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Att tdnka stort!

- Hur nér man ut med evidensbaserad kunskap?

Fredrik Livheim
leg. psykolog, doktorand, projektledare ACT
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psykosocial hilsa vid Maria Ungdom
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FORUME Oversikt

v Okar den psykiska ohalsan och stress hos unga?

NG6jd med livet efter alder - OECD

v Okar den psykiska ohalsan och stress hos unga?
v Om den okar, varfor gor den det?
v Vad ar ACT?

v Hur kan man ensam behandla 5000 patienter om
aret?

Okar den psykiska ohalsan
och stress hos unga?

Ungdomar stress och psykisk ohélsa
- Analyser och férslag till tgarder
SOU 2006:77

&
Socialstyrelsens Folkhalsorapport 2009

Sjalvrapporterade besvar
Andel ungdomar (procent) som uppger att de har olika
besvar. Kvinnor och méan 1624 ar, perioden 1988—2005*.
Litta eller svara besvir

Procent  av dngslan, oro, dngest
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Okning 270 %

Okning 280 %
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Kalla: Socialstyrelsens Folkhalsorapport 2009



Sjalvrapporterade besvar Sjalvrapporterade besvar
Andel ungdomar (procent) som uppger att de har olika Andel ungdomar (procent) som uppger att de har olika
besvar. Kvinnor och mén 16—24 ar, perioden 1988—2005*. besvér. Kvinnor och man 16-24 ar, perioden 1988—2005*.

Tratt for jamnan®™®

Okning 200 %

Okning 220 %
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Psykisk ohélsa bland ungdomar
Andel (procent) ungdomar som uppger psykisk ohalsai olika
undersokningar sedan ar 1968. Kvinnor och man i olika aldrar*.
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Slutenvard bland unga fér olika psykiska sjukdomar

Antal per 100 000 inv. som vardats pa sjukhus for olika psykiska
sjukdomar*. Kvinnor och mén 16-19 &r perioden 1987-2007.

Kyvinnor

Men det ar ju "bara”
sjalvrapportering!!!
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Sjukhusvardade med alkohol- och
narkotikarelaterade diagnoser
Antal per 100 000
300 Okning 180 %

250 Okning 330 %
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== alkohol, kvinnor = Markotika, kvinnor
===Alkohol, man 8 Narkotika, man

Kalla: Socialstyrelsens Folkhalsorapport 2009

FORUMM Oversikt

v Okar den psykiska ohélsan och stress hos unga?
v Om psykisk ohalsa ¢kar, varfor gér den det?
v Vad ar ACT?

v Hur kan man ensam behandla 5000 patienter om
aret?

Tack och lov verkar 6kningskurvan plana ut
om man ser pa statistik mellan 2004-2007

Vad beror 6kningarna pa?

Sjalvmordsforsok i olika aldrar 1987—-2007
Antal personer per 100 000 invanare som vardats pa sjukhus.
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Kalla: Socialstyrelsens Folkhalsorapport 2009

Varfor denna kurs?
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Ung, frisk, deppig — en svensk gita
Pt 5, et A e s 53

sin egen paykiska hillsa ligre in

r péer. Tdagsl B ta rrla pd varfir, Far
det fir “helt sjukt”™ am svensin barn och ungdomar mir allt simee peykiskt §
wiirt barninliga Lamd. Vi biciar med att friga G wigdomer | Hagsbtra om
Turde ser pd lvet.

e alira flesta mbs v,

Tankbara orsaker till 6kande psykiska ohéalsa:

Svért for oss att pdverka, men vi kan
jobba med hur man kan hantera
detta. (vi gor en studie)

1. Okad arbetsldéshet

ACT handlar till stor del om hur man
kan forhélla sig till detta. Detta
hinger ihop med alkohol och sémn

ocksd.

2. "Individualisering”
- For mycket valfrihet
- Minskad acceptans for psykiskt lidande

Kan vi psykologer jobba med. Inom ACT

adresseras genom att vi jobbar med

kénslomdssigt undvikande. Samt
adresseras i specialanpassad manual.

