt?

Det kan kännas svårt, det syns inte alltid utanpå, så fråga gärna rakt ut om du undrar. 
Det viktigaste är att visa att du bryr dig, till exempel genom att lyssna och erbjuda hjälp

Om du pratar med en person som mår dåligt:

1. Våga fråga hur personen mår. 
Välj gärna en tid och plats när ni kan prata ostört. Ibland kan det vara lättare att prata om man gör någonting 
under tiden, till exempel tar en promenad.

2. Lyssna öppet och utan att döma 
Visa att du lyssnar genom att nicka, humma eller söka ögonkontakt. Ställ följdfrågor. Undvik att direkt börja ge råd 
eller berätta om egna erfarenheter.

3. Förmedla hopp. 
Berätta att ni tar er igenom det här tillsammans och att de allra flesta som mår psykiskt dåligt blir bättre. Du kan 
också erbjuda dig att ta fram information som kan vara till hjälp för personen.

4. Om kompisen mår mycket dåligt, uppmuntra till att söka professionell hjälp. 
Ta inte själv rollen som behandlare. Du kan erbjuda dig att hjälpa till att boka en tid eller följa med på besöken.

Att våga lyssna och känna… Du behöver inte ha ”svaren” eller ”rätta orden”



(fortsättning) 

5. Respektera om personen inte vill prata. Säg att du finns där om den ändrar sig.

6. Ha tålamod. Visa att du finns där om hen vill prata eller göra något. 
Hör av dig och håll kontakten, även om personen inte är lika social som vanligt.

7. Du kan hjälpa genom att själv vara ärlig med hur du mår 
… eller berätta när du går igenom en tuff period. Det bidrar till ett öppet klimat där fler vågar öppna upp sig.

Gör saker med kompisen som hen tycker om 
Ofta mår man bättre när man får göra saker man tycker om. 
Fråga om ni ska hitta på något och vad personen vill göra. Det kanske är att:
- fika, 
- ta en promenad, 
- se på film
- spela fotboll eller något annat.

Om kompisen mår mycket dåligt, uppmuntra till att söka professionell hjälp. 



Läkning sker oftast i två steg

1. Att smärtan blir sedd... delad... och bekräftad
(validerad, gjord giltig)

2. När smärtan blivit kontaktad och sedd kan   
helande och förändringsarbete börja...  

Att våga lyssna och känna… Du behöver inte ha ”svaren” eller ”rätta orden”



x





SUMMERING SÅ HÄR LÅNGT 

1. Om du har upplevt svåra händelser… 
a) det går att växa och skapa ett fint liv!

b) var extra noga att omge dig med skyddsfaktorer (t.ex. vänner, motion, natur, sömn) 

b) det kan vara tufft! Tveka inte att söka stöd och hjälp. 

2. Våga fråga hur andra mår 
Du behöver inte ha svar eller ”rätt ord”. Att lyssna är en magisk gåva till den andre 

3. Gör saker med andra
För din egen skull och för den andre (särskilt om du tror hen har det tufft)
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Fråga: Hur nöjda med livet är Sveriges 15-åringar?  

Folkhälsomyndigheten 2023. Skolbarns hälsovanor i Sverige 2021/2022 – Nationella resultat

Frågan lyder:

”Om du tänker på ditt liv i största allmänhet, var tycker du att du står just nu?”

0   ------------------------------------------------ 5   ----------------------------------------------------- 10 
Det sämsta Det bästa 

tänkbara livet tänkbara livet 

Var gissar ni medel ligger?

1. 3,7

X. 5.2

2. 7,5

Svar: 7,5

77% av Sveriges 16-29 åringar säger att de mår bra psykiskt



Tjejer ökning:

40% (50% 0ll 70%)

Killar ökning:

29% (35% 0ll 45%)



Are we facing a new mental health crisis? 

