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ACT ACT –– Att hantera stress och främja hälsaAtt hantera stress och främja hälsa

-- En randomiserad kontrollerad studie, ettEn randomiserad kontrollerad studie, ett-- och tvåårsuppföljningoch tvåårsuppföljning

(ACT = Acceptance and Commitment Therapy/Training) (ACT = Acceptance and Commitment Therapy/Training) 

Fredrik Livheim,Fredrik Livheim,
leg. psykologleg. psykolog

Stockholm, onsdag den 5 december 2007Stockholm, onsdag den 5 december 2007

Min målsättning med passetMin målsättning med passet

�� Att du är orienterad i den här behandlingsAtt du är orienterad i den här behandlings--
forskningen som är gjordforskningen som är gjord

�� Att du ska känna till innehållet i ”ACTAtt du ska känna till innehållet i ”ACT-- Att Att 
hantera stress och främja hälsa”hantera stress och främja hälsa”

�� Att du fått information om hur man kan bli Att du fått information om hur man kan bli 
utbildare.utbildare.

�� En förhoppning om att du får med dig några korn En förhoppning om att du får med dig några korn 
som kan vara värdefulla för dig BÅDE som som kan vara värdefulla för dig BÅDE som 
behandlare och som privatpersonbehandlare och som privatperson

Material hittas på:Material hittas på:

�� www.livskompass.sewww.livskompass.se
(om just den här forskningen och formen av ACT)(om just den här forskningen och formen av ACT)

�� www.actwww.act--forum.seforum.se
(allmänt om ACT)(allmänt om ACT)

Samt Folkhälsoguiden och FolkhälsoinstitutetSamt Folkhälsoguiden och Folkhälsoinstitutet

Sammanfattning av presentationenSammanfattning av presentationen

�� Varför?Varför?

�� Fungerar kursen/behandlingen? Fungerar kursen/behandlingen? 

�� Innehåll i kursenInnehåll i kursen

�� Utbildning till gruppledareUtbildning till gruppledare

�� BoktipsBoktips

Varför denna kurs?Varför denna kurs?

�� Ohälsa och stress ökar dramatiskt i vårt samhälle och Ohälsa och stress ökar dramatiskt i vårt samhälle och 
uppvisas även tidigt i åldrarna uppvisas även tidigt i åldrarna (Borgny & Jonsson, 2004)(Borgny & Jonsson, 2004)

�� Enligt ett internationellt forskningsprojekt Enligt ett internationellt forskningsprojekt (Marklund (Marklund 
1997)1997) uppvisar svenska skolelever högre stress än uppvisar svenska skolelever högre stress än 
elever från andra länderelever från andra länder

�� En av skolans huvuduppgifter är att hjälpa eleven till En av skolans huvuduppgifter är att hjälpa eleven till 
en harmonisk och allsidig utveckling för att kunna en harmonisk och allsidig utveckling för att kunna 
möta de samhälleliga krav som eleven ställs införmöta de samhälleliga krav som eleven ställs inför

FolkhälsoinstitutetFolkhälsoinstitutet
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Vad är stress?Vad är stress?
Stress är en kroppslig reaktion som uppstår i Stress är en kroppslig reaktion som uppstår i 

samspelet mellan människa och miljösamspelet mellan människa och miljö

Påslag i kroppenPåslag i kroppen

StressStress
””-- Det här är för mycket! Jag hinner inte med, jag klarar Det här är för mycket! Jag hinner inte med, jag klarar 

inte det här!!!”inte det här!!!”

(Jag upplever att omgivning/miljö sätter högre krav på mig än jag (Jag upplever att omgivning/miljö sätter högre krav på mig än jag 
klarar av att möta upp)klarar av att möta upp)

Stres
s

Människa
(Jag)

Miljö

StressStress

�� Aggressiv stress Aggressiv stress 
(för att mobilisera kraft för kamp eller flykt)(för att mobilisera kraft för kamp eller flykt)

�� Uppgivenhetsstress Uppgivenhetsstress 
(stress under ett längre tag utan återhämtning vilket (stress under ett längre tag utan återhämtning vilket 
leder till en ökning av kortisol nivå i blodet) leder till en ökning av kortisol nivå i blodet) 

�� Höga nivåer av kortisol i blodet korrelerar med Höga nivåer av kortisol i blodet korrelerar med 
åderförkalkning, sockersjuka, benskörhet och åderförkalkning, sockersjuka, benskörhet och 
depressiondepression

SverigeSverige

�� Fysiskt god hälsa Fysiskt god hälsa –– psykisk hälsa försämras psykisk hälsa försämras 

�� Sverige har mer än dubbelt så hög Sverige har mer än dubbelt så hög 
sjukfrånvaro som övriga EU länder sjukfrånvaro som övriga EU länder (Nyman et al (Nyman et al 
2002)2002)

�� Sjukskrivningsorsak: smärta i nacke, axlar, rygg Sjukskrivningsorsak: smärta i nacke, axlar, rygg 
och stress symtomoch stress symtom

�� Stressutlöst depression mycket hög suicidriskStressutlöst depression mycket hög suicidrisk

�� Över 10 000 barn & ungdomar på Över 10 000 barn & ungdomar på 
antidepressiva trots förbud och risker. antidepressiva trots förbud och risker. 

