


Mal med
utbildningen

Kanna till teorin bakom ACT:
Inlarningsteoretiska principer och RFT
Kunna arbeta med att Oka patienters
psykologiska flexibilitet

Kunna gora en ACT-konceptualisering
Fa praktiska verktyg for de olika
grundprocesserna i ACT

Kunna planera och genomfora en ACT
behandling

Veta hur man kan integrera ACT i
behandlingsarbetet









ACT

Accept
Acceptera nuet och det du upplever

Choose
Valj vag baserat pa personliga varden

Take action
Ta steg mot det som ar viktigt for dig




Kannetecken for ACT

Acceptans och ataganden

Humanistisk halsosyn

Transdiagnostisk behandlingsmodell

Mal att bygga fardigheter inte bota “fel”
Annat forhallningssatt till inre upplevelser
jamfort med KBT

“Snabbare” an att fokusera pa
symtomreduktion




Psykologisk
flexibilitet ar att..

... handla andamalsenligt i linje med
sina varderingar, i narvaro av
jobbiga tankar, angest eller smarta.




Psykologisk
flexibilitet ar att...
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Psykologisk
flexibilitet ar att...

Kunna hantera besvarande tankar och
kanslor genom att uppleva situationer som
de ar




Psykologisk
flexibilitet ar att...

Acceptera tankar och kanslor som
dyker upp aven om de ar
smartsamma
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Psykologisk
flexibilitet ar att...

Inte “fastna” i tankar om eller
tolkningar av en situation utan istallet
uppleva den som den ar
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Psykologisk
flexibilitet ar att...

Flytta jag-upplevelsen fran direkt
involvering i situationen till ett mera
betraktande plan, ta perspektiv
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Psykologisk
flexibilitet ar att...

Bli klar over de verkliga vardena i
livet
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Psykologisk
flexibilitet ar att...

Tillampa overgripande
handlingsstrategier










Syftet med
beteendeanalys ar att
forsta och paverka
beteenden




Beteenden ar allt som
stenar INTE kan gora..




Hur forandras
beteenden?




Vi lar oss via direkt
erfarenhet

Forstarkning, forsvagning och utslackning

CARICATIRA RV




Klassisk betingning

WATCH WHAT I CAN \\ |
MAKE PAVLOV DO. e c
AS SOON ASIDROOL, [
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Lagen om konsekvenser




erant betingnin




Varfor gor smarta manniskor ibland dumma saker?

> Kanske ar det sa att beteendet leder till en kortsiktigt
bra konsekvens, aven om det inte ar sa bra pa lite
langre sikt?

> Kanske hjalper beteendet oss att undvika en mgjlig
dalig konsekvens?

> Kanske har beteendet varit hjalpsamt tidigare aven
om det inte rakar vara det i just den har situationen?




Vad kan jag inte paverka?

Yttre Biologiska
faktorer forutsatt-

ningar
Frun 3a++
bor+t
Kronisk
sjukdom

Inre
reaktioner

Sorﬂ
Tankar
om sista
tiden

Hur mar
Jaa?, oro

Vad kan jag paverka?

Hjalpsamma
hanterings-
strategier

Ga til PRO 27

Ohjalpsamma

hanterings-
strategier

Grubbla pa
balkonaen

Konsekvens
Kort sikt Lang sikt
I_inalrinﬁ Ensamhet,
mer +id aott
ﬂrubbla

Jobbigt att ev

Fa graaor,
rodsla fa

ovalkommen

kansloreaktio
N, 3ra+a?



Vad formar vara
beteenden?

e Direkta erfarenheter
e \erbala regler
e Modellinlarning







Operant betingning

Aktiverare — Beteende — Konsekvens




Mowrers tvafaktormodell

Forklarar hur inlart beteende vidmakthalls




Upplevelsemassigt
undvikande

Upplevelsemassigt undvikande kallas tendensen
att forsdka undvika och bli av med inre upplevelser
som vi upplever som obehagliga.

Det kan bade handla om negativa upplevelser som
sorg, ledsamhet, angest, ilska, altande och smarta
men ocksa positiva upplevelser som gladje och
karlek mm.




Funktionell kontextualism

‘Beteenden &r varken bra eller daliga utan endast
mer eller mindre hjdlpsamma utifran den situation
som en person befinner sig i...”

- Steven Hayes, fritt 6versatt




Om nagot ar ett
sakerhetsbeteende eller en
copingstrategi vet vi inte pa

direkten - utan pa effekten!