190% increase in an3depressants youth 0-17 years between 2012 - 2022 in sweden



Tänkbara orsaker till psykisk ohälsa bland unga
1. Ökad arbetslöshet         (svårt att ”komma in”, höga utb.-krav) 

2. ”Individualisering” 
- För mycket valfrihet (sitt eget ”varumärke”, konkurrens)

- Minskad acceptans för psykiskt lidande
3. Mer alkohol & droger 

4. Mindre sömn

5. Ökande klyftor                    (inkomst & socialt, ginikoefficienten)

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

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

8. Skolan.  (Nedåtgående trend i skolprestationer i svenska skolor/Ökad skolstress, betygsystem)

9. Orealistiska kroppsideal           (särskilt bland tjejer) 

10. Mer tid i huvudet & informationshantering
11. Oro inför framtiden (pandemi, krig, hot om kärnvapen & klimatkris) 





Apropå unga och hopp …

!
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Azote for Stockholm Resilience Centre, Stockholm University. Based on Richardson et al. 2023, Steffen et al. 2015, and Rockström et al. 2009



The challenges we face 

● Earth Overshoot Day marks the date when humanity’s demand for ecological resources 
and services in a given year exceeds what the earth can regenerate in that year.

● If we do not change to live within planetary boundaries we go extinct 

27 July 2023
Overshoot day globally

3 April 2023
Overshoot day Sweden



We are facing new threats

• Pandemics

• Information wars
(fake news, war on sensemaking)

• Climate crises
(e.g. mass extinction & 
and nature disasters) 

• Existential threats  
(e.g. nuclear weapons, 
large scale wars and AI)

46 %
- Young Swedes feel hopelessness 

(Novus 2021)

56% 
- Youth globally says ”Humanity is doomed”

(The Lancet 2021) 



Vad hindrar oss a@ ställa om? 



make every day count.

Ett nytt osäkerhetskomplex  

1. Vardags-osäkerhet som 
människor alltid mött       

2. Destabilisering av planetära 
system och systemkollaps 

orsakade av mänskligheten

3. Stora samhälleliga 
förändringar 

4. Storskalig och intensifierad 
polarisering

Nya former av osäkerhet som läggs på 
varandra, interagerar och skapar e9 

ny# osäkerhetskomplex
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Livet har alltid innehållit osäkerhet 
om t.ex. framtid, sjukdom, 

möjligheter och utmaningar

Klimatkris, global uppvärmning och 
andra tecken på systemkollaps 

börjar bli synliga och tydliga

Vi inser att vi behöver göra stora 
samhälleliga omställningar, men det är inte 

tydligt hur detta ska gå till eller vad det 
kommer att innebära för  mig som individ. 

För att hantera osäkerhet och 
komplexitet börjar vi förenkla världen, se 

svart-vitt och polarisera mot varandra.  



Vad hindrar oss a* ställa om?
I look at the path we’re on to the future as having a 

ditch on either side. We have to hold on to each other 
in order not to fall into the ditch on the right or left. 

On one side lies panic and hysteria, 
on the other, paralysis and shutting down.

- Joanna Macy





Resurser kring klimatoro och klimatångest 
(och andra existentiella hot)

1. Terra-Pi Resurser och nätverk för unga
Bra resurser för unga 12-25 år

2. Våra barns klimat Våra barns klimat
Massor med bra material om hur tipsa och hjälpa unga   
tala om hur man mår. Hur unga tänker kring  
dessa svåra frågor samt vad man kan göra. 

3. Terra-Pi Metodbank
Bra resurser och övningar för lärare, unga   
gruppledare med mer med material för unga 12-25 år

https://www.terrapi.se/
https://varabarnsklimat.se/
https://metodbank.terrapi.se/
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make every day count.

The central message of this year’s Report is straigh5orward: to turn new uncertain:es  
from a threat to an opportunity, we must double down on human development to 
unleash our crea:ve and coopera:ve capaci:es.  

To do so we must invest to form the capabili:es people will need in the future and 
enable socioeconomic and planetary condi:ons for human flourishing. 