SammanfattningSammanfattning

SammanfattningSammanfattning

�� 230 elever på två olika gymnasieskolor 230 elever på två olika gymnasieskolor 
randomiserades till antingen ACT eller randomiserades till antingen ACT eller 
kontrollgruppkontrollgrupp

�� 115 elever fick en kurs på 9 timar (3 tim x 3)115 elever fick en kurs på 9 timar (3 tim x 3)

�� Målet med behandlingen var att öka elevernas Målet med behandlingen var att öka elevernas 
förmåga att hantera stress samt förebygga förmåga att hantera stress samt förebygga 
ohälsaohälsa

Upplägg Upplägg (design)(design)

�� Fyrisskolan randomisering utifrån 11 klasser, Lundellska Fyrisskolan randomisering utifrån 11 klasser, Lundellska 
utifrån 7 klasser. utifrån 7 klasser. 

�� Förmätning i både behandling och kontroll (mätningarna Förmätning i både behandling och kontroll (mätningarna 
tog 20 minuter)tog 20 minuter)

�� Behandling:Behandling:
Tre träffar á tre timmar i gruppTre träffar á tre timmar i grupp

�� Mellan träff 1 och 2 gick en vecka och mellan träff 2 och 3 gick 3 Mellan träff 1 och 2 gick en vecka och mellan träff 2 och 3 gick 3 
veckor samma för båda skolornaveckor samma för båda skolorna

�� Eftermätning i både behandling och kontroll Eftermätning i både behandling och kontroll 
(20 minuter)(20 minuter)

�� Uppföljning efter ett årUppföljning efter ett år

�� Uppföljning efter ett årUppföljning efter ett år
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Fungerade kursen?Fungerade kursen?

Fungerade kursen?Fungerade kursen?

�� Resultat vid eftermätningResultat vid eftermätning::
Signifikant minskning av ångest nivå samt Signifikant minskning av ångest nivå samt 
funktion inom elevens största problemområdefunktion inom elevens största problemområde

�� 88% av eleverna var nöjda, eller väldigt nöjda 88% av eleverna var nöjda, eller väldigt nöjda 
med kursenmed kursen

Kvarstår effekter efter 1 år? Kvarstår effekter efter 1 år? 

�� Resultat ett år senareResultat ett år senare::
Signifikanta minskningar av stress och minskad Signifikanta minskningar av stress och minskad 
generell psykisk ohälsa i ACT grupperna generell psykisk ohälsa i ACT grupperna 
jämfört med kontrollgrupper, trendresultat på jämfört med kontrollgrupper, trendresultat på 
psykologisk flexibilitetpsykologisk flexibilitet

Kvarstår effekter efter 2 år?Kvarstår effekter efter 2 år?

�� Resultat två år senareResultat två år senare::
Signifikanta minskningar av stress och ångest. Signifikanta minskningar av stress och ångest. 
Signifikanta förbättringar av kognitivt Signifikanta förbättringar av kognitivt 
processande, generell psykisk hälsa och processande, generell psykisk hälsa och 
psykologisk flexibilitet. psykologisk flexibilitet. 

�� Slutsats: det behövs utvärderade effektiva Slutsats: det behövs utvärderade effektiva 
preventiva insatser av den här typen för att preventiva insatser av den här typen för att 
minska akut stress och förebygga psykisk och minska akut stress och förebygga psykisk och 
fysisk ohälsa. fysisk ohälsa. 

Vad är ACT?Vad är ACT?
(ACT = Acceptance and Commitment Therapy/Training)(ACT = Acceptance and Commitment Therapy/Training)

Tredje vågens KBTTredje vågens KBT

Vad skiljer ”vanlig KBT” och ACT?Vad skiljer ”vanlig KBT” och ACT?

�� KontextualismKontextualism
(hur fungerar saker i sitt sammanhang vad vill jag?)(hur fungerar saker i sitt sammanhang vad vill jag?)

�� Pragmatism Pragmatism 
(vad funkar? delvis vanligt inom KBT också)(vad funkar? delvis vanligt inom KBT också)

�� ExistentialismExistentialism
(normaliserande och utforskande av människans livsvillkor)(normaliserande och utforskande av människans livsvillkor)

�� Mindfulness/medveten närvaroMindfulness/medveten närvaro
(baserat på metoder som har stöd i forskning)(baserat på metoder som har stöd i forskning)
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Self as
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Contact with the 
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Committed 
Action

Values

ACT modellen

Self as
Context

Contact with the 
Present Moment

Defusion

Acceptance

Committed 
Action

Values

Acceptans
ochMindfulness

processer

Man kan
klumpa ihop

dom i två
större grupper.

