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Att tänka stort! 
‐ Hur når man ut med evidensbaserad kunskap?p
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och Karolinska Institutet

Översikt

Ökar den psykiska ohälsan och stress hos unga? 

Om den ökar, varför gör den det?

V d ä ACT?Vad är ACT? 

Hur kan man ensam behandla 5000 patienter om 
året?

Översikt

Ökar den psykiska ohälsan och stress hos unga? 

Om den ökar, varför gör den det?

V d ä ACT?Vad är ACT? 

Hur kan man ensam behandla 5000 patienter om 
året?

Ökar den psykiska ohälsan Ökar den psykiska ohälsan 
och stress hos unga? och stress hos unga? 

Ungdomar stress och psykisk ohälsa Ungdomar stress och psykisk ohälsa g p yg p y
-- Analyser och förslag till åtgärder  Analyser och förslag till åtgärder  

SOU 2006:77SOU 2006:77

& & 

Socialstyrelsens Folkhälsorapport 2009Socialstyrelsens Folkhälsorapport 2009

NöjdNöjd med med livetlivet efterefter ålderålder -- OECDOECD

11 år 13 år 15 år

Självrapporterade besvärSjälvrapporterade besvär
Andel ungdomar (procent) som uppger att de har olika Andel ungdomar (procent) som uppger att de har olika 

besvär. Kvinnor och män 16besvär. Kvinnor och män 16––24 år, perioden 198824 år, perioden 1988––2005*.2005*.

Ökning 270 %Ökning 270 %

______ KvinnorKvinnor

______ MänMän

Källa: Socialstyrelsens Folkhälsorapport 2009Källa: Socialstyrelsens Folkhälsorapport 2009

gg

Ökning 280 %Ökning 280 %
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Självrapporterade besvärSjälvrapporterade besvär
Andel ungdomar (procent) som uppger att de har olika Andel ungdomar (procent) som uppger att de har olika 

besvär. Kvinnor och män 16besvär. Kvinnor och män 16––24 år, perioden 198824 år, perioden 1988––2005*.2005*.

______ KvinnorKvinnor

______ MänMän

Källa: Socialstyrelsens Folkhälsorapport 2009Källa: Socialstyrelsens Folkhälsorapport 2009

Ökning 220 %Ökning 220 %

Ökning 360 %Ökning 360 %

Självrapporterade besvärSjälvrapporterade besvär
Andel ungdomar (procent) som uppger att de har olika Andel ungdomar (procent) som uppger att de har olika 

besvär. Kvinnor och män 16besvär. Kvinnor och män 16––24 år, perioden 198824 år, perioden 1988––2005*.2005*.

Ökning 200 %Ökning 200 %

______ KvinnorKvinnor

______ MänMän

Källa: Socialstyrelsens Folkhälsorapport 2009Källa: Socialstyrelsens Folkhälsorapport 2009

Ökning 300 %Ökning 300 %

Psykisk ohälsa bland ungdomarPsykisk ohälsa bland ungdomar
Andel (procent) ungdomar som uppger psykisk ohälsa i olikaAndel (procent) ungdomar som uppger psykisk ohälsa i olika

undersökningar sedan år 1968. Kvinnor och män i olika åldrar*.undersökningar sedan år 1968. Kvinnor och män i olika åldrar*.

Källa: Socialstyrelsens Folkhälsorapport 2009Källa: Socialstyrelsens Folkhälsorapport 2009

BesvärBesvär avav ängslanängslan, , orooro ellereller ångestångest
(ULF (ULF ochoch HBSC)HBSC)
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Men det är ju ”bara” Men det är ju ”bara” 
självrapportering!!!självrapportering!!!självrapportering!!!självrapportering!!!

Slutenvård bland unga för olika psykiska sjukdomarSlutenvård bland unga för olika psykiska sjukdomar
..

Antal per 100 000 inv. som vårdats på sjukhus för olika psykiska Antal per 100 000 inv. som vårdats på sjukhus för olika psykiska 
sjukdomar*. Kvinnor och män 16sjukdomar*. Kvinnor och män 16––19 år perioden 198719 år perioden 1987––2007. 2007. 