3. Mer alkohol

4. Mindre sémn - - —
Sannolikt relaterat till stress och livsstil,
detta kan vi arbeta med.

5. IT-stress
Spelar evolutionen oss ett spratt?
Sociala jamforelser stressar oss.

6. Orealistiska kroppsideal

Spelar evolutionen oss ett spratt?
Jdamforelser stressar oss.
(dAoinrtic Framinm\




1. Okad arbetsloshet

Arbetsmarknadskriser pa 90-talet resulterade i en kraftig
o6kning av arbetsloshet inom aldersgruppen

Etableringsaldernokat fran 21 till 30 ar mellan 1990 — 1999.

(den &lder d& % av en &rskull har sysselséttning)

Hogre utbildningskrav har medfort en senarelaggning av
intrédet i arbetslivet.

Okning av tillfalliga anstéllningar

Den materiella standarden har férsamrats jamfort med &ldre
generationer

Minskade disponibla inkomster hos unga

Mindre sambos och mera "mambos”

Unadomar stress och psvkisk 0halsa - anawser och farsiaa il taarder SOU 2006:77

3. Alkohol och psykisk ohélsa

Systematiska litteraturéversikter
(1300 artiklar)

> Longitudinella studier
« Minst ett ars uppfoljningstid
« Individerna var 8-19 &r vid studiens bérjan

> Analyser
« Alkohol leder till Depressiva symptom
« Depressiva symptom leder till Alkohol
« Alkohol forekommer innan sjalvskada
« Alkohol forekommer vid sjalvskada

Malmgren, L., Ljungdahl, S. & Bremberg, S (2008). Psykisk ohalsa och
alkoholkonsumtion — hur hénger det ihop? En systematisk kunskapséversikt dver sambanden och
forslag till metoder for att minska psykisk ohéalsa och alkoholkonsumtion bland ungdomar. Statens
folkhalsoinstitut. ISSN: 1653-0802.

Arbetslosa + inaktiva 20-24 ar

(%), OECD 1997 (Ryan 2001)

Orealistiska kroppsideal

> Vi ar duktiga pa att jamféra och déma

> Beddma utseende har fyllt en viktig funktion
evolutionart (sjukdomar, reproduktion etc.)

> Tyvarr kan inte hjarnan skilja pa en
retuscherad affisch och verkligheten

> Baksidan med skdnhetsidealen...

Skonhetsidealen
skadar allvarligt
dig sjalv och
personer i
din omgivning

44

Vissa ideal
dodar!
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"Individualisering”

- F6r mycket valfrihet (delvis ocksa fantastiskt)

* — Vi blir uppfostrade till att vi kan bli vad vi vill och da blir det
mycket hoga krav.” - Tjej 18 &r

- Minskad acceptans for psykiskt lidande

Ungdomar stress och psyki

- Analvser och forslaa till atarder SOU 200

Varfor acceptans?

Liveis K, o
s by 1 o i 47 b L L

Nolltolerans mot ohiilsa har sitt pris

har ket dler i " Jinmirign
i A Thir? frdgar sig likarna Frank
Lidbilad och Carl Lindgres § boken ValfGrdalaonbets gita Fa “feel bad bok™
kallar de dem,

Prazk L

Normalisering av att livet bitvis gor ont

Lycka = franvaro av smarta & obehag
(den medicinska modellen)

"Individualisering”
- Minskad acceptans for psykiskt lidande

v Missférhallanden (tex. vald, fortryck) som tidigare sags
som "naturliga” accepteras inte. Detta kan leda till att
upplevelsen av problem okar trots att "fenomenet” inte
Okar.

v En utveckling mot en vérld av mindre faktiska problem
kan séledes medféra en upplevelse av ckade
missférhallanden. (vi verkar behdva kontraster)

v Motsvarande kan ocksa gélla instéllningen till psykiska
problem, dvs. att acceptansen av psykiska problem kan

ha minskat. (se pa psykakuterna)

mar stress och psykisk ohalsa

ser och forslaa til Ataérder  SOU 2006:77

Varfér mar barnen
inte lika bra
som de har det?