Self as
Context

Contact with the 
Present Moment

Defusion

Acceptance

Committed 
Action

Values

Commitment
och beteende-
förändrings
processer

Därav namnet
“Acceptance and

Commitment
Therapy”

och

Innehåll i kursenInnehåll i kursen
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Träff 1 Träff 1 –– Om stress, språket och acceptansOm stress, språket och acceptans
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Veckans tankeVeckans tanke

”Livet är inte ett problem som ska lösas ”Livet är inte ett problem som ska lösas 
utan en verklighet som ska upplevas” utan en verklighet som ska upplevas” 

-- Søren Kierkegaard Søren Kierkegaard (levde 1813(levde 1813--1855)1855)

CD skiva med 6 övningar CD skiva med 6 övningar 

www.livskompass.sewww.livskompass.se
Priset är 149kr inkl. moms och frakt per skivaPriset är 149kr inkl. moms och frakt per skiva

Träff 1 Träff 1 
13.00 13.00 -- 14.0014.00

�� Presentation och dagordning Presentation och dagordning 
�� Vad är stress? Och vad stressar oss människor?Vad är stress? Och vad stressar oss människor?
�� Att förändra eller att acceptera?Att förändra eller att acceptera?
�� -- Hur vet man om man är stressad och vad är effektivt mot stress?Hur vet man om man är stressad och vad är effektivt mot stress?
�� Hjärnan är inte alltid vår vänHjärnan är inte alltid vår vän
�� Två olika regelsystemTvå olika regelsystem
�� LögndetektornLögndetektorn

14.0014.00--14.15 Paus14.15 Paus
14.15 14.15 -- 15.0015.00

�� Tänk inte på numrenTänk inte på numren
�� Även härliga upplevelser kan väcka smärta Även härliga upplevelser kan väcka smärta 
�� Rent eller skitigt obehag Rent eller skitigt obehag 
�� Acceptans och villighet som ett alternativAcceptans och villighet som ett alternativ

15.00 15.00 -- 15.15 Paus15.15 Paus
15.15 15.15 -- 16.0016.00

�� KvicksandsmetaforenKvicksandsmetaforen
�� Två skalor metaforen. Två skalor metaforen. 
�� Öva hemmaÖva hemma

Vad finns det för saker som stressar oss Vad finns det för saker som stressar oss 
människor?människor?

Det finns tre saker som stressar alla människor. Det finns tre saker som stressar alla människor. 

�� Saker eller situationer som är Saker eller situationer som är nyanya

�� Saker eller situationer som är Saker eller situationer som är oförutsägbaraoförutsägbara

�� Saker eller situationer som vi Saker eller situationer som vi inte kan påverkainte kan påverka

(Mason 1968)(Mason 1968)

Två sätt att angripa stressTvå sätt att angripa stress
Det finns grovt förenklat två sätt att angripa stress:Det finns grovt förenklat två sätt att angripa stress:

�� 1. Ta bort det som skapar stress1. Ta bort det som skapar stress
�� Det är vettigt att förändra sådant som är dåligt. Och det kan Det är vettigt att förändra sådant som är dåligt. Och det kan 

också vara svårt att leva det liv man vill leva utan att utsättas också vara svårt att leva det liv man vill leva utan att utsättas 
för stress. När man studerar är det svårt att helt undvika för stress. När man studerar är det svårt att helt undvika 
stress. Om man vill ha ett jobb man gillar och tycker är stress. Om man vill ha ett jobb man gillar och tycker är 
stimulerande så kan det vara svårt att undvika stress. stimulerande så kan det vara svårt att undvika stress. 

�� 2. Förändra på  tolkningen  av stress2. Förändra på  tolkningen  av stress
�� Det vill säga hitta bra sätt att kunna förhålla sig till stress. Det vill säga hitta bra sätt att kunna förhålla sig till stress. 

Arbeta med vår förmåga att klara av krav som vi ställs inför.Arbeta med vår förmåga att klara av krav som vi ställs inför.

Skola och arbete är två stora områden där folk blir stressade.Skola och arbete är två stora områden där folk blir stressade.

Saker som vi i allmänhet behöver öva oss på att acc epteraSaker som vi i allmänhet behöver öva oss på att acc eptera
(2. Förändra på tolkningen av stress, att lära oss att hantera stress)(2. Förändra på tolkningen av stress, att lära oss att hantera stress)

Detta är saker som vi i hög grad behöver acceptera. Detta är saker som vi i hög grad behöver acceptera. 
Däremot kan vi påverka hur vi Däremot kan vi påverka hur vi förhållerförhåller oss till detta. Och oss till detta. Och 
det är det som den här kursen handlar om.det är det som den här kursen handlar om.

�� Att vi kommer att döAtt vi kommer att dö

�� Tiden, nuTiden, nu

�� Vår historia, vår barndomVår historia, vår barndom

�� Tankar och osäkerhet kring vår framtidTankar och osäkerhet kring vår framtid

�� Kroppen och dess funktionerKroppen och dess funktioner
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Saker som vi i allmänhet behöver öva oss på att acc epteraSaker som vi i allmänhet behöver öva oss på att acc eptera
(2. Förändra på tolkningen av stress, att lära oss att hantera stress)(2. Förändra på tolkningen av stress, att lära oss att hantera stress)

�� Smärta både fysisk och psykiskSmärta både fysisk och psykisk
�� SjukdomSjukdom
�� UtseendeUtseende
�� Tankar, bilder och drömmarTankar, bilder och drömmar
�� Att vi måste ageraAtt vi måste agera
�� Känslor Känslor -- negativa och positivanegativa och positiva
�� Andra människorAndra människor
�� Kriser och andra svåra omständigheterKriser och andra svåra omständigheter
�� VardagenVardagen
�� Natten och sömnlöshetNatten och sömnlöshet
�� TrötthetTrötthet
�� Oförmåga att accepteraOförmåga att acceptera