Källa: Socialstyrelsens Folkhälsorapport 2009Källa: Socialstyrelsens Folkhälsorapport 2009
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Sjukhusvårdade med alkoholSjukhusvårdade med alkohol-- ochoch
narkotikarelaterade diagnosernarkotikarelaterade diagnoser

Ökning 330 %Ökning 330 %

Ökning 180 %Ökning 180 %

Källa: Socialstyrelsens Folkhälsorapport 2009Källa: Socialstyrelsens Folkhälsorapport 2009

Självmordsförsök i olika åldrar 1987Självmordsförsök i olika åldrar 1987––20072007
Antal personer per 100 000 invånare som vårdats på sjukhus. Antal personer per 100 000 invånare som vårdats på sjukhus. 

Källa: Socialstyrelsens Folkhälsorapport 2009Källa: Socialstyrelsens Folkhälsorapport 2009

Översikt

Ökar den psykiska ohälsan och stress hos unga? 

Om psykisk ohälsa ökar, varför gör den det?

V d ä ACT?Vad är ACT? 

Hur kan man ensam behandla 5000 patienter om 
året?

Varför denna kurs?Varför denna kurs?

Tack och lov verkar ökningskurvan plana ut Tack och lov verkar ökningskurvan plana ut 
om man ser på statistik mellan 2004om man ser på statistik mellan 2004--20072007

Vad beror ökningarna på?Vad beror ökningarna på?

Tänkbara orsaker till ökande psykiska ohälsa:Tänkbara orsaker till ökande psykiska ohälsa:

1. Ökad arbetslöshet1. Ökad arbetslöshet

2. ”Individualisering”2. ”Individualisering”
-- För mycket valfrihetFör mycket valfrihet
-- Minskad acceptans för psykiskt lidandeMinskad acceptans för psykiskt lidande

Svårt för oss att påverka, men vi Svårt för oss att påverka, men vi kan kan 
jobba jobba med hur man kan hantera med hur man kan hantera 

detta. detta. (vi gör en studie)(vi gör en studie)

ACT ACT handlar till stor del om hur man handlar till stor del om hur man 
kan förhålla sig till detta.  Detta kan förhålla sig till detta.  Detta 
hänger ihop med alkohol och sömn hänger ihop med alkohol och sömn 

ocksåockså.  .  

3. Mer alkohol 3. Mer alkohol 

4. Mindre sömn4. Mindre sömn

5. IT5. IT--stressstress

6. Orealistiska kroppsideal 6. Orealistiska kroppsideal 

Kan vi psykologer jobba med. Inom ACT  Kan vi psykologer jobba med. Inom ACT  
adresseras adresseras genom att vi jobbar med genom att vi jobbar med 

känslomässigt undvikande. Samt känslomässigt undvikande. Samt 
adresseras i specialanpassad manual. adresseras i specialanpassad manual. 

Sannolikt relaterat till stress och livsstil, Sannolikt relaterat till stress och livsstil, 
detta detta kan vi arbeta medkan vi arbeta med. . 

Spelar evolutionen oss ett spratt? Spelar evolutionen oss ett spratt? 
Sociala jämförelser  stressar oss. Sociala jämförelser  stressar oss. 

Spelar evolutionen oss ett spratt? Spelar evolutionen oss ett spratt? 
Jämförelser  stressar oss. Jämförelser  stressar oss. 

((deiacticdeiactic framingframing) ) 
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1. Ökad arbetslöshet1. Ökad arbetslöshet
Arbetsmarknadskriser på 90Arbetsmarknadskriser på 90--talet resulterade i en kraftig talet resulterade i en kraftig 
ökning av arbetslöshet inom åldersgruppenökning av arbetslöshet inom åldersgruppen

EtableringsåldernökatEtableringsåldernökat från 21 till 30 år mellan 1990 från 21 till 30 år mellan 1990 –– 1999. 1999. 
(den ålder då ¾ av en årskull har sysselsättning)(den ålder då ¾ av en årskull har sysselsättning)

Högre utbildningskrav har medfört en senareläggning av Högre utbildningskrav har medfört en senareläggning av 
inträdet i arbetslivetinträdet i arbetslivetinträdet i arbetslivet.inträdet i arbetslivet.