Frank Limdblad  Carl I.iu-@

Mitt liv suger... (bland)

"Harligt”

Sedan jamfor vi var egen “insida”
med andras "utsida”...

"Grymt jobbigt”




Vara nio grundkéanslor
- "bra”/ "positiv” kénsla eller "dalig” / "negativ” kansla?

1

. Forélskelse
. Gladje

. Nyfikenhet

. liska

. Radsla

TRADITIONAL vs. SECULAR-RATIONAL AUTHORITY

04 I 1 | | |
0.3 0.2 -0 o 01 02
SURVIVAL vs, WELL-BEING DEFINITION
Source: R Ingelhart, 1997

Alla dessa val!

DORIS o/ SASAMNL DL  FONST N T8 ALK BARK

Om livet

Men’ tank om Man vill ju alltid

vilja det basta
jag valjer fell?! g ‘ -)
L/
<

> Formagan att hantera alla val i livet verkar inte
utvecklats i samma takt som de nya mojligheterna
har tillkommit.

> Motsvarande kan ocksa galla instéllningen till
psykiska problem, dvs. att acceptansen av
psykiska problem verkar ha minskat.

Stressreaktionen Blodsockret stiger
) Endorfiner utsbndrag
o andas g -smérta minskar
snabbare -l
n : n frvagamadem.
> "Slass eller fly-reaktionen” [l R i viaratsiar
. . bbare
fight or flight
(fig ght) Blod- 4EEK
kérlen drar
) ihop sig
> Handlar om effektiv 1]

omfdrdelning av resurser
A ) Blodet fiyttas

Okad svettning till storre
muskelgruppe}

> Fyller en funktion for
overlevnad

7 A




Hjérnan ar en: Evolutionen i nytt perspektiv

"bli inte dodad maskin” - Vi stalls infor nya typer av hot
utvecklad i en farofylld milj6

Ecolutionen i mytt perspektiv.

Ett tankvart citat...

Vi manniskor &r enda arten pa var planet

| var utveckling frontalkrockar vi med som tar livet av oss...
evolutionen, med hjalp av spraket (som ger
oss tankandet) kan vi bokstavligen stressa

ihjal oss. Aven harliga upplevelser kan véacka smarta

-

Vi maste hitta fungerande strategier

for att forhalla oss till hur vi "sprakar” med
oss sjalva.

- Fredrik Livheim

: Hur kan jag hantera tankandet sa att
En iakttagelse jag inte stressar sonder mig?

"Mitt liv har varit fullt av tragedier...

... de flesta av dem har aldrig intraffat.”

- -

CD skiva med 6 évningar www.livskompass.se




Vad ar medveten narvaro?
(Mindfullness pa engelska)

Medveten narvaro innebar att vara
uppmaéarksam pa ett speciellt satt:

avsiktligt,

i nuet

och utan att vardera eller déma.

—JON KABAT-ZINN g5

Medveten narvaro

Vad ar viktigast?
- Malet eller vagen dit?

- Ar vi framme snart!?!

Missar jag saker i livet?

Filmtajm?




En del &r fér durma foratt he Gngest. Det & smark.

Vad ar skillnaden mellan ACT och
"vanlig” terapi, till exempel KBT?

Tredje vagens KBT
Vad skiljer "vanlig KBT” och ACT?

> Fokus pa att leva ett "bra & funktionellt liv”’
(fokus pa funktion, ej symtom, tex. Kronisk smarta, psykos )

> Kontextualism

(hur fungerar saker i sitt sammanhang vad vill jag? Fokus pa
hur den jag méter vill leva sitt liv)

> Existentiella inslag och acceptans
(normaliserande och utforskande av manniskans livsvillkor)

» Mindfulness/medveten néarvaro
(baserat pd metoder som har stéd i forskning)

FORUME Oversikt o e

v Okar den psykiska ohélsan och stress hos unga?
v Om den okar, varfér gor den det?
v Vad &r ACT?

v Hur kan man ensam behandla 5000 patienter om
aret?