deltagare och kursledaredeltagare och kursledare

Tecken på stressTecken på stress

Tecken på stressTecken på stress

�� FFysiska tecken:ysiska tecken:
�� SömnproblemSömnproblem

�� HuvudvärkHuvudvärk

�� Ont i magenOnt i magen

�� HjärtklappningHjärtklappning

�� Spänningar i kroppenSpänningar i kroppen

�� Värk och smärtaVärk och smärta

�� Torr i munnenTorr i munnen

�� Impotens/ingen sexlustImpotens/ingen sexlust

�� Att svimmaAtt svimma

Tecken på stressTecken på stress

�� Humör:Humör:
�� IrritationIrritation

�� UtmattningskänslorUtmattningskänslor

�� GråtattackerGråtattacker

�� Avsaknad av känslorAvsaknad av känslor

Tecken på stressTecken på stress

�� Tänkande:Tänkande:
�� Virrig Virrig 
�� ”Tar med skolan hem””Tar med skolan hem”
�� Svårt att prioriteraSvårt att prioritera
�� KoncentrationssvårigheterKoncentrationssvårigheter
�� GlömskaGlömska
�� ”Tunnelseende””Tunnelseende”
�� Ser inte möjligheterSer inte möjligheter
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Tecken på stressTecken på stress

�� Saker man gör:Saker man gör:

�� Äter mycket mer eller mycket mindreÄter mycket mer eller mycket mindre

�� Dövar sig med alkohol eller droger.Dövar sig med alkohol eller droger.

Vad är effektivt mot stress?Vad är effektivt mot stress?

Man kan sammanfatta det som är effektivt i 5 olika Man kan sammanfatta det som är effektivt i 5 olika 
områdenområden

�� FörändraFörändra eller ta bort de saker som stressar oss. eller ta bort de saker som stressar oss. 
(Detta kommer vi att beröra kort på varje träff)(Detta kommer vi att beröra kort på varje träff)

�� AccepteraAcceptera det vi inte kan förändra eller ta bort.det vi inte kan förändra eller ta bort.
(Det här kommer vi att fokusera mest på under den här kursen)(Det här kommer vi att fokusera mest på under den här kursen)

�� MotionMotion

�� SömnSömn

�� ÅterhämtningÅterhämtning

Återhämtning Återhämtning 
�� Stress är inte problemet. Problemet är att inte få vila. Stress är inte problemet. Problemet är att inte få vila. 

�� Och kroppen tål en hel del stress. Problemet är om vi har ett konstant Och kroppen tål en hel del stress. Problemet är om vi har ett konstant 
stresspåslag under lång tid utan att kroppen för möjlighet att vila och gå stresspåslag under lång tid utan att kroppen för möjlighet att vila och gå 
ner i varv då kan det bli skadligt. Livet kommer bitvis att vara stressigt. ner i varv då kan det bli skadligt. Livet kommer bitvis att vara stressigt. 

�� Ett par stressiga veckor eller en stressig månad kan vara ok. Men det är Ett par stressiga veckor eller en stressig månad kan vara ok. Men det är 
viktigt att vi spränger in stunder att vila på. Och att det stressiga tempot viktigt att vi spränger in stunder att vila på. Och att det stressiga tempot 
inte får fortsätta för länge. inte får fortsätta för länge. 

Saker som kan fungera som återhämtning kan till exempel vara:Saker som kan fungera som återhämtning kan till exempel vara:
�� Ta en fika med en kompisTa en fika med en kompis
�� Umgås med vännerUmgås med vänner
�� Semester, lov eller helt ledig Semester, lov eller helt ledig 

Vi kommer att titta mer ingående på vad man tycker om att göra senareVi kommer att titta mer ingående på vad man tycker om att göra senare
under kursen. under kursen. 

Hjärnan är inte alltid vår vänHjärnan är inte alltid vår vän
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Hjärnan är en:Hjärnan är en:

”Bli inte uppäten eller dödad maskin””Bli inte uppäten eller dödad maskin”

Ökad svettning

Blodsockret stiger

Man tänker dåligt

Man andas 
snabbare

Endorfiner utsöndras
-smärta minskar

Hjärtat slår
snabbare

Blod-
kärlen drar
ihop sig

Luftvägarna
vidgas

Blodet flyttas 
till större 
muskelgrupper

StressreaktionenStressreaktionen

Fight Fight --flight reaktionenflight reaktionen
(slåss eller fly)(slåss eller fly)

Effektiv omfördelningEffektiv omfördelning
av resurserav resurser

Funktion för Funktion för 
överlevnadöverlevnad

Lögndetektorn…Lögndetektorn…

Tänk inte…Tänk inte…
Olika saker kan väcka smärta… Olika saker kan väcka smärta… 
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Rent och skitigt obehagRent och skitigt obehag

Rent obehag:Rent obehag:
�� Kommer vi att ha när vi lever livet. Människor vi älskar Kommer vi att ha när vi lever livet. Människor vi älskar 

kommer att dö. Vi kommer bitvis att bli sjuka. Vi kommer kommer att dö. Vi kommer bitvis att bli sjuka. Vi kommer 
att bli sårade när vi väljer att älska (vi kommer att vinna att bli sårade när vi väljer att älska (vi kommer att vinna 
mycket också). Rent obehag varierar i styrka. Allt ifrån mycket också). Rent obehag varierar i styrka. Allt ifrån 
att vi blir irriterad om någon är otrevlig till hög om vi att vi blir irriterad om någon är otrevlig till hög om vi 
bråkat med en vän, eller har det jobbigt hemma. Eller bråkat med en vän, eller har det jobbigt hemma. Eller 
inte tycker att vi lever upp till våra ideal. Det är naturligt inte tycker att vi lever upp till våra ideal. Det är naturligt 
att livet bitvis gör ont.att livet bitvis gör ont.