Ökning av tillfälliga anställningarÖkning av tillfälliga anställningar

Den materiella standarden har försämrats jämfört med äldre Den materiella standarden har försämrats jämfört med äldre 
generationer generationer 

Minskade disponibla inkomster hos ungaMinskade disponibla inkomster hos unga

Mindre sambos och mera ”mambos”Mindre sambos och mera ”mambos”
Ungdomar stress och psykisk ohälsa - Analyser och förslag till åtgärder    SOU 2006:77

ArbetslösaArbetslösa + + inaktivainaktiva 2020--24 24 årår
(%), OECD 1997 (%), OECD 1997 (Ryan 2001)(Ryan 2001)

2020

3. 3. AlkoholAlkohol ochoch psykiskpsykisk ohälsaohälsa
SystematiskaSystematiska litteraturöversikterlitteraturöversikter

(1300 (1300 artiklarartiklar))

LongitudinellaLongitudinella studierstudier
MinstMinst ettett årsårs uppföljningstiduppföljningstid
IndividernaIndividerna varvar 88--19 19 årår vidvid studiensstudiens börjanbörjan

A lA lAnalyserAnalyser
AlkoholAlkohol lederleder till till DepressivaDepressiva symptomsymptom
DepressivaDepressiva symptom symptom lederleder till till AlkoholAlkohol
AlkoholAlkohol förekommerförekommer innaninnan självskadasjälvskada
AlkoholAlkohol förekommerförekommer vidvid självskadasjälvskada

Malmgren, L., Ljungdahl, S. & Malmgren, L., Ljungdahl, S. & BrembergBremberg, S (2008). , S (2008). Psykisk ohälsa och Psykisk ohälsa och 
alkoholkonsumtion alkoholkonsumtion –– hur hänger det ihop? En systematisk kunskapsöversikt över sambanden och hur hänger det ihop? En systematisk kunskapsöversikt över sambanden och 
förslag till metoder för att minska psykisk ohälsa och alkoholkonsumtion bland ungdomar. Statens förslag till metoder för att minska psykisk ohälsa och alkoholkonsumtion bland ungdomar. Statens 
folkhälsoinstitut. ISSN: 1653folkhälsoinstitut. ISSN: 1653--0802.0802.

Orealistiska kroppsideal Orealistiska kroppsideal 

Vi är duktiga på att jämföra och dömaVi är duktiga på att jämföra och döma

Bedöma utseende har fyllt en viktig funktion Bedöma utseende har fyllt en viktig funktion 
evolutionärtevolutionärt ( )( )evolutionärt evolutionärt (sjukdomar, reproduktion etc.)(sjukdomar, reproduktion etc.)

Tyvärr kan inte hjärnan skilja på en Tyvärr kan inte hjärnan skilja på en 
retuscherad affisch och verkligheten retuscherad affisch och verkligheten 

Baksidan med skönhetsidealen…Baksidan med skönhetsidealen…

Skönhetsidealen
skadar allvarligt 

dig själv och 
personer i 

din omgivning

4444

Vissa ideal 
dödar!