The direc:on we head from here is up to us. 



make every day count.

IDGs







make every day count.
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DE FEM DJUREN – EN QI GONG-ÖVNING

1. HJORTEN  luta dig framåt, spana mot bergen långt bort.

2. BJÖRNEN  fäll överkroppen, luta framåt, 
häng ner med  huvudet.

3. APAN  händerna mellan benen, skopa upp, 
lyft nära kroppen, vid hjärtat, sträck ut händerna, 
ge en gåva, släpp ner.

4. TRANAN  sträck armarna uppåt, stå på tå.

5. ÖRNEN  böj armar, huvud och rygg bakåt, cirkel bakåt,  
runt tills framför kroppen i höjd med hjärtat, släpp ner 
armarna och stäng vingarna, ta dem till kroppen.

Börja med att stå 

med fötterna ihop. 

Flytta ut vänster fot 

så att du står med 

axelbredd mellan 

fötterna.

Kliv tillbaka med 

vänster fot så att 

fötterna står ihop.



make every day count.

Funkar det vi lär ut? - En snabbtitt på tre studier

1. För unga som slutenvårdas inom SiS
(Statens Institutionsstyrelse)

2. Att bara läsa vår bok ”Tid att leva”

3. För 230 gymnasielever i Uppsala
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make every day count.Eklund, Kiristis, Livheim & Ghaderi 2023
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make every day count.

Kommentarer 2 v. efter interventionen (eftermätning)

• Kille, 16 år, Behandlingsgrupp
Bra och extremt intressant kurs. Jag önskar a; mer <d av skolan användes <ll nödvändiga kurser som denna. 
Det skulle göra skolgången mer spännande och intressant.

• Tjej, 17 år, Behandlingsgrupp 
Jag diggar CD-skivan stenhårt. Tack för den, den har hjälpt mig oerhört mycket. Förut försökte jag låtsas a; jag 
inte var stressad, nu är jag medveten om perioder när jag fak<skt är väldigt. stressad, men vet vad jag ska göra 
åt det.

• Kille, 16, Behandlingsgrupp 
Jag öppnade mig <ll a; börja med, gjorde CD:n några dagar, men  ack nej. Jag märker inget resultat och tro 
mig, om jag svarar posi<vare i denna enkät är det inte tack vare kursen, Konstruk<v kri<k? Ge upp, ge oss piller 
mot stressen.



make every day count.

Kommentarer ett år efter interventionen 

• Kille, 19 år, Behandlingsgrupp 
Jag har ungefär lika mycket saker a; göra idag som när kursen startade, dock känner jag mig mindre stressad 
nu. Jag vet inte om det beror på a; jag deltagit i kursen eller ej, 
jag tror nog mest a; det beror på a; jag har börjat acceptera saker jag inte kan råda över bä;re. 

• Tjej, 17 år, Behandlingsgrupp 
Jag har inte använt skivan, man tar sig inte <den. 
Men kursen har få; mig a; förstå a; jorden inte går under om nåt tar för mycket <d eller om det är nåt jag inte 
hinner med. NO STRESS

• Kille, 18 år, Behandlingsgrupp 
Skivan är väldigt bra! Jag använder den forXarande. Jag har inte blivit e; dugg bä;re på a; göra läxor, men tack 
vare kursen mår jag nu mycket bä;re. Jag accepterar a; jag inte hinner med allt utan gör det jag hinner. En sak 
i taget.



make every day count.



Folkhälsomyndigheten 2023. Nationella folkhälsoenkäten

Vad gissar du? 

1. Social fobi

X. Stress

2. Generaliserat ångestsyndrom

Fråga: 

Vad är vanligaste problemet bland unga 16-19 år 
(och vanligaste orsaken 1ll sjukskrivning bland vuxna?) 