Rent och skitigt obehagRent och skitigt obehag

Orent obehag:Orent obehag:
�� När vi inte vill känna det rena/naturliga obehaget När vi inte vill känna det rena/naturliga obehaget 

får vi ”orent obehag”. Eller när vi försöker flyr får vi ”orent obehag”. Eller när vi försöker flyr 
från, kontrollera eller undvika det ”rena från, kontrollera eller undvika det ”rena 
obehaget”. Till exempel stress över stress, obehaget”. Till exempel stress över stress, 
ångest över sorg, rädsla över rädsla osv…ångest över sorg, rädsla över rädsla osv…

�� Det finns en risk att vi går in i en ond cirkel där vi Det finns en risk att vi går in i en ond cirkel där vi 
hela tiden lastar mer orent obehag på det rena hela tiden lastar mer orent obehag på det rena 
obehaget, får mer ångest och mer orent osv…obehaget, får mer ångest och mer orent osv…

Du ska vara med i ”Idol”!Du ska vara med i ”Idol”!

Den ”medicinska modellen”… Den ”medicinska modellen”… 

Ett väldigt tragiskt felslut inom psykologin?Ett väldigt tragiskt felslut inom psykologin?
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S:T Franciskus bönS:T Franciskus bön

Gud giv mig styrka att acceptera det Gud giv mig styrka att acceptera det 
jag inte kan förändra, mod att jag inte kan förändra, mod att 
förändra det jag kan förändra.förändra det jag kan förändra.

Och visdomen att se skillnadenOch visdomen att se skillnaden

Acceptans och villighet Acceptans och villighet 
som ett alternativsom ett alternativ

Jobbiga tankar och känslor är som getingar utan gadd. Jobbiga tankar och känslor är som getingar utan gadd. 

Dom verkar läskiga, men måste vi verkligen springa Dom verkar läskiga, men måste vi verkligen springa 
från dom?från dom?

Att hamna i kvicksandAtt hamna i kvicksand

Träff 2 Träff 2 –– Din livskompassDin livskompass
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Att öva hemma till träff 2Att öva hemma till träff 2
1. Medveten närvaro1. Medveten närvaro

Gör övningen ”1. Att vila i dig själv, 33 minuter” på CD i medveten Gör övningen ”1. Att vila i dig själv, 33 minuter” på CD i medveten 
närvaro minst 4 gånger i veckan tills vi träffas igen. närvaro minst 4 gånger i veckan tills vi träffas igen. 

2. Acceptans2. Acceptans
Vad händer när du kämpar? När du accepterar?Vad händer när du kämpar? När du accepterar?

3. Motionera3. Motionera

Motionera minst två gånger i veckan tills vi ses nästa gång.Motionera minst två gånger i veckan tills vi ses nästa gång.

�� Vad hade du planerat att göra? Vad hade du planerat att göra? 

�� Vad har du gjort?Vad har du gjort?

LivskompassenLivskompassen

Mål och mening på vår färd…Mål och mening på vår färd… Veckans tankeVeckans tanke

” Om du inte vet vart du ska, spelar det ” Om du inte vet vart du ska, spelar det 
ingen roll vilken väg du tar.”ingen roll vilken väg du tar.”

-- Alice i underlandet, Lewis Caroll, 1865Alice i underlandet, Lewis Caroll, 1865

Nära relationer

Arbete

Utveckling/utbildning Vänner/socialt liv

Andlighet/harmoni

Fritidsaktiviteter

Samhällsengagemang

Egenvård

Familjerelationer

Föräldraskap

© Fredrik Livheim
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Nära relationer

Arbete

Utveckling/utbildning Vänner/socialt liv

Andlighet/harmoni

Fritidsaktiviteter

Samhällsengagemang

Egenvård

Familjerelationer

Föräldraskap

© Fredrik Livheim

• Bra och varierad mat
•Tillräckligt med sömn
•Regelbunden träning
•Regelbunden sex
•Regelbunden beröring
•Hålla mig ren & fräsch

• Älskande partner
•Frihet/utveckling
•Sex & utforskande
•Roligt tillsammans

• Umgås med vänner
•Segla
•Vara i naturen
•Variera mig
•Slappa
•Party
•Resa

• Förändra världen
•Välbetalt
•Stimulerade
•Kul kollegor
•Hela tiden lära mer
•Resor
•Undervisa

• Lära mer hela tiden
•Bli visare och mer  älskande

•Kontakt, stöd, förtroende
•Roligt tillsammans

• Medveten närvaro
•Hem att trivas i
•Leva fullt ut
•Bada

• Skapa trygghet
•Rak & ärlig kommunikation
•Sammanhållning

• Skapa bättre värld
•Vänliga gester
•Tycka till om saker

Mål, handlingar och hinder formulär

Livsriktning
(från Livs
kompassen)

Mål Handlingar Hinder

Intima relationer
1.

2.

3.

Familjerelationer.
1.

2..

3..

Vänner/socialt liv
1.

2.

3.

Arbete
1.