4545
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”Individualisering””Individualisering”

-- För mycket valfrihet För mycket valfrihet (delvis också fantastiskt)(delvis också fantastiskt)

” ” –– Vi blir uppfostrade till att vi kan bli vad vi vill och då blir det Vi blir uppfostrade till att vi kan bli vad vi vill och då blir det 
mycket höga krav.” mycket höga krav.” -- Tjej 18 årTjej 18 åry gy g j jj j

-- Minskad acceptans för psykiskt lidandeMinskad acceptans för psykiskt lidande

Ungdomar stress och psykisk ohälsa
- Analyser och förslag till åtgärder    SOU 2006:77

”Individualisering””Individualisering”
-- Minskad acceptans för psykiskt lidandeMinskad acceptans för psykiskt lidande

Missförhållanden (Missförhållanden (textex. våld, förtryck)  som tidigare sågs . våld, förtryck)  som tidigare sågs 
som ”naturliga” accepteras inte. Detta kan leda till att som ”naturliga” accepteras inte. Detta kan leda till att 
upplevelsen av problem ökar trots att ”fenomenet” inte upplevelsen av problem ökar trots att ”fenomenet” inte 
ökar. ökar. 

En utveckling mot en värld av mindre faktiska problemEn utveckling mot en värld av mindre faktiska problemEn utveckling mot en värld av mindre faktiska problem En utveckling mot en värld av mindre faktiska problem 
kan således medföra en upplevelse av ökade kan således medföra en upplevelse av ökade 
missförhållanden. missförhållanden. (vi verkar behöva kontraster)(vi verkar behöva kontraster)

Motsvarande kan också gälla inställningen till psykiska Motsvarande kan också gälla inställningen till psykiska 
problem, dvs. att acceptansen av psykiska problem kan problem, dvs. att acceptansen av psykiska problem kan 
ha minskat.ha minskat. (se på psykakuterna)(se på psykakuterna)

Ungdomar stress och psykisk ohälsa
- Analyser och förslag till åtgärder    SOU 2006:77

Varför acceptans?Varför acceptans?

Normalisering av att livet bitvis gör ontNormalisering av att livet bitvis gör ont

Lycka = frånvaro av Lycka = frånvaro av smärta & obehagsmärta & obehag
(den medicinska modellen)(den medicinska modellen)

Mitt liv suger… Mitt liv suger… (ibland)(ibland)

”Härligt””Härligt”

”Grymt jobbigt””Grymt jobbigt”

Sedan jämför vi vår egen ”insida” Sedan jämför vi vår egen ”insida” 
med andras ”utsida”…med andras ”utsida”…
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Våra nio grundkänslorVåra nio grundkänslor
-- ”bra”/ ”positiv” känsla eller  ”dålig” / ”negativ” känsla?”bra”/ ”positiv” känsla eller  ”dålig” / ”negativ” känsla?

1.  Förälskelse1.  Förälskelse
2 . Glädje2 . Glädje
3.  Nyfikenhet3.  Nyfikenhet
4.  Ilska4.  Ilska
5.  Rädsla5.  Rädsla

6.  Sorg6.  Sorg
7.  Skuld7.  Skuld
8.  Chock8.  Chock
9.  Äckel9.  Äckel

Om livet Om livet 

XX

IngelhartIngelhart

Förmågan att hantera alla val i livet verkar inteFörmågan att hantera alla val i livet verkar inte

Man vill ju alltid Man vill ju alltid 
välja det bästa välja det bästa 

valet när det finns valet när det finns 
så stor frihetså stor frihet

Men, tänk om Men, tänk om 
jag väljer fel!?!jag väljer fel!?!

Förmågan att hantera alla val i livet verkar inte Förmågan att hantera alla val i livet verkar inte 
utvecklats i samma takt som de nya möjligheterna utvecklats i samma takt som de nya möjligheterna 
har tillkommit.har tillkommit.

Motsvarande kan också gälla inställningen till Motsvarande kan också gälla inställningen till 
psykiska problem, dvs. att acceptansen av psykiska problem, dvs. att acceptansen av 
psykiska problem verkar ha minskat. psykiska problem verkar ha minskat. 

