Min malsattning med passet

Att du ar orienterad i den har behandlings-
ACT — Att hantera stress och framja halsa forskningen som &r gjord

Att du ska k&nna till innehallet i ACT- Att

- En randomiserad kontrollerad studie, ett- och tvaarsuppféljning hantera stress och framja halsa”

(ACT = Acceptance and Commitment Therapy/Training) Att _du fétt information om hur man kan b||
utbildare.

En forhoppning om att du f&r med dig nagra korn
Fredrik Livheim, som kan vara véardefulla fér dig BADE som
leg. psykolog behandlare och som privatperson

Stockholm, onsdag den 5 december 2007

Material hittas pa: Sammanfattning av presentationen

www.livskompass.se

or?
(om just den hér forskningen och formen av ACT) Vartor?
Fungerar kursen/behandlingen?

www.act-forum.se
(allmant om ACT)

Innehall i kursen

Utbildning till gruppledare

Samt Folkhélsoguiden och Folkhalsoinstitutet Boktips

Varfor denna kurs?

Ohalsa och stress 6kar dramatiskt i vart samhélle och
uppvisas aven tidigt i ldrarna (Borgny & Jonsson, 2004)

Folkhalsoinstitutet

Enligt ett internationellt forskningsprojekt (Marklund
1997) uppvisar svenska skolelever hdgre stress an
elever fran andra lander

En av skolans huvuduppgifter ar att hjélpa eleven till
en harmonisk och allsidig utveckling for att kunna
mota de samhaélleliga krav som eleven stélls infor




Vad ar stress?
Stress ar en kroppslig reaktion som uppstar i
samspelet mellan ménniska och miljé

Méanniska Miljo
(Jag)

SHERS

"- Det har ar fér mycket! Jag hinner inte med, jag klarar
inte det har!!!”

Paslag i kroppen

(Jag upplever att omgivning/milj6 satter hogre krav pd mig an jag
klarar av att mota upp)

Sverige

Fysiskt god halsa — psykisk halsa férsdmras

Sverige har mer an dubbelt s& hog

sjukfranvaro som 6vriga EU lander (Nyman et al
2002)

Sjukskrivningsorsak: sméarta i nacke, axlar, rygg
och stress symtom

Stressutlost depression mycket hég suicidrisk

Over 10 000 barn & ungdomar pa
antidepressiva trots foérbud och risker.

Sammanfattning

230 elever pa tva olika gymnasieskolor
randomiserades till antingen ACT eller
kontrollgrupp

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

Malet med behandlingen var att 6ka elevernas
formaga att hantera stress samt forebygga
ohélsa

Stress

Aggressiv stress
(for att mobilisera kraft for kamp eller flykt)

Uppgivenhetsstress

(stress under ett langre tag utan aterhamtning vilket
leder till en 6kning av kortisol niva i blodet)

Hoga nivaer av kortisol i blodet korrelerar med
aderforkalkning, sockersjuka, benskorhet och
depression

Sammanfattning

Upplagg (design)

Fyrisskolan randomisering utifrdn 11 klasser, Lundellska
ufifrn 7 klasser.

Foérmatning i bade behandling och kontroll (m&tningarna
tog 20 minuter)

Behandling:
Tre traffar & tre timmar i grupp

Mellan traff 1 och 2 gick en vecka och mellan tréff 2 och 3 gick 3
veckor samma for bada skolorna

Eftermatning i bade behandling och kontroll
(20 minuter)

Uppféljning efter ett ar

Uppfoljning efter ett &r



Fungerade kursen?

Kvarstar effekter efter 1 ar?

Resultat ett r senare:

Signifikanta minskningar av stress och minskad
generell psykisk ohélsa i ACT grupperna
jamfort med kontrollgrupper, trendresultat pa
psykologisk flexibilitet

Vad ar ACT?

(ACT = Acceptance and Commitment Therapy/Training)

Fungerade kursen?