Bryta ner värderingar till handlingBryta ner värderingar till handling

Vilken passagerare säger vad du ska göra nu?Vilken passagerare säger vad du ska göra nu?
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Om kontrollOm kontroll

Hinder är som såpbubblor… Hinder är som såpbubblor… 

Gymnasiet som ett oöverskådligt träsk… Gymnasiet som ett oöverskådligt träsk… 

Att öva hemma till träff 3Att öva hemma till träff 3
Lägg ner tid de här två månaderna och utvärdera först då vilka resultat Lägg ner tid de här två månaderna och utvärdera först då vilka resultat 
du upplever du upplever i ditt liv. Det är ofrånkomligt att du upplever du upplever i ditt liv. Det är ofrånkomligt att 
hemuppgifterna ibland kommer att kännas jobbiga, tråkiga och ibland hemuppgifterna ibland kommer att kännas jobbiga, tråkiga och ibland 
givande och roliga.givande och roliga.

1. Medveten närvaro1. Medveten närvaro
Gör övningen 1, 2 eller 3 på CD i medveten närvaro minst 5 gånger i Gör övningen 1, 2 eller 3 på CD i medveten närvaro minst 5 gånger i 
veckan tills vi träffas igen. veckan tills vi träffas igen. 

2. Acceptans2. Acceptans
Vad händer när du kämpar? När du accepterar?Vad händer när du kämpar? När du accepterar?

3. Motionera3. Motionera
Motionera minst två gånger i veckan tills vi ses nästa gång.Motionera minst två gånger i veckan tills vi ses nästa gång.

4. Fortsätt att fylla i din Livskompass, samt skatt a minst två gånger i 4. Fortsätt att fylla i din Livskompass, samt skatt a minst två gånger i 
veckan hur senaste dagarna sett ut på din Livskompa ss. veckan hur senaste dagarna sett ut på din Livskompa ss. Vilken passagerare säger vad du ska göra nu?

Träff 3 Träff 3 –– Hinder och flexibilitetHinder och flexibilitet
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Språket skapar lidandeSpråket skapar lidande
Paradoxen, det jobbiga är:Paradoxen, det jobbiga är:

Språket är toppen för att det gör det möjligt att planera, resonera ochSpråket är toppen för att det gör det möjligt att planera, resonera och
medvetenhet om sig själv, men också:medvetenhet om sig själv, men också:

�� Jag kan tänka mig att min verklighet är sämre är jag tror någon Jag kan tänka mig att min verklighet är sämre är jag tror någon 
annans verklighet ärannans verklighet är

�� Medvetenhet om smärtsamma händelserMedvetenhet om smärtsamma händelser

�� Jämförelse med ett ideal Jämförelse med ett ideal (där man oftast tycker sig vara sämre än idealet)(där man oftast tycker sig vara sämre än idealet)

�� Vilja, önska, åtrå och längtanVilja, önska, åtrå och längtan

�� Medvetenhet om dödenMedvetenhet om döden

�� Man kan tänka sig framtida smärtaMan kan tänka sig framtida smärta
…och detta kan skapa stress!…och detta kan skapa stress!

Skönhetsidealen
skadar allvarligt 

dig själv och 
personer i 

din omgivning.

Vissa ideal 
dödar!

Träff 4 Träff 4 –– Medkänsla samt gå vidareMedkänsla samt gå vidare

Lycka till!!!Lycka till!!!

Skapa dig det liv du vill leva!Skapa dig det liv du vill leva!

Om vi ska sammanfatta kursen till tre ord så Om vi ska sammanfatta kursen till tre ord så 
blir det följande,blir det följande,

Acceptera Acceptera AcceptAccept
VäljVälj ChooseChoose

GörGör Take actionTake action

ACTACT
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Resultat två veckor efter kursenResultat två veckor efter kursen

Signifikanta interaktionseffekter av [grupp] x [tid] Signifikanta interaktionseffekter av [grupp] x [tid] 
till ACTtill ACT--gruppens fördel. gruppens fördel. 

�� ÅngestÅngest
Mätt med subskalan “Ångest” i Depression Anxiety and Mätt med subskalan “Ångest” i Depression Anxiety and 
Stress Scale Stress Scale (DAS S)(DAS S)

�� Fungerande inom vad man rapporterat som Fungerande inom vad man rapporterat som 
sitt största problemområdesitt största problemområde
Mätt med Problem QuestionnaireMätt med Problem Questionnaire (PQ)(PQ)

Kommentarer eftermätningKommentarer eftermätning

�� Kille 17 år Kille 17 år Lundellska, BehandlingsgruppLundellska, Behandlingsgrupp
Jag diggar CDJag diggar CD--skivan stenhårt. Tack för den, den har hjälpt mig oerhört mycket. Den skivan stenhårt. Tack för den, den har hjälpt mig oerhört mycket. Den 
här kursen har i och med övningarna gett mig mer insikt om mig själv, mina här kursen har i och med övningarna gett mig mer insikt om mig själv, mina 
värderingar. Nästan som att se mig själv från en annan aspekt. Jag har förstått värderingar. Nästan som att se mig själv från en annan aspekt. Jag har förstått 
innebörden av att vara deprimerad och hamna i den onda cirkeln och hur man innebörden av att vara deprimerad och hamna i den onda cirkeln och hur man 
kommer ur den. Rent obehag och orent obehag: att förstå det har gett mig större kommer ur den. Rent obehag och orent obehag: att förstå det har gett mig större 
självkontroll. självkontroll. 