AllaAlla dessadessa valval! ! 
Blodsockret stiger

Man tänker dåligt

Man andas 
snabbare

Endorfiner utsöndras
-smärta minskar

Hjärtat slår
snabbare

Blod-
kärlen drar

Luftvägarna
vidgas

StressreaktionenStressreaktionen

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

Ökad svettning

kärlen drar
ihop sig

Blodet flyttas 
till större 
muskelgrupper

Handlar om effektiv Handlar om effektiv 
omfördelning av resurseromfördelning av resurser

Fyller en funktion för Fyller en funktion för 
överlevnadöverlevnad

1212
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Hjärnan är en:Hjärnan är en:
”bli inte dödad maskin””bli inte dödad maskin”

utvecklad i en farofylld miljöutvecklad i en farofylld miljö

1414

Evolutionen i nytt perspektivEvolutionen i nytt perspektiv
-- Vi ställs inför nya typer av hotVi ställs inför nya typer av hot

I vår utveckling frontalkrockar vi med I vår utveckling frontalkrockar vi med 
evolutionen, med hjälp av språket evolutionen, med hjälp av språket (som ger (som ger 

oss tänkandet) oss tänkandet) kan vi bokstavligen stressa kan vi bokstavligen stressa 
ihjäl oss. ihjäl oss. 

Ett tänkvärt citat…Ett tänkvärt citat…

Vi måste hitta fungerande strategier  Vi måste hitta fungerande strategier  
för att förhålla oss till hur vi ”språkar”  med för att förhålla oss till hur vi ”språkar”  med 

oss själva.oss själva.
-- Fredrik LivheimFredrik Livheim

Vi människor är enda arten på vår planet Vi människor är enda arten på vår planet 
som tar livet av oss… som tar livet av oss… 

Även härliga upplevelser kan väcka smärtaÄven härliga upplevelser kan väcka smärta

4242

g ppg pp

4242

En iakttagelseEn iakttagelse

”Mitt liv har varit fullt av tragedier… ”Mitt liv har varit fullt av tragedier… gg

… de flesta av dem har aldrig inträffat.”… de flesta av dem har aldrig inträffat.”

-- Mark TwainMark Twain

Hur kan jag hantera tänkandet så att Hur kan jag hantera tänkandet så att 
jag inte stressar sönder mig? jag inte stressar sönder mig? 

CD skiva med 6 övningar  CD skiva med 6 övningar  www.livskompass.sewww.livskompass.se
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Medveten närvaro innebär att vara Medveten närvaro innebär att vara 
uppmärksam på ett speciellt sätt:uppmärksam på ett speciellt sätt:

avsiktligtavsiktligt

Vad är medveten närvaro?Vad är medveten närvaro?
((MindfullnessMindfullness på engelska)på engelska)

avsiktligt,avsiktligt,

i nueti nuet

och utan att värdera eller döma.och utan att värdera eller döma.
–– JON KABATJON KABAT--ZINNZINN 5353

-- Är vi framme snart!?!Är vi framme snart!?!

5454

Medveten närvaroMedveten närvaro

5555

Missar jag saker i livet?Missar jag saker i livet?

Vad är viktigast?Vad är viktigast?
-- Målet eller vägen dit?Målet eller vägen dit?

1313

FilmtajmFilmtajm??jj
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Översikt

Ökar den psykiska ohälsan och stress hos unga? 

Om den ökar, varför gör den det?

V d ä ACT?Vad är ACT? 

Hur kan man ensam behandla 5000 patienter om 
året?

Vad är skillnaden mellan ACT och Vad är skillnaden mellan ACT och 
”vanlig” terapi, till exempel KBT?”vanlig” terapi, till exempel KBT?g p , pg p , p

Det handlar inte ACT Det handlar inte ACT versusversus KBTKBT

ACT är en del av KBTACT är en del av KBT

Det är inte en tävling Det är inte en tävling mellanmellan behandlingar, behandlingar, 
det handlar om att utveckla fungerande det handlar om att utveckla fungerande 
och bra behandlingar för att hjälpa och bra behandlingar för att hjälpa 
människor.människor.

Tredje vågens KBTTredje vågens KBT
Vad skiljer ”vanlig KBT” och ACT?Vad skiljer ”vanlig KBT” och ACT?