Det handlar inte ACT versus KBT
> ACT ar en del av KBT

> Det &r inte en tévling mellan behandlingar,
det handlar om att utveckla fungerande
och bra behandlingar for att hjalpa
méanniskor.

De sex
nyckelkomponenterna i ACT
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Oflexibel

uppmaérk-
samhet pa

det for-
flutnaoch
framtiden

Psykologisk
inflexibilitet

Upplevelse-
baserat

\{dvikande

Koncept-
ualiserat
alv/ Daligt

perspektiv
tagande

Brist p&
tydliga
varderingar
och riktning
s Ilivet

(
!

aktivitet,
impulsivitet

, fortsatt
undvikande

Mal och mening pa var fard...

BERGLINS TISDAG

OcH HUR yaR
HELGEN DR

AL SAMMA GOLGA Som VANLIGT, |
SoMNADE BRAMFER TV PR
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RELATIONER

Nara Relationer

* Alskande partner
-Frihet/utveckling
+Sex och utforskande
“Roligt tillsammans
Familjerelationer

“Rak och drlig kommunikation

-Skapa trygghet
-Sammanhdllning
Vanner/socialt liv

+Kontakt, stod, fortroende

*Roligt tillsammans

FRITID
Fritidsaktiviteter
*Umgés med vanner
-Segla, vara i naturen
-Variera mig
-Slappa
“Party, resa
“Egen tid, andlighet
“Medveten nirvaro
-Hem att trivas i
“Leva fullt ut, bada
-Samhillsengagemang
- Skapa en bittre varld
-Vinliga gester
~Tycka till om saker

RELATIONER

HALSA

Livskompassen 2=

ARBETE/UTBILDNING

+ Fordndra varlden
“Vdlbetalt, stimulerande
-Kul kollegor, resor

*Hela tiden ldra mer
-Resor, undervisa
Utbildning

+Ldra mer hela tiden

*Bli visare och mer dlskands

ARBETE/UTBILINING

HALSA
* Bra och varierad mat
“Tillrckligt med s6mn
“Regelbunden tréning
*Regelbunden sex
-Regelbunden berdring
+Hélla mig ren och frasch
17

Publicerade randomiserade,
kontrollerade studier pa ACT

RCTs pa ACT sorterat pa ar

utvecklas

FARATT MITT LIV SanaR MAL, ¥
MENING & HANGWENHET .

Innevarande
dgonblicket |

| “Varahare |
Acceptans

“Oppna upp”, )
\ "~ Psykologisk
flexibilitet

“Var narvarande och
5r saker som ar
viktiga”

Varderingar

“Vetavad !

Defusion e
“Se ditt - “Goradet

tankande’ fungerar
- Det s
observerander &
jaget 1
Perspektiv-" |
tagnings-
formaga

Summering av ACT forskning, 26 RCTs

RCTs Mediation
> Depression 2 2
> Stress 3
> Psykos 2
> Angest 1
> Smarta 3
1
1
1

RCTs Mediation
OCD1 1
Epilepsi
Diabetes
Overvikt
Stigma
> Burnout
> Trichot.
> Missbruk

Cancer
Rokning
BPD1

VVVVYVVYYVYYVY

1
1
1
2
Inlarning 2
2
1
1

e 69% visar lyckad mediation eller moderation; 92%
rapporterar kohrenta process skillnader; endast 2 ar
“tysta’.

10



Upplevelsebaserat undvikande som
karnprocess
behandling Generellt vilmaende
Depression >
/Funktion

\

Arbets-prestationer
Upplevelsebaserat

o

undvikande
Eating \ _ _
Stlgrpatlserlng/
Borderline fordomar
PD
Drogmissbruk

Viktmisnkining Kroniska medicinska
Jobesitas problem

Farska versikter: Biglan, Hayes & Pistorello, 2008;

Chawla & Ostafin, 2007; Hayes et al, 2006

En sammanfattning av ACT

ACT &r egentligen en forkortning fér Acceptance and Commitment Therapy, men
kan aven anvandas som minnesregel fér vad som &r central inom ACT.