�� Kille 16 år Kille 16 år Lundellska, BehandlingsgruppLundellska, Behandlingsgrupp
Bra och extremt intressant kurs. Jag önskar att mer tid av skolan användes till Bra och extremt intressant kurs. Jag önskar att mer tid av skolan användes till 
nödvändiga kurser som denna. Det skulle göra skolgången mer spännande och nödvändiga kurser som denna. Det skulle göra skolgången mer spännande och 
intressant.intressant.

�� Tjej 17 år Tjej 17 år Lundellska, BehandlingsgruppLundellska, Behandlingsgrupp
Förut försökte jag låtsas att jag inte var stressad, nu är jag medveten om perioder Förut försökte jag låtsas att jag inte var stressad, nu är jag medveten om perioder 
när jag faktiskt är väldigt stressad, men vet vad jag ska göra åt det.när jag faktiskt är väldigt stressad, men vet vad jag ska göra åt det.

�� Kille 16 år Kille 16 år Fyrisskolan, BehandlingsgruppFyrisskolan, Behandlingsgrupp
Jag öppnade mig till att börja med, gjorde CDn några dagar, men ack nej. Jag Jag öppnade mig till att börja med, gjorde CDn några dagar, men ack nej. Jag 
märker inget resultat och tro mig, om jag svarar positivare i denna enkät är det inte märker inget resultat och tro mig, om jag svarar positivare i denna enkät är det inte 
tack vare kursen, Konstruktiv kritik? Ge upp, ge oss piller mot stressen.tack vare kursen, Konstruktiv kritik? Ge upp, ge oss piller mot stressen.

Resultat ett år efter kursenResultat ett år efter kursen
Signifikanta interaktionseffekter av [grupp] x [tid] till ACTSignifikanta interaktionseffekter av [grupp] x [tid] till ACT--gruppens fördel. gruppens fördel. 
Resultaten baserad på data från en av skolorna på grund av låg Resultaten baserad på data från en av skolorna på grund av låg 
svarsfrekvenssvarsfrekvens

Signifikanta interaktionseffekter:Signifikanta interaktionseffekter:

�� Generell psykisk hälsaGenerell psykisk hälsa
Mätt med General Health Questionnaire (GHQ). Mätt med General Health Questionnaire (GHQ). 
Effektstorlek, 0.14 Cohen's DEffektstorlek, 0.14 Cohen's D

�� StressStress
Mätt med Mätt med Perceived Stress Scale (PSS), Effektstorlek 0.16 Cohen's DPerceived Stress Scale (PSS), Effektstorlek 0.16 Cohen's D

Interaktionseffekt på trendnivå:Interaktionseffekt på trendnivå:

�� Psykologisk flexibilitetPsykologisk flexibilitet
Mätt med Acceptance and Action Questionnaire (AAQ 8)Mätt med Acceptance and Action Questionnaire (AAQ 8)

Kommentarer ett år senareKommentarer ett år senare
�� Kille 19 år Kille 19 år Fyrisskolan, BehandlingsgruppFyrisskolan, Behandlingsgrupp

Jag har ungefär lika mycket saker att göra idag som när kursen startade, dock känner jag mig Jag har ungefär lika mycket saker att göra idag som när kursen startade, dock känner jag mig 
mindre stressad nu. Jag vet inte om det beror på att jag deltagit i kursen eller ej, jag tror nog mindre stressad nu. Jag vet inte om det beror på att jag deltagit i kursen eller ej, jag tror nog 

mest att det beror på att jag har börjat acceptera saker jag inte kan råda över bättre.mest att det beror på att jag har börjat acceptera saker jag inte kan råda över bättre.

�� Tjej 17 år Tjej 17 år Fyrisskolan, BehandlingsgruppFyrisskolan, Behandlingsgrupp
Jag har inte använt skivan, man tar sig inte tiden. Jag har inte använt skivan, man tar sig inte tiden. 
Men kursen har fått mig att förstå att jorden inte går under om nåt tar för mycket tid eller om Men kursen har fått mig att förstå att jorden inte går under om nåt tar för mycket tid eller om 
det är nåt jag inte hinner med. NO STRESS!det är nåt jag inte hinner med. NO STRESS!

�� Kille 18 år Kille 18 år Lundellska, BehandlingsgruppLundellska, Behandlingsgrupp
Skivan är väldigt bra! Jag använder den fortfarande.Skivan är väldigt bra! Jag använder den fortfarande.
Jag har inte blivit ett dugg bättre på att göra läxor, men tack vare kursen mår jag nu mycket Jag har inte blivit ett dugg bättre på att göra läxor, men tack vare kursen mår jag nu mycket 
bättre. Jag accepterar att jag inte hinner med allt utan gör det jag hinner. En sak i taget.bättre. Jag accepterar att jag inte hinner med allt utan gör det jag hinner. En sak i taget.

�� Tjej 18 årTjej 18 år Lundellska, BehandlingsgruppLundellska, Behandlingsgrupp
Det har varit en bra och intressant upplevelse! Fortfarande lika aktuellt.Det har varit en bra och intressant upplevelse! Fortfarande lika aktuellt.
Jag upplever en förbättring av mig själv, beror bland annat på att jag lämnat ett Jag upplever en förbättring av mig själv, beror bland annat på att jag lämnat ett 
dåligt förhållande och varit singel och kunnat jobba med mig själv.dåligt förhållande och varit singel och kunnat jobba med mig själv.