Ganska stressade, eller väldigt stressade



Gruppformat av ”ACT – Att hantera stress och främja hälsa

A). Används inom bland annat:
- Gymnasieskolor
- Studenthälsa
- Företagshälsovård

B) 2 300 gruppledare utbildade 

C)Vi testar lite ur innehållet  



<

”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



<

1. Den yttre verkligheten
(springa till bussen jämfört med att bli avskedad)

2. Hur vi tolkar situationen
(värsta jag varit med om jämfört med liten bagatell)

3. Vår förmåga att handskas med situationen
(tidigare erfarenheter, resurser, kompetens)

GRADEN AV STRESS ÄR EN KOMBINATION AV:



<
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”Det här klarar jag av!”
Jag upplever att jag klarar av de krav 

som omgivningen ställer på mig

MÄNNISKA
(Jag)

MILJÖ
(Omgivning)

VAD ÄR STRESS?

INTE STRESS

Cool



VAD STRESSAR OSS MÄNNISKOR?

1.
Saker eller 

situationer som är 

NYA

10

2.
Saker eller 

situationer som är 

OFÖRUTSÄG-
BARA

3.
Saker eller 

situationer som vi 

INTE KAN 
PÅVERKA

(MASON, 1968)



<

X

SAKER SOM STRESSAR OSS

Tidsbrist

Hög arbetsbelastning

Komplicerade
arbetsuppgifter

Omorganisering på
arbetsplatsen

Mobbning/utfrysning
på arbetsplatsen

Deadlines

Ekonomiska bekymmer

Liten möjlighet att påverka 
sin situation i kombination 

med höga krav

Konflikter i relationer

Sjukdom – egen eller i 
familjen

Familjemedlem
som far illa

Psykiska problem

Kroppsliga problem

Många saker inom flera 
områden i livet

Nytt arbete

Få barn

Flytt

Separationer

Dödsfall

Oförutsägbara
händelser

PRIVATRELATERAT LIVSFÖRÄNDRINGARARBETSRELATERAT



13



Hjärnan är utvecklad 
för att överleva i en 

farlig miljö, inte för att 
njuta och vara lugn…

x



x

• ”Slåss-eller-fly reaktionen”
(fight or flight)

• Handlar om effektiv
omfördelning av resurser

• Fyller en funktion för överlevnad

STRESSREAKTION Blodsockret 
stiger

Man tänker 
dåligt

Endorfiner 
insöndras
- smärta 
minskar

Hjärtat slår
snabbare

Blodet flyttas 
till större 
muskelgrupper

Ökad svettning

Blodkärlen 
drar ihop sig

Luftvägarna
vidgas

Man andas 
snabbare



<

x

FRYSRESPONSEN



<
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Hur stressad är du? – Gör ett stresstest

Gratis stresstest i 29k 

Skriv ner i ditt 

material vilken 

poäng du fick



<

12

VAD STRESSAR OSS 
MÄNNISKOR?

EN ÖVNING



<

x

HUR TÄNKANDET KAN SÄTTA
IGÅNG STRESSREAKTIONEN

Ur filmen ”It´s Kind of a Funny Story”

Dubbelklicka 

på filmen för 

att öppna 

den i din 

webbläsare
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VAD HÄNDER VID STRESS?

Adrenalin Immunförsvaret stärks

Trubbigare
Känslor

Minskat sömnbehov

Ökat fokus

Presterar bättre

Sämre perspektiv-
tagande

Trötthet

Muskler bryts ner

Nedstämdhet

Minskat sömnbehov Bukfetma

Försämrat 
immunförsvar

För mycket kortisol

Försämrat minne

AKUT STRESS: LÅNGVARIG STRESS:
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PROBLEMET MED STRESS ÄR 
INTE STRESSEN!

Problemet med 
stress beror på 

brist på 
återhämtning 

och att gå ner i 
varv… Stress är bara 

farlig om den 
är långvarig

Tänk att du kör 
på tvåans 

växel i 110km/h 
länge…



<

X

SAKER SOM STRESSAR OSS

Stress leder till en 

fysiologiskt 

försämrad förmåga 

att sova, vilket i sin 

tur leder till ännu 

mer stress…
ST

RE
SS

N
IV

Å

TID

Långvarig stress

Kortvarig stress

Återhämtning



HAR DU VARIT STRESSAD?