Fokus på att leva ett ”bra & funktionellt liv”Fokus på att leva ett ”bra & funktionellt liv”
(fokus på funktion, ej symtom, (fokus på funktion, ej symtom, textex. Kronisk smärta, psykos ). Kronisk smärta, psykos )

KontextualismKontextualism
(hur fungerar saker i sitt sammanhang vad vill jag? Fokus på (hur fungerar saker i sitt sammanhang vad vill jag? Fokus på 
hur den jag möter vill leva sitt liv)hur den jag möter vill leva sitt liv)

Existentiella inslag och acceptansExistentiella inslag och acceptans
(normaliserande och utforskande av människans livsvillkor)(normaliserande och utforskande av människans livsvillkor)

Mindfulness/medvetenMindfulness/medveten närvaronärvaro
(baserat på metoder som har stöd i forskning)(baserat på metoder som har stöd i forskning)

De sexDe sex
nyckelkomponenterna i ACTnyckelkomponenterna i ACT
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Psykologisk Psykologisk 

Oflexibel Oflexibel 
uppmärkuppmärk--
samhetsamhet på på 

det det förför--
flutnaflutna och och 
framtidenframtiden

Brist på Brist på 
tydliga tydliga 

värderingar värderingar 
och riktning och riktning 

I livetI livet

UpplevelseUpplevelse--
baseratbaserat

undvikandeundvikande

inflexibilitetinflexibilitet
Inaktivitet, Inaktivitet, 

impulsivitetimpulsivitet
, fortsatt , fortsatt 

undvikandeundvikande

KonceptKoncept--
ualiseratualiserat

själv/ Dåligt själv/ Dåligt 
perspektiv perspektiv 

tagandetagande

Kognitiv Kognitiv 
fusionfusion

Mål och mening på vår färd…Mål och mening på vår färd…

99

LivskompassenLivskompassenRELATIONER
Nära Relationer
• Älskande partner
•Frihet/utveckling
•Sex och utforskande
•Roligt tillsammans
Familjerelationer
•Rak och ärlig kommunikation
•Skapa trygghet
•Sammanhållning
Vänner/socialt liv
•Kontakt, stöd, förtroende
•Roligt tillsammans

ARBETE/UTBILDNING
Arbete
• Förändra världen
•Välbetalt, stimulerande
•Kul kollegor, resor
•Hela tiden lära mer
•Resor, undervisa
Utbildning
•Lära mer hela tiden
•Bli visare och mer  älskande

1111

Fritidsaktiviteter
•Umgås med vänner
•Segla, vara i naturen
•Variera mig
•Slappa
•Party, resa
•Egen tid, andlighet
•Medveten närvaro
•Hem att trivas i
•Leva fullt ut, bada
•Samhällsengagemang
• Skapa en bättre värld
•Vänliga gester
•Tycka till om saker

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

1717

Psykologisk Psykologisk 
flexibilitet                                     flexibilitet                                     

Innevarande Innevarande 
ögonblicket ögonblicket 
“Vara här & “Vara här & 

nu”nu”

Värderingar                           Värderingar                           
“Veta vad “Veta vad 

som är som är 
viktigt”viktigt”

Acceptans Acceptans 
“Öppna upp”“Öppna upp”

“Var närvarande och “Var närvarande och 
gör saker som är gör saker som är 

viktiga”viktiga”
Handling                  Handling                  
“Göra det “Göra det 

som som 
fungerar”fungerar”

Det Det 
observerande observerande 

jagetjaget
PerspektivPerspektiv--
tagningstagnings--
förmågaförmåga

Defusion                Defusion                
“Se ditt “Se ditt 

tänkande”tänkande”

ACT in Silence

25

30

35

RCTs RCTs påpå ACT ACT sorteratsorterat påpå årår

Publicerade randomiserade, Publicerade randomiserade, 
kontrollerade studier på ACTkontrollerade studier på ACT
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RFT RFT utvecklasutvecklas

RCTs   MediationRCTs   Mediation
DepressionDepression 22 22
StressStress 33 33
PsykosPsykos 22 11
ÅngestÅngest 11 11
SmärtaSmärta 33 11