> Accept (Acceptera)

Acceptera saker som &r ofrankomliga i livet, till exempel kanslor som angest och
sorg, att vi bitvis kommer att vara sjuka, separationer, kriser och annat som ingar
i livet

Oppna upp och acceptera aven det harliga som livet erbjuder.

> Choose (val))
Vad tycker du &r riktigt viktigt i livet?
Om du fritt f&r v&lja och allt &r méjligt, vad vill du strava mot i ditt liv?

> Take action  (Agera)

Gor! Ta konkreta steg mot det du tycker &r viktigt i livet. Lat dina katastroftankar
och jobbiga kénslor hanga med pa farden.

Ta dina jobbiga tankar och kanslor i ett
stadigt grepp och ta steg i riktning mot
det du tycker ar viktigt.

| Racrmme, |

Spaning om psykologisk forskning i framtiden

v Kommer att stéllas krav pa evidens av behandlingar

v Psykologisk behandling kommer visa sig vara
effektivare an medicin i ménga fall.

v Redovisa ALLA studi€r ebuotie. m. pubished oniine october 13, 2010 The Whale

Truth? Meta-Analysis of Reboxetine Trials Calls Into Question Veracity of Al Industry-Sponsored Research.

v | studier undersoka VAD som funkar i en behandling
(medierande faktorer), inte bara om "paketet ” funkar

v Avgransade symptom (DSM ) vs. gemensamma
faktorer som skapar problem, samt &r effektiva

v Fokus pé funktion istallet for symtom (t.ex. psykos) att

leva ett "bra & funktionellt liv”. Kraver nyténkande
kring utfallsmatt.

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

Acceptera Accept
Valj Choose
Gor Take action

v Oversikt

v Okar den psykiska ohélsan och stress hos unga?
v Om den okar, varfér gér den det?
v'Vad ar ACT?

v Hur kan man ensam behandla 5000 patienter om
aret?

11



Hur kan man ensam behandla
5000 patienter om aret?
- forslag?

Utveckla internetbehandling

> Skriv en bok —

L. ACT LACT LACT 4 ACT S ACT 6 ACT
2 timmar 2 timmar 2 timmar 2 thmar 2 timmar 2 timymar

» Utveckla internetbehandling l l -l l ‘! !

(kommer ge ett exempel)

Siimn l [ stress || Depression || Alkohol l | Spelber. | | Soclal fobl
screening I screening screening H ming] ! sreeming | sereening

> Utveckla "appar” till smartphones

(kommer ge ett exempel) | Sjilvhjitp | | Spilvhfalp || Sjaivhjslp | I SJilvhjilp I | Salvhjilp | I SEAlhfalp I

> Utbilda andra som ocksa behandlar

(kommer ge ett exempel)

m
o)
2

Testar ACT via Iphone ‘jjj iy

Utbilda andra som ocksa behandlar

Utveckla "appar”

Hur kan man ensam behandla
till smartphones

5000 patienter om aret?

Eller utbilda andra

Utbildningen riktar sig framst till personer som vill
halla grupper for unga vuxna och vuxna.
Malgrupper &ar bland annat:

« Psykologer

« Skolkuratorer pa gymnasieniva.
« Skolskoterskor pa gymnasieniva.
« Larare pa gymnasieniva

« Lakare

« Socionomer

Anmaélan &
information: www.livskompass.se
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Men 5 000 klienter om aret!?!

- ett exempel
> Cirka 200 gruppledare utbildade sedan hésten 2007,
ny utbildning varen 2011
> Utbildat 6 nya instruktorer

> 200 gruppledare som ger tva grupper per ar ger 200
grupper & 15 per grupp = 3 000 klienter

> Utbilda 140 gruppledare till = 2 100 klienter till

> Voila, om cirka tre terminer blir det 5 100 klienter per
ar.

FORUMM o}

Tack!
Fredrik Livhei E'::"d' [;:7:_’

leg. psykolog, doktorand, projektledare ACT

FORUM — Forskningscentrum for
psykosocial hélsa vid Maria Ungdom
och Karolinska Institutet

Mobil: 070 737 52 90

Eiost: Iivheim@imail.com

He is watching.

a good show.

13