Resultat två år efter kursenResultat två år efter kursen
Signifikanta interaktionseffekter av [grupp] x [tid] till ACTSignifikanta interaktionseffekter av [grupp] x [tid] till ACT--gruppens fördel gruppens fördel 

Signifikanta interaktionseffekter:Signifikanta interaktionseffekter:

�� Psykologisk flexibilitetPsykologisk flexibilitet
Mätt med Acceptance and Action Questionnaire (AAQ 8)Mätt med Acceptance and Action Questionnaire (AAQ 8)

�� Stress och ångestStress och ångest
Mätt med subskala i General Health Questionnaire  (GHQ)Mätt med subskala i General Health Questionnaire  (GHQ)

�� Kognitivt processandeKognitivt processande
Mätt med subskala i General Health Questionnaire  (GHQ)Mätt med subskala i General Health Questionnaire  (GHQ)

Interaktionseffekter på trendnivå:Interaktionseffekter på trendnivå:

�� Generell psykisk hälsaGenerell psykisk hälsa
Mätt med General Health Questionnaire (GHQ). Mätt med General Health Questionnaire (GHQ). 

�� StressStress
Mätt med Mätt med Perceived Stress Scale (PSS) Perceived Stress Scale (PSS) 

Om man vill bli utbildare?Om man vill bli utbildare?
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Att bli kursledareAtt bli kursledare
(Översikt VT 2007)(Översikt VT 2007)

�� Ges av Centrum för Folkhälsa (Landstinget) i samarbete Ges av Centrum för Folkhälsa (Landstinget) i samarbete 
med Precens (Stockholm Stad).med Precens (Stockholm Stad).

�� Består av 4 undervisningstillfällen á 4 timmar (totalt 16 Består av 4 undervisningstillfällen á 4 timmar (totalt 16 
timmar)timmar)

�� Man håller en egen grupp parallellt.Man håller en egen grupp parallellt.

�� Man förväntas hålla grupp två och två.Man förväntas hålla grupp två och två.

�� Man rekryterar själv sin grupp.Man rekryterar själv sin grupp.

�� Man behöver skriftligt godkännande av sin närmsta Man behöver skriftligt godkännande av sin närmsta 
chef/arbetsledare för att få gå.chef/arbetsledare för att få gå.

Att bli kursledareAtt bli kursledare
(Översikt VT 2007)(Översikt VT 2007)

�� Instuderingsfrågor på ”Sluta grubbla, börja Instuderingsfrågor på ”Sluta grubbla, börja 
leva”leva”

�� Instuderingsfrågor på ” Acceptance and Instuderingsfrågor på ” Acceptance and 
Commitment Therapy: An Experiential Commitment Therapy: An Experiential 
Approach to Behavior Change”Approach to Behavior Change”

�� Filma valfri gruppträff för examinationFilma valfri gruppträff för examination

Att bli kursledareAtt bli kursledare
(Översikt VT 2007)(Översikt VT 2007)

Utbildningen riktar sig till personer som vill hålla Utbildningen riktar sig till personer som vill hålla 
grupper för unga vuxna och vuxna. Målgrupper är grupper för unga vuxna och vuxna. Målgrupper är 
bland annat:bland annat:

�� Skolkuratorer på gymnasienivå.Skolkuratorer på gymnasienivå.
�� Skolsköterskor på gymnasienivå.Skolsköterskor på gymnasienivå.
�� Lärare på gymnasienivåLärare på gymnasienivå
�� LäkareLäkare
�� PsykologerPsykologer
�� Socionomer Socionomer 

Pris:Pris: 3 500:3 500:--

Anmälan &Anmälan &
information:information: www.livskompass.sewww.livskompass.se

Framtida utvecklingslinjerFramtida utvecklingslinjer

�� Utbildning våren 2008Utbildning våren 2008

�� Interventioner för ”tyngre problematik”. Testas just nu Interventioner för ”tyngre problematik”. Testas just nu 
på BUP & Maria ungdom, samarbete har inletts med på BUP & Maria ungdom, samarbete har inletts med 
Karolinska InstitutetKarolinska Institutet

�� Folkhälsoinstitutet  replikerar studien på folkhögskolorFolkhälsoinstitutet  replikerar studien på folkhögskolor

�� Ge lärarna interventionen och se effekt på elever och Ge lärarna interventionen och se effekt på elever och 
lärarelärare

�� Internetversioner? (tidig upptäckt och tidiga insatser) Internetversioner? (tidig upptäckt och tidiga insatser) 
Samarbete med Vårdguiden har inletts Samarbete med Vårdguiden har inletts 

BoktipsBoktips

Sluta grubbla börja levaSluta grubbla börja leva
-- Konkret självhjälpsbok som fungerar för olika pro blematikKonkret självhjälpsbok som fungerar för olika probl ematik

Sluta grubbla börja levaSluta grubbla börja leva

av: Steven Hayesav: Steven Hayes

Förlag:Natur och KulturFörlag:Natur och Kultur

Pris: från 250 krPris: från 250 kr
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Tack!Tack!

Fredrik Livheim Fredrik Livheim 
leg. psykologleg. psykolog

www.livskompass.sewww.livskompass.se