Resultat vid eftermétning:
Signifikant minskning av angest niva samt
funktion inom elevens storsta problemomrade

88% av eleverna var ndjda, eller valdigt ndjda
med kursen

Kvarstar effekter efter 2 ar?

Resultat tva ar senare:

Signifikanta minskningar av stress och angest.
Signifikanta forbattringar av kognitivt
processande, generell psykisk halsa och
psykologisk flexibilitet.

Slutsats: det behdvs utvarderade effektiva
preventiva insatser av den hér typen for att
minska akut stress och férebygga psykisk och
fysisk ohalsa.

Tredje vagens KBT

Vad skiljer "vanlig KBT” och ACT?

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

Pragmatism
(vad funkar? delvis vanligt inom KBT ocksa)

Existentialism
(normaliserande och utforskande av manniskans livsvillkor)

Mindfulness/medveten néarvaro
(baserat p& metoder som har stod i forskning)




ACT modellen Sontact with the Acceptans Contact vith the Man kan
resent Momen ochMindfulness e klumpa ihop
processer A
domii tva
storre grupper.
Acceptance Values Acceptance Values
Defusion Commiet Defusion Committed
Action Action
Selfas Self as
Context Context
och Contact with the Commitment
Present Moment oy peteende-
forandrings
processer
Acceptance Values
Innehall i kursen
- ett axplock
Defusion Committed
Action
Darav namnet
“Acceptance and
__Commitment | Tﬁse” as
Thnrnpy" olie




Veckans tanke

"Livet ar inte ett problem som ska l6sas
utan en verklighet som ska upplevas”

- Sgren Kierkegaard (levde 1813-1855)

Traff 1

13.00- 14.00
Presentation och dagordning
Vad &r stress? Och vad stressar oss ménniskor?
Att férandra eller att acceptera?
- Hur vet man om man &r stressad och vad &r effektivt mot stress?
Hjarnan &r inte alltid var vén
Tva olika regelsystem
Loégndetektorn

14.00-14.15Paus
14.15-15.00

Téank inte pd numren

Aven harliga upplevelser kan vécka smarta
Rent eller skitigt obehag

Acceptans och villighet som ett alternativ

15.00-15.15 Paus
15.15-16.00

Kvicksandsmetaforen
Tvé skalor metaforen.
Ova hemma

Tva satt att angripa stress

Det finns grovt forenklat tva satt att angripa stress:

1. Ta bort det som skapar stress
Det ar vettigt att férandra sadant som &r daligt. Och det kan
ocksé vara svart att leva det liv man vill leva utan att utsattas
for stress. Nar man studerar &r det svart att helt undvika
stress. Om man vill ha ett jobb man gillar och tycker ar
stimulerande sa kan det vara svart att undvika stress.

2. Forandra pa tolkningen av stress

Det vill sdga hitta bra sétt att kunna férhalla sig till stress.
Arbeta med var férmaga att klara av krav som vi stélls infor.

Skola och arbete &r tv stora omraden dar folk blir stressade.

Medveten Nirvaro

CD skiva med 6 évningar

www.livskompass.se
Priset ar 149kr inkl. moms och frakt per skiva

Vad finns det for saker som stressar 0ss
manniskor?

Det finns tre saker som stressar alla manniskor.
Saker eller situationer som ar nya
Saker eller situationer som ar oférutsdgbara

Saker eller situationer som vi inte kan paverka

(Mason 1968)

Saker som vi i allmanhet behdver 6va oss pa att acc  eptera
(2. Férandra pa tolkningen av stress, att lara oss att hantera stress)

Detta &r saker som vi i hég grad behdver acceptera.
Daremot kan vi paverka hur vi forhaller oss till detta. Och
det &r det som den hér kursen handlar om.

