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Oversikt

Onlineutbildning

Under hosten 2024 genomfor Sjuhdrads Samordningsforbund en
gruppledarutbildning i metoden "ACT - Att hantera stress och frimja" hilsa
inom samordningsforbundets nya projekt VILJA (www.sjusam.se/vilja).

Utbildningen ar framst riktad till personal inom projektet VILJA som
kommer att sprida ACT som en forebyggande metod i kommunerna i
Sjuhdrad. Men det finns &ven ett fital platser pd denna utbildning for
personer som inte ingér i VILJA och som vill ldra sig jobba med metoden.

Utbildningens upplagg

Utbildningsdagarna (4 stycken) ar jimnt fordelade under senare delen av terminen.
Upplagget ar detsamma varje traff, vid varje utbildningspass gar man kursen sjélv
10.00 - 17.00. I utbildningspasset finns diskussion inspriangt kring vad som ar bra att
tanka pa vid genomgang av de olika momenten, samt utrymme for klargorande fragor.

Tider och datum for gruppledarutbildning och egna grupper

Vecka 39: UTBILDNINGSTILLFALLE 1
Onsdag 2024-09-25, 09.00—16.00
(Vecka 40: Gruppledare haller eget Utbildningstillfalle 1, tre timmar.)

Vecka 41: UTBILDNINGSTILLFALLE 2

Onsdag 2024-10-09, 09.00—16.00
(Vecka 42: Gruppledare haller eget Utbildningstillfalle 2, tre timmar.)

Vecka 43: UTBILDNINGSTILLFALLE 3

Onsdag 2024-10-23, 09.00—16.00

(Vecka 43-44: Gruppledare haller eget Utbildningstillfalle 3, tre timmar. OBS att det
ar hostlov vecka 44.)

Vecka 45: UTBILDNINGSTILLFALLE 4

Onsdag 2024-11-06, 09.00—16.00
(Gruppledare héller darefter eget Utbildningstillfalle 4, tre timmar.)

Vilken veckodag och tid man héller sin egen grupp bestammer man
sjialv som gruppledare. Varje utbildningspass man sjilv ger omfattar
3 timmar. Att veckorna for nar man ska halla sig egen grupp redan ar
givna ar for att alla ska vara i fas vid utbildnings- och handlednings-
tillfallen.
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”Att anmala sig
tidigt okar ocksa
mojligheten att
fa en plats.”

Praktisk information som ar bra att kanna till

> Det dr onskvirt om den sokande har en avslutad hogskoleutbildning mot ett
manniskoinriktat yrke, till exempel psykolog, socionom, “steg-1-terapeut”,
personalvetare, larare eller liknande.

> Man rekryterar sjélv sin grupp och den ska man starta samtidigt som utbildningen
startar.

> Var erfarenhet ar att nar man géar utbildningen s& bor man vara beredd pé att det
kommer att behovas en hel del tid till inldsning av manual, forberedelse och 6vning
infor att hélla egen grupp, utover att lasa in sig pa kurslitteraturen.

For att bli godkdand som gruppledare

Senast vid utbildningstillfalle 1 skall man;

> Lamnat in skriftliga svar pa instuderingsfragor pd ”Tid att leva”, av Fredrik Livheim,
Daniel Ek och Bjorn Hedensjo (2017). For att sedan bli godkéand ska det vara tydligt
att man last boken och reflekterat kring innehallet.

> Lamnat in skriftliga svar pa instuderingsfrigor pa "ACT helt enkelt” av Russ Harris
(2020). For att sedan bli godkiand ska det vara tydligt att man l4st boken och
reflekterat kring innehéllet.

> Observera att varje deltagare lamnar in egna svar pa fragorna, det &r inte godkant att
lamna in gemensamma svar.

> For att bli godkand kravs nirvaro pa samtliga 4 utbildningspass. Blir man sjuk eller
far forhinder kan man komplettera nista termin.

Vad som ar onskvart, men inget krav

Att man skaffar sig personlig erfarenhet av mindfulness i stil med MBCT/SR eller
Fredrik Livheims webb-app jagharnu.se (skriv in adressen i din webblasare). Ett
boktips om medveten nérvaro ar "Mandeltridet i din tradgard - uppmérksamhetens
under” av Thich Nhat Hanh. Ett annat tips 4r att man laser in sig pa de korta bockerna
"Att leva ett liv, inte vinna ett krig: om acceptans” av Anna Kéver och *Tillsammans om
medkinsla och bekriftelse” av Anna Kaver och Asa Nilsonne.

Kostnaden

Priset for utbildning, manual, Powerpoints och 15 uppsittningar livsriktningskort ar
16 500: - (exkl. moms 25 %). Kostnaden for de tvd bockerna for att besvara instude-
ringsuppgifter tillkommer.