VAD HÄNDE I 
KROPPEN?

TÄNKANDE?

HUMÖR?

BETEENDEN?

17



TECKEN PÅ STRESS



<

32

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



<

33

JAN STENMARK

SAKER SOM VI 
BEHÖVER ÖVA OSS 
PÅ ATT ACCEPTERA:

Att vi kommer att dö



<

• Att vi kommer att dö
• Vår historia, vår barndom
• Tankar och osäkerhet kring vår framtid
• Kroppen och dess funktioner 
• Smärta
• Sjukdom
• Utseende
• Känslor, både negativa och positiva  

SAKER SOM VI BEHÖVER ÖVA OSS 
PÅ ATT ACCEPTERA:

33



<

34

SAKER SOM VI BEHÖVER ÖVA OSS 
PÅ ATT ACCEPTERA:

• Andra människor

• Att vi måste välja och agera

• Kriser

• Vardagen

• Trötthet

• Sexuell läggning

• Acceptera att det ibland är svårt att acceptera
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741
TÄNK INTE…

på siffrorna…



x

OM KONTROLL
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Även härliga upplevelser 
kan väcka smärta

Vi är den enda arten 
som tar livet av oss…
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(den medicinska modellen)
LYCKA = FRÅNVARO AV SMÄRTA
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”Härligt”

”Grymt 
jobbigt”

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

MITT LIV ÄR RIKTIGT TUNGT… Ibland
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”Det finns lika mycket liv i ett ögonblick 
av sorg som i ett ögonblick av glädje”

- STEVEN C. HAYES

OM LIVET
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”Mitt liv har varit fullt 

av tragedier…

…några av dem 

har faktiskt inträffat.”

Mark Twain

85% av de saker vi oroar oss för händer inte…… och när det vi oroar oss för 
händer så är det inte lika 
jobbigt som vår hjärna förutspådde.Ref; ”The end of stress”; 

Don Joseph Gowney

EN IAKTTAGELSE
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ATT HAMNA I KVICKSAND
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KÄNSLOR FYLLER EN VIKTIG FUNKTION

Föreställ dig en effektiv brevbärare med ett rekommenderat paket…

… ditt centrala nervsystems uppgift är att signalera tills du 
medvetet tagit emot signalen och satt en etikett på den. 

KÄNSLOR
”Feel them to heal them”
(känn dom så att dom kan helas)

”Name them to tame them”
(tämj dom genom att sätta ord på dom)

Jag har en tanke om… (att jag är värdelös)

Jag känner en känsla av… (hopplöshet)



<
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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



<
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MEDVETEN NÄRVARO =
MINSKAT ONÖDIGT LIDANDE
• Gratis att streama eller ladda ned
• Fungerar för alla smartphones

http://
jaghär

nu.se

(en gratis 

webb-app)



x

VARFÖR MEDVETEN NÄRVARO
ÄR EN SUPERKRAFT

Dubbelklicka 

på filmen för 

att öppna 

den i din 

webbläsare





ÖVERSIKT

1. MIN RESA GENOM LIVET - Hur har det varit för mig? Vad har hjälpt mig? 

2. UTMANINGAR VI STÅR INFÖR - Psykisk ohälsa och existentiella risker

3. VAD KAN VI GÖRA FÖR ATT LEVA LIVET FULLT UT? (även när det känns tungt) – Övningar & verktyg

4. DIGITALA PLATTFORMARNA 29K OCH AWARE – Hur du kan använda dem själv och med andra

5. VART KAN MAN VÄNDA SIG FÖR STÖD, RÅD OCH HJÄLP? – Resurser & tips



F

conflict

disconnect from
PLANET Caption

political crisis

polarization
climate change

species extinction

disconnect from
SELF

disconnect from
OTHERS

war



Unity

Kindness

Love

Consideration

Care

Cooperation

A flourishing world

Connected to
SELF

Connected to
OTHERS

Connected to
PLANET

5 Ps at the heart of Agenda 2030
● people
● prosperity
● planet
● partnership and 
● peace



make every day count.