Att vi kommer att do

Tiden, nu

Var historia, var barndom

Tankar och osakerhet kring var framtid

Kroppen och dess funktioner




Saker som vi i allmanhet behdver 6va oss pa att acc

eptera

(2. Forandra pa tolkningen av stress, att lara oss att hantera stress)

Smarta bade fysisk och psykisk
Sjukdom

Utseende

Tankar, bilder och drémmar

Att vi maste agera

Kénslor - negativa och positiva
Andra méanniskor

Kriser och andra svara omstandigheter
Vardagen

Natten och sémnléshet
Trétthet

Oférmaga att acceptera

Tecken pa stress

Tecken pa stress

Humor:
Irritation
Utmattningskanslor
Grétattacker
Avsaknad av kanslor

deltagare och kursledare

Tecken pa stress

Fysiska tecken:
Sémnproblem
Huvudvark

Ont i magen
Hjartklappning
Spénningar i kroppen
Vark och smérta

Torr i munnen
Impotens/ingen sexlust
Att svimma

Tecken pa stress

Tankande:

Virrig

"Tar med skolan hem”
Svart att prioritera
Koncentrationssvarigheter
Glomska

"Tunnelseende”

Ser inte mojligheter




Nér vi &r stressade har vi en tendens att se ganska smalt och se mindre
alternativ. Livet &r ett stort smorgasbord, men ibland ser vi bara en liten skal
med grot.

"Vad ska vi géra nu da?”

Nér vi inte &r har och nu i dgonblicket (medvetet narvarande), sé missar vi ofta
méjligheter att upptacka saker som fungerar.

Tecken pa stress

Saker man gér:

Ater mycket mer eller mycket mindre
Dévar sig med alkohol eller droger.

Aterhamtning

Stress &r inte problemet. Problemet &r att inte fa vila.

Och kroppen tél en hel del stress. Problemet & vi har ett konstant
stresspaslag under l8ng tid utan att kroppen for méjlighet att vila och ga
ner i varv da kan det bli skadligt. Livet kommer bitvis att vara stressigt.

Ett par stressiga veckor eller en stressig gnénad kan vara ok. Men det &r
viktigt att vi spranger in stunder att vila pa. Och att det stressiga tempot
inte far fortsatta for lange.

Saker som kan fungera som aterhamtning kan till exempel va
Ta en fika med en kompis
Umgas med vénner
Semester, lov eller helt ledig

Vi kommer att titta mer ing&ende pé& vad man tycker om att géra senare
under kursen.

Vad ar effektivt mot stress?

Man kan sammanfatta det som &r effektivti 5 olika
omraden

Forandra_eller ta bort de saker som stressar 0ss.
(Detta kommer vi att beréra kort pa varje tréff)

Acceptera det vi inte kan forandra eller ta bort.

(Det har kommer vi att fokusera mest p& under den har kursen)

Motion

an ar inte alltid var van




Hjarnan &r en: Stressreaktionen Blodsockret stiger L °
-Endorﬂner utséndrag]
npli = e P ~smrta minsk
Bli inte uppéaten eller dédad maskin Man andas dum & e
snabbare -\
Iftvi
tiﬂgaigama- A 4 W) Hiartat slér
4 snabbare
. . ) Blod- 4
Fight -flight reaktionen karlen drar
o ihop sig
(slass eller fly) \ )
lodet fi
Effektiv omférdelning Okad svettning N [ S
\ muskelgruppe]
av resurser !
Funktion for i o~
dverlevnad P AN

Logndetektorn...

Tank inte...

Olika saker kan vacka smarta...




Rent och skitigt obehag

Rent obehag:
Kommer vi att ha nar vi lever livet. M&nniskor vi alskar
kommer att do. Vi kommer bitvis att bli sjuka. Vi kommer
att bli sarade nar vi véljer att alska (vi kommer att vinna
mycket ocksd). Rent obehag varierar i styrka. Allt ifran
att vi blir irriterad om nagon &r otrevlig till hég om vi
brakat med en vén, eller har det jobbigt hemma. Eller
inte tycker att vi lever upp till vara ideal. Det &r naturligt
att livet bitvis gor ont.