Vetenskapligt stod for metoden

> Ett flertal vilgjorda studier visar att just detta gruppformat av ACT har gett goda
resultat nar det géller att minska stress och forbattra generell hilsa hos de deltagare
som fatt ta del av denna ACT-intervention. For mer information om forskning pé
metoden, bdde sammanfattad och i fullingdsrapporter, se www.livskompass.se.

> Studier har dven visat att interventionen ger goda effekter nar den ges av
gruppledare som sedan tidigare inte kunnat ACT, men som gétt denna 4-dagars
gruppledarutbildning (se t.ex. Brinkborg et al., 2011).

> Studier pa ett liknande ACT-gruppformat, ACT at Work”, har i ett flertal engelska
studier visat sig vara effektivt for att minska stress och fraimja generell hélsa inom
arbetslivet (se t.ex. Bond & Bunce 2000, Flaxman & Bond 2010).



“Efter fyra
dagar utbildning
kommer du att
vara redo att
fortsatta arbeta
med denna
intervention pa
egen hand.”

Vad som gor denna utbildning speciell
Négra faktorer som ar virda att lyfta fram &ar bland annat:

> Efter fyra dagars utbildning kommer du att vara redo att fortsitta arbeta med denna
intervention pa egen hand. Och att vi har sett att interventionen ger effekter for
deltagarna nar den ges av gruppledare som ar nya med ACT men endast géitt denna
korta utbildning.

> Du far en fardig, utférlig manual om drygt 300 sidor samt Powerpointpresentationer
och material som gor det enkelt att komma i ging. Detta gor dven att det ar enkelt att
borja hélla grupper igen om det var lange sedan du héll en grupp.

> Du kommer att f4 tillgang till filmer (via Internet) dér du ser Fredrik Livheim ge
utbildningen ifall du glomt hur man kan ga igenom Gvningar, information, metaforer
eller rollspel.

> ACTonline ar ett gratis digitalt verktyg som du kan anvinda nér du héaller dina
utbildningar. Dels kan dina gruppdeltagare ta igen traffar som de har missat pa
internet och du kan sjilv anvanda sajten for att repetera hela eller delar av kursen.
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> Efter att du har gatt utbildningen blir du en del av vért natverk for utbildade
gruppledare. Vi utvecklar hela tiden material och uppdaterar kontinuerligt hemsidan
www.livskompass.se med ny forskning, verktyg, aktuella kurser och annat som kan
vara bra for dig som gruppledare. Ungefar en géng per termin skickar vi ut ett
nyhetsbrev dar vi ssmmanfattar nyheter och material som ar bra for dig att kdanna till.




Aterkoppling fran
tidigare deltagare
Styrkan i denna
intervention ligger i dess
vetenskapliga bas, men
det kan vara vart att
notera att anonyma
utvarderingar av denna
utbildning genomgaende
fatt hdga betyg (4,6 - 4,9
av 5) och vackt reaktioner
sasom:

“Normalt ger jag inte det
absolut hégsta betyget i
utvérderingar, men det
hér &r en av de absolut
bésta utbildningar jag
nagonsin gatt. Jag har
haft otrolig anvéndning av
det jag lart mig bade for
egen del och som
behandlare.”

“Jag har verkligen lart mig
sé& mycket! Jag ér sa
mycket mer &n nojd! Och
Jjag ér inspirerad av ert
personliga sétt att lara ut
ACT.”

Detta dr ett gruppformat av ACT, men tidigare gruppledare rapporterar att de har haft
stor nytta av vad de har lart sig nér det géller att anvinda detta vid individuella
kontakter. P& den direkta frdgan "Anser du att du har haft nytta av det du lart dig i
ditt “vanliga” arbete, t.ex. i individuella kontakter?” ar tidigare deltagares medelbetyg
4,6. (Skalan gér fran 1-5, 1 = Ingen nytta alls, 3 = viss nytta 5 = mycket nytta).

> Den stora majoriteten rapporterar dven att de har haft nytta av vad de lart sig pa ett
personligt plan. P4 fragan “Anser du att du har haft nytta av det du lart dig i ditt eget
liv?” &r tidigare deltagares medelbetyg 4,5. (Skalan gar frén 1-5, 1 = Ingen nytta alls, 3
= viss nytta 5 = mycket nytta).

Kursledare & anordnare

Daniel Ek ar legitimerad psykolog och har héallit ACT gruppledarutbildningar
tillsammans med Fredrik Livheim sedan 2010.

Fredrik Livheim ar ansvarig kursledare. Fredrik ar legitimerad psykolog, medicine
doktor och forskar pd ACT och psykologi vid Karolinska Institutet. Fredrik ar en
internationellt erkdnd "Peer Reviewed ACT Trainer” och har utbildat drygt 2300
gruppledare i Sverige och andra lander i just detta gruppformat av ACT. Utbildningen
ges av Livheim AB.

Med vinliga hdlsningar
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Fredrik Livheim, kursansvarig