RCTs   MediationRCTs   Mediation
OCDOCD11 11
EpilepsiEpilepsi 11 11
DiabetesDiabetes 11 11
ÖverviktÖvervikt 11 11
StigmaStigma 22 11

Summering av ACT forskning, 26 Summering av ACT forskning, 26 RCTsRCTs

BurnoutBurnout 11 11
TrichotTrichot.. 11
MissbrukMissbruk 11

InlärningInlärning 22 11
CancerCancer 22 11
RökningRökning 11 11
BPDBPD11 11

•• 69% 69% visarvisar lyckadlyckad mediation mediation ellereller moderation; 92% moderation; 92% 
rapporterarrapporterar kohrentakohrenta process process skillnaderskillnader; ; endastendast 2 2 ärär
““tystatysta”. ”. 
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UpplevelsebaseratUpplevelsebaserat undvikandeundvikande somsom
kärnprocesskärnprocess

UpplevelsebaseratUpplevelsebaserat

Depression

Ångest

Psykos

Bortfall ur
behandling

Burnout & 
Stress

GenerelltGenerellt välmåendevälmående

//FunktionFunktion

ArbetsArbets‐‐prestationerprestationer

UpplevelsebaseratUpplevelsebaserat
undvikandeundvikandeKronisk smärta

Eating 
Disorders

Drogmissbruk

Borderline 
PD 

FöräldraskapFöräldraskap

StigmatiseringStigmatisering//
fördomarfördomarAnvänding av

sjukvård

Viktmisnkining
/obesitas

Kroniska medicinska
problem

Färska översikter: Biglan, Hayes & Pistorello, 2008;     
Chawla & Ostafin, 2007; Hayes et al., 2006

Spaning om psykologisk forskning i framtidenSpaning om psykologisk forskning i framtiden

Kommer att ställas krav på evidens av behandlingarKommer att ställas krav på evidens av behandlingar

Psykologisk behandling kommer visa sig vara Psykologisk behandling kommer visa sig vara 
effektivare än medicin i många fall. effektivare än medicin i många fall. 

Redovisa  ALLA studier Redovisa  ALLA studier ((RebuxotineRebuxotine, , BMJ. Published online October 13, 2010 The Whole BMJ. Published online October 13, 2010 The Whole 
Truth? MetaTruth? Meta--Analysis of Analysis of ReboxetineReboxetine Trials Calls Into Question Veracity of All IndustryTrials Calls Into Question Veracity of All Industry--Sponsored Research.Sponsored Research.

I studier undersöka I studier undersöka VADVAD som funkar i en behandling som funkar i en behandling 
((medierandemedierande faktorer), inte bara om ”paketet ” funkarfaktorer), inte bara om ”paketet ” funkar

Avgränsade symptom (DSM ) vs. gemensamma Avgränsade symptom (DSM ) vs. gemensamma 
faktorer som skapar problem, samt är effektivafaktorer som skapar problem, samt är effektiva

Fokus på funktion istället för symtom (t.ex. psykos) att Fokus på funktion istället för symtom (t.ex. psykos) att 
leva ett ”bra & funktionellt liv”. Kräver nytänkande leva ett ”bra & funktionellt liv”. Kräver nytänkande 
kring utfallsmått. kring utfallsmått. 

En sammanfattning av ACTEn sammanfattning av ACT
ACT är egentligen en förkortning för ACT är egentligen en förkortning för AcceptanceAcceptance and and CommitmentCommitment TherapyTherapy, men , men 
kan även användas som minnesregel för vad som är central inom ACT.kan även användas som minnesregel för vad som är central inom ACT.

Accept Accept (Acceptera)(Acceptera)
Acceptera saker som är ofrånkomliga i livet, till exempel känslor som ångest och Acceptera saker som är ofrånkomliga i livet, till exempel känslor som ångest och 
sorg, att vi bitvis kommer att vara sjuka, separationer, kriser och annat som ingår sorg, att vi bitvis kommer att vara sjuka, separationer, kriser och annat som ingår 
i liveti livet
Öppna upp och acceptera även det härliga som livet erbjuderÖppna upp och acceptera även det härliga som livet erbjuderÖppna upp och acceptera även det härliga som livet erbjuder. Öppna upp och acceptera även det härliga som livet erbjuder. 