Aware
(Nya 2.0 versionen)

29k
(Moder-appen, 1.0)

Non-profit & open source - users interests come first

Co-created - with scientists & practitioners

Research based - unique platform for ongoing research

Zero marginal costs - scalability at our core

Human connection - real-time community supports 
insights & depth of practice

Lite fakta: 
• 420 000+  nedladdade appar

• 4.8 av 5  från 4 200 användare

• En forskningsplattform 

• Kan ta miljontals användare



make every day count.

29K



make every day count.

Self compassion course

Our 7 lesson course built with: 



make every day count.



make every day count.



make every day count.



make every day count.

“Jag har svårt att förstå att jag går igenom livet med den här 
rösten och ändå får bra saker gjorda…” - Rachel Brathen, Yoga Girl

I vardagen förväntar vi oss ofta att vi är perfekta i flera roller samtidigt. 
Den fantastiska vännen. Den kärleksfulla partnern. Den duktiga medarbetaren.

I slutändan går det inte ihop och då dömer vi oss själva för att vi inte är bättre eller gör mer.

Det språk vi använder mot oss själva i dessa situationer är ofta kritiskt, dömande och starkt. 
Vi använder ord som måste och borde eller tvingas.

Det är den här rösten vi kallar den inre kritikern. 

Den inre kritikern



make every day count.

Rachel 
Brathen’s 
Inner critic 



make every day count.

Till den här övningen behöver du papper och penna.

1. Börja med att hitta en situation där du känner dig otillräcklig och beskriv   
den så objektivt som möjligt. Exempel:

“Jag känner mig otillräcklig när jag ser mig i spegeln på morgonen."

2. Skriv sedan ned vad din inre kritiker säger. Försök att vara så specifik som 
möjligt. Exempel:

“Du kommer för sent. Du är alltid så jävla optimistisk. 
Du kommer garanterat göra dem besvikna."

Upptäck din inre kritiker



make every day count.

Börja med att tänka tillbaka på situationen du skrev om tidigare. Vad skulle du säga 
till en vän i samma situation?

Tänk dig nu hur du skulle svara en vän i samma situation. Någon som känner till dina 
svagheter och styrkor, som är kärleksfull och inte dömer.

Någon som alltid är på din sida. Någon som stöttar dig och tror på dig dig helt 
villkorslöst. Vad skulle dom säga till dig i den här situationen?

”Jag bryr mig mycket om dig och därför vill jag hjälpa dig att göra en förändring”

“Jag älskar dig och jag vill inte att du ska ha det svårt”

Skriv ner dina svar 

Din inre vän



make every day count.

Rachel 
Brathen’s 
Inner friend



make every day count.

Det här steget handlar om att dela med sig av sin upplevelse och lyssna på andras. Vi 
har tre regler:

1. Det som sägs här, stannar här. 

2. Allt som behövs är att vi lyssnar på varandra. 
Inget fixande, ingen rådgivning eller annan hjälp behövs. Vi är bara här för att 
utforska våra egna och andras upplevelser. 

3. Allt som händer på insidan är okej
Ilska, kärlek, smärta,  glädje. Vad som än dyker upp, det finns inget rätt eller fel. 
Det bara är som det är. 

Om du inte vill dela med dig är det bara att säga ”pass”. 

Att växa, med andra



make every day count.

29K

29k.org – ”Hantera stress” 
- Här finns denna kurs i app-format. 

- Du kan göra den i grupp med 5 andra
(vänner/kollegor eller främlingar)

TIPS! 
Klicka att du är över 20 år för 
mer  kurser och övningar. 



En icke vinst-drivande digital plattform för att 
stärka psykisk hälsa och välmående för att 
tillsammans skapa en bättre framtid för alla.