Multipla funktioner och
funktionell ekvivalens

> Multipla funktioner = Samma beteende kan ha olika

funktion
> Funktionell ekvivalens = Olika beteenden kan ha

samma funktion







Vad gor vara
hjarnor?

Funderar
Forestaller
Planerar
Utvarderar
Forutser
Reflekterar
Varderar
Valjer



Relational Frame Theory




Spraket hjalper oss l6sa problem |
var yttre varld
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Men kan skapa I'M WITH

. o = STUPID
problem i var inre
varld...



Rent och smutsigt obehag

Rent obehag ar smartan vid ett migrananfall.
Smutsigt obehag ar alla negativa tankar, kanslor
och beteenden som blir associerade med

migrananfallet.
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Pelare och processer



Hexaflexen

Medveten narvaro

Acceptans Varderingar

Psykologisk
flexibilitet

Andamalsenligt
handlande

Defusion

Jag-som-kontext



Psykologisk
inflexibilitet

Upplevelsemassigt
undvikande

Fusion

Fast i tankt framtid
eller det datid

Psykologisk
inflexibilitet

Jag-som-innehall

Franvaro av
varderingar

Franvaro av
andamalsenligt
handlande



Hexaflexen

Medveten narvaro

Acceptans Varderingar

Psykologisk
flexibilitet

Andamalsenligt
handlande

Defusion

Jag-som-kontext



3 ACT-pelare och 6 ACT-processer

Oppenhet

Acceptans

+

Defusion

Narvaro

Medveten narvaro

=+

Jag-som-kontext

Engagemang

Varderingar

+

Andamalsenligt
handlande




Sex grundprocesser




Acceptans Acceptans handlar om att uppmuntra
oppenhet och nyfikenhet mot inre upplevelser

Acceptans anvands nar flykt och undvikande
av inre upplevelser hindrar viktiga ataganden




Kognitiv Defusion handlar om att uppméarksamma
d f - tankandet som en pagaende process istallet
efusion for att fastna i tankarnas innehall

Defusion anvands nar inre beteenden (tankar,
minnen, bilder etc.) skapar hinder for
patienten




Medveten
narvaro

Medveten narvaro handlar om att flexibelt,
frivilligt och medvetet uppmarksamma det
som hander just nu

Medveten narvaro anvands nar patienten ar
splittrad, omedveten eller pa ett ohjalpsamt
satt fastnar i det forflutna eller i framtiden



J ag-som- Jag-som-kontext handlar om att medvetet
kontext

uppmarksamma vart medvetandet och att vi
ar medvetna

Jag-som-kontext anvands nar patienten ar
radd for att mota sin inre varld eller ar fast i en
ohjélpsam sjalvbild




Va rderingar Varderingar handlar om att veta och valja vad
som ar viktigt och meningsfullt har och nu

Varderingar anvands nar motivation saknas
och/eller for att skapa en riktning i
behandlingen och i livet

Varderingar ar en fyr som hjalper patienten att
hitta sin vag i livet




Andaméls- Andamalsenligt handlande ar att hitta
enligt
handlande

aktiviteter som for patienten i den riktning den
onskar rora sig.

Andamalsenligt handlande anvéands for att
astakomma forandring i patientens liv







Acceptans Acceptans handlar om att uppmuntra
oppenhet och nyfikenhet mot inre upplevelser

Acceptans anvands nar flykt och undvikande
av inre upplevelser hindrar viktiga ataganden







Ovning -
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Ovning - Tva reglage







Fler ovningar for acceptans

Halla andan

Grava i vatten

Dansa med angest

Uppleva kontrasten i vitalitet mellan kontroll
och villighet

e "Skulle du vara villig att..."




Kognitiv Defusion handlar om att uppméarksamma
d f - tankandet som en pagaende process istallet
efusion for att fastna i tankarnas innehall

Defusion anvands nar inre beteenden (tankar,
minnen, bilder etc.) skapar hinder for
patienten




Ovning - Tank inte pa
en gul traktor




Ovning - At en citron
med tanken



Relational Frame
Theory




Relational Frame Theory




Allting gar att associera
med allting

Storre - mindre
Lika - olika
Battre - samre
Langsammare -
shabbare
Langre - kortare
e Gillar - ogillar



Fler ovningar for kognitiv
defusion

Radio missnoje

Lov pa strommen

Dop dina tankar!

Mindful walk

"Vem tjénar pa den har tanken?"




Va rderingar Varderingar handlar om att veta och valja vad
som ar viktigt och meningsfullt har och nu

Varderingar anvands nar motivation saknas
och/eller