En del ar for dumma for att he Gngest. Dek &rsmart .

Rent och skitigt obehag

Orent obehag:

Nar vi inte vill kédnna det rena/naturliga obehaget
far vi “orent obehag”. Eller nar vi forsoker flyr :
frén, kontrollera eller undvika det "rena Du ska vara med i "Idol”!
obehaget”. Till exempel stress over stress,
angest dver sorg, radsla dver radsla osv...

Det finns en risk att vi gar in i en ond cirkel dér vi
hela tiden lastar mer orent obehag pa det rena
obehaget, far mer ngest och mer orent osv...

Ibland &r "Bli inte uppaten maskinen” till lika mycket nytta.

Den "medicinska modellen”...

Ett valdigt tragiskt felslut inom psykologin?




Acceptans och villighet

som ett alternativ

Att hamna i kvicksand

S:T Franciskus bon

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

Och visdomen att se skillnaden

Jobbiga tankar och kanslor & som getingar utan gadd.

Dom verkar laskiga, men méste vi verkligen springa
fran dom?

Traff 2 — Diim livekompess
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Att 6va hemma till traff 2

1. Medveten nérvaro

Gor évningen "1. Att vila i dig sjalv, 33 minuter” p& CD i medveten
narvaro minst 4 ganger i veckan tills vi tréffas igen.

2. Acceptans
Vad hander nar du kdmpar? Nar du accepterar?

3. Motionera

Motionera minst tv& génger i veckan tills vi ses nésta gang.

Vad hade du planerat att géra?

Vad har du gjort?

Mal och mening pa var fard...

Livskompassen

Veckans tanke

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

- Alice i underlandet, Lewis Caroll, 1865

Samhéllsengagemang

Foraldraskap

Néra relationer

Fritidsaktiviteter

. Familjerelationer

Arbete

!

Andlighet/harmoni
Vanner/socialt liv

Utveckling/utbildning

© Fredrik Livheim
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+ Bra och varierad mat
Tillr&ckligt med s6mn
traning
*Regelbunden sex
*Regelbunden beréring
*Halla mig ren & frasch

+ Skapa battre véirld
+Vanliga gester
+Tycka till om saker

. Foraldraskap

. Familjerelationer

+ Skapa trygghet
*Rak & &rlig kommunikation
+Sammanhalining

. Andlighet/harmoni

+Medveten narvaro
Hem att trivas i
<Leva fullt ut

“Bada Vénner/socialt liv I

=Roligt tillsammans

© Fredrik Livheim

« Alskande partner
*Frihet/utveckling

+Sex & utforskande
*Roligt tilsammans.

Fritidsaktiviteter

Néra relationer '

+ Umgas med vanner
“Segla

+Vara i naturen
~Variera mig

« Forandra variden
+Valbetalt
«Stimulerade

*Kul kollegor

*Hela tiden lara mer
“Resor

“Undervisa

Utveckling/utbildning

« Lara mer hela tiden
+Bli visare och mer_alskande

Bryta ner varderingar till handling

Mal, handlingar och hinder formular

Livsrikining
n Livs mal Handlingar Hinder
kompassen)

Intima relationer
1

2.

Familjerelationer.
1

Vilken passagerare séger vad du ska gora nu?

12



Om kontroll

Hinder &r som sapbubblor...

Gymnasiet som ett odverskadligt trask...

Att 6va hemma till traff 3 raff 3 — iHiimadier oot kit

L&gg ner tid de har tvd manaderna och utvérdera férst da vilka resultat
du'upplever du upplever i ditt liv. Det &r ofr&nkomligt att
hemuppgifterna nd kommer att kdnnas jobbiga, trékiga och ibland
givande och roliga.

. Medveten nérvaro
Gor évningen 1, 2 eller 3 p& CD i medveten narvaro minst 5 ganger i
veckan tills vi traffas igen.