ChooseChoose (Välj)(Välj)
Vad tycker du är riktigt viktigt i livet? Vad tycker du är riktigt viktigt i livet? 
Om du fritt får välja och allt är möjligt, vad vill du sträva mot i ditt liv?Om du fritt får välja och allt är möjligt, vad vill du sträva mot i ditt liv?

TakeTake action action (Agera)(Agera)
Gör! Ta konkreta steg mot det du tycker är viktigt i livet. Låt dina katastroftankar Gör! Ta konkreta steg mot det du tycker är viktigt i livet. Låt dina katastroftankar 
och jobbiga känslor hänga med på färden. och jobbiga känslor hänga med på färden. 

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 ChooseChoosejj

GörGör Take actionTake action

ACTACT

Ta dina jobbiga tankar och känslor i ett Ta dina jobbiga tankar och känslor i ett 
stadigt grepp och ta steg i  riktning mot stadigt grepp och ta steg i  riktning mot 

det du tycker är viktigt. det du tycker är viktigt. 

3030

Översikt

Ökar den psykiska ohälsan och stress hos unga? 

Om den ökar, varför gör den det?

V d ä ACT?Vad är ACT? 

Hur kan man ensam behandla 5000 patienter om 
året?
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Hur kan man ensam behandla Hur kan man ensam behandla 
5000 patienter om året? 5000 patienter om året? 

-- förslag?förslag?

Skriv en bokSkriv en bok

Utveckla internetbehandling Utveckla internetbehandling 
(kommer ge ett exempel)(kommer ge ett exempel)

Utveckla ”Utveckla ”apparappar” till ” till smartphonessmartphones
(kommer ge ett exempel)(kommer ge ett exempel)

Utbilda andra som också behandlar Utbilda andra som också behandlar 
(kommer ge ett exempel)(kommer ge ett exempel)

Utveckla internetbehandling Utveckla internetbehandling 

Testar ACT via Iphone

Utveckla ”appar” 
till smartphones

Utbilda andra som också behandlar Utbilda andra som också behandlar 

Hur kan man ensam behandla Hur kan man ensam behandla 
5000 patienter om året? 5000 patienter om året? 

Klona sig själv?Klona sig själv?
Eller utbilda andraEller utbilda andra

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

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

Anmälan &Anmälan &
information:information: www.livskompass.sewww.livskompass.se
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Men 5 000 klienter om året!?!Men 5 000 klienter om året!?!
-- ett exempelett exempel

Cirka 200 gruppledare utbildade sedan hösten 2007, Cirka 200 gruppledare utbildade sedan hösten 2007, 
ny utbildning våren 2011ny utbildning våren 2011

Utbildat 6 nya instruktörerUtbildat 6 nya instruktörer

200 gruppledare som ger två grupper per år ger 200 200 gruppledare som ger två grupper per år ger 200 
grupper á 15 per grupp = 3 000 klientergrupper á 15 per grupp = 3 000 klienter

Utbilda 140 gruppledare till = 2 100 klienter tillUtbilda 140 gruppledare till = 2 100 klienter till

VoilaVoila, om cirka tre terminer blir det 5 100 klienter per , om cirka tre terminer blir det 5 100 klienter per 
år. år. 

Tack!Tack!

Fredrik Fredrik LivheimLivheim
leg. psykologleg. psykolog, doktorand, , doktorand, projektledare ACTprojektledare ACT

FORUM FORUM –– Forskningscentrum för Forskningscentrum för 
psykosocial hälsa vid Maria Ungdom psykosocial hälsa vid Maria Ungdom 
och Karolinska Institutetoch Karolinska Institutet
Mobil: 070 737 52 90Mobil: 070 737 52 90
EpostEpost: : livheim@gmail.comlivheim@gmail.com