I denna version är det också enklare att göra 
övningar och kurser tillsammans med andra

2.0 versionen, appen Aware

🧑🔬 Forskningsbaserad

💝 Mänsklig kontakt

💰 Gratis för privata användare

👌 Noll marginalkostnader

😇 Icke vinst-drivande

📖 Open source

🧑🤝🧑 Co-created

🔎 Forskningsplattform

download



Vi kollar in en övning i appen



Att växa, med andra

Det här steget handlar om att dela med sig av sin upplevelse och lyssna på andras. Vi 
har tre regler:

1. Det som sägs här, stannar här. 

2. Allt som behövs är att vi lyssnar på varandra. 
Inget fixande, ingen rådgivning eller annan hjälp behövs. Vi är bara här för att 
utforska våra egna och andras upplevelser. 

3. Allt som händer på insidan är okej
Ilska, kärlek, smärta,  glädje. Vad som än dyker upp, det finns inget rätt eller fel. 
Det bara är som det är. 

Om du inte vill dela med dig är det bara att säga ”pass”. 



Du kan gå med i våra öppna sessioner 

• Gå på ”Idag”

• Kolla om det finns en övning du vill testa där du blir 
vägledd av någon av våra ledare. 

• Du väljer själv hur mycket/lite du vill dela med dig.

• Helt gratis. 



Du kan såklart göra övningar själv också

• Klicka på ”Utforska”

• Scrolla åt sidan för ”Samlingar” (= kurser)

• Scrolla neråt för olika övningar 

• Gör själv eller bjud in andra. 



Att leda sessioner för andra

Välj ”Vänner” Bjud inBestäm tid Led genom att följa instruktionerna



Emilia om övningen ”Tacksamhet”



Här kan du ladda hem appen. 

Ladda ner 2.0 versionen, appen Aware

download



ÖVERSIKT

1. MIN RESA GENOM LIVET - Hur har det varit för mig? Vad har hjälpt mig? 

2. UTMANINGAR VI STÅR INFÖR - Psykisk ohälsa och existentiella risker

3. VAD KAN VI GÖRA FÖR ATT LEVA LIVET FULLT UT? (även när det känns tungt) – Övningar & verktyg

4. DIGITALA PLATTFORMARNA 29K OCH AWARE – Hur du kan använda dem själv och med andra

5. VART KAN MAN VÄNDA SIG FÖR STÖD, RÅD OCH HJÄLP? – Resurser & tips



Vad kan jag göra om jag mår dåligt?
(en minut lång) 

Vem kan drabbas av psykisk ohälsa?
(30 sekunder lång)  



Få hjälp av Suicide Zero Aldrig ensam

https://www.suicidezero.se/fa-hjalp
https://www.aldrigensam.com/hjalp-och-stod


Att vara ung och må dåligt i Kalmar län på Region Kalmar läns webbplats

https://www.1177.se/Kalmar-lan/liv--halsa/psykisk-halsa/att-vara-ung-och-ma-daligt-i-kalmar-lan/


ÖVERSIKT

1. MIN RESA GENOM LIVET - Hur har det varit för mig? Vad har hjälpt mig? 

2. UTMANINGAR VI STÅR INFÖR - Psykisk ohälsa och existentiella risker

3. VAD KAN VI GÖRA FÖR ATT LEVA LIVET FULLT UT? (även när det känns tungt) – Övningar & verktyg

4. DIGITALA PLATTFORMARNA 29K OCH AWARE – Hur du kan använda dem själv och med andra

5. VART KAN MAN VÄNDA SIG FÖR STÖD, RÅD OCH HJÄLP? – Resurser & tips



Tack! 

Fredrik Livheim 
Leg. psykolog, medicine doktor, peer-reviewed ACT-trainer
forsknings- & innehållsstrateg www.29k.org, 
utbildare via www.livskompass.se, forskar vid  Karolinska Institutet