. Acceptans
Vad hander nar du kdmpar? Nar du accepterar?

. Motionera
Motionera minst tv& génger i veckan tills vi ses nésta gang.

. Fortsétt att fylla i din Livskompass, samt skatt ~ a minst tva génger i
veckan hur senaste dagarna sett ut pa din Livskompa ~ ss.




Spraket skapar lidande

Paradoxen, det jobbiga ar:

Spréket &r toppen for att det gér det majligt att planera, resonera och
medvetenhet om sig sjélv, men ocksé:

Jag kan tanka mig att min verklighet &r samre &r jag tror ndgon
annans verklighet ar

Medvetenhet om smértsamma héndelser - -
Skonhetsidealen
Jamforelse med ett ideal (dar man oftast tycker sig vara simre &n idealet) skadar allvarligt
o B u dig sjalv och
Vilja, 6nska, atra och langtan personer i
Medvetenhet om déden din omgivning.

Man kan tanka sig framtida smarta
...och detta kan skapa stress!

Traff 4 — Mediimsa samt g vidare

Vissa ideal
dodar!

Lycka till'!! Om vi ska sammanfatta kursen till tre ord s&
blir det féljande,

Skapa dig det liv du vill leva!

Acceptera Accept
Valj Choose

Gor Take action




Resultat tva veckor efter kursen

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

Angest

Maétt med subskalan “Angest” i Depression Anxiety and
Stress Scale (DAS S)

Fungerande inom vad man rapporterat som
sitt storsta problemomrade
Matt med Problem Questionnaire (3{)]

Resultat ett ar efter kursen

Signifikanta interaktionseffekter av [grupp] x [tid] till ACT-gruppens fordel.
Resultaten baserad pa data fran en av skolorna pa grund av lag
svarsfrekvens

Signifikanta interaktionseffekter:

Generell psykisk halsa
Matt med General Health Questionnaire (GHQ).
Effektstorlek, 0.14 Cohen's D

Stress
Matt med Perceived Stress Scale (PSS), Effektstorlek 0.16 Cohen's D

Interaktionseffekt p& trendniva:
Psykologisk flexibilitet

Matt med Acceptance and Action Questionnaire (AAQ 8)

Resultat tva ar efter kursen

Signifikanta interaktionseffekter av [grupp] x [tid] till ACT-gruppens fordel

Signifikanta interaktionseffekter:

Psykologisk flexibilitet
Métt med Acceptance and Action Questionnaire (AAQ 8)

Stress och angest
Matt med subskala i General Health Questionnaire (GHQ)

Kognitivt processande
Matt med subskala i General Health Questionnaire (GHQ)

Interaktionseffekter pé trendniva:

Generell psykisk halsa
Matt med General Health Questionnaire (GHQ).

Stress
Matt med Perceived Stress Scale (PSS)

Kommentarer efterméatning

Kille 17 ar LLuurrebid | ke, B reanetli mgsooumm

Jag diggar CD-skivan stenhdrt. Tack fér den, den har hjélpt mig oerhért mycket. Den
har kursen har i och med évningarna gett mig mer insikt om mig sjélv, mina
vérderingar. Nastan som att se mig sjalv frdn en annan aspekt. Jag har forstétt
innebérden av att vara deprimerad och hamna i den onda cirkeln och hur man
kommer ur den. Rent obehag och orent obehag: att forsta det har gett mig stérre
sjalvkontroll.

Kille 16 ar Lunohislisken , BReHreamotimgsgoump

Bra och extremt intressant kurs. Jag 6nskar att mer tid av skolan anvéndestill
nodvéndiga kurser som denna. Det skulle géra skolgdngen mer spannande och
intressant.

Tjej 17 ar Lwmdiellishkan, Betreamd]imasgmuymp
Forut forsokte jag latsas att jag inte var stressad, nu &r jag medveten om perioder
nér jag faktiskt &r valdigt stressad, men vet vad jag ska gora at det.

Kille 16 ar Myitsitaléan , Beteardimgsgump

Jag oppnade mig till att borja med, gjorde CDn nagra dagar, men ack nej. Jag
marker inget resultat och tro mig, om jag svarar positivare i denna enkét ar det inte
tack vare kursen, Konstruktiv kritik? Ge upp, ge oss piller mot stressen.

Kommentarer ett ar senare

Kille 19 &r  Fryissdiaiéan, BRetautimgsgump
Jag har ungefér lika mycket saker att géra idag som nér kursen startade, dock kénner jag mig
mindre stressad nu. Jag vet inte om det beror pa att jag deltagit i kursen eller ej, jag tror nog

mest att det beror pd att jag har bérjat acceptera saker jag inte kan r&da 6ver béttre.

Tiej 17 & Fynitssikalizm, Bethamdimgsgrump

Jag har inte anvant skivan, man tar sig inte tiden.

Men kursen har fatt mig att férsta att jorden inte gar under om nat tar fér mycket tid eller om
det ar nét jag inte hinner med. NO STRESS!

Kille 18 &r  Lunutidlisien, Batamtingsgump
Skivan ar valdigt bra! Jag anvander den fortfarande.

Jag har inte blivit ett dugg béttre pa att gora laxor, men tack vare kursen mar jag nu mycket
béttre. Jag accepterar att jag inte hinner med allt utan gér det jag hinner. En sak i taget.

Tiej 18 &  Lumdisliska, Behandingsgump
Det har varit en bra och intressant upplevelse! Fortfarande lika aktuellt.

Ja? upplever en forbéttring av mig sjélv, beror bland annat pé att jag lamnat ett
daligt forhallande och varit singel och kunnat jobba med mig sjélv.

Om man vill bli utbildare?
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Att bli kursledare Att bli kursledare

(Oversikt VT 2007) (Oversikt VT 2007)

Ges av Centrum for Folkhélsa (Landstinget) i samarbete i 3 " Ori
e o aea ! Ilgjgﬂderlngsfragor pa "Sluta grubbla, bérja

Bestar )av 4 undervisningstillfallen & 4 timmar (totalt 16
timmar . o A o
Instuderingsfragor pa ” Acceptance and

Commitment Therapy: An Experiential
Man férvantas halla grupp tva och tva. Approach to Behavior Change”
Man rekryterar sjalv sin grupp.

Man haller en egen grupp parallellt.

Man behover skriftligt godkannande av sin narmsta Filma valfri grupptraﬁ for examination

chef/arbetsledare fér att fa ga.

Att bli kursledare - : . .
Overskive 2907 Framtida utvecklingslinjer

Utbildningen riktar sig till personer som vill halla i 3
grupper f%r unga vux%a ol?:h vuxna. Malgrupper ar Litselring) (L AL
bland annat:

Skolkuratorer pa gymnasieniva.

Skolskéterskor pa& gymnasieniva.

Larare pa gymnasieniva

Lékare

Psykologer

Socionomer

Interventioner for "tyngre problematik”. Testas just nu
pa BUP & Maria ungdom, samarbete har inletts med
Karolinska Institutet

Folkhalsoinstitutet replikerar studien pa folkhégskolor

Ge lararna interventionen och se effekt pa elever och
Pris: 3 500:- larare

Anmélan & Internetversioner? (tidig upptéckt och tidiga insatser)
information: www.livskompass.se Samarbete med Vardguiden har inletts

Sluta grubbla bdrja leva
- Konkret sjalvhjalpsbok som fungerar for olika probl  blemaitik

Sluta grubbla bdérja leva

BOkt' pS av: Steven Hayes

Férlag:Natur och Kultur

Pris: fran 250 kr




Fredrik Livheim
leg. psykolog

www.livskompass.se
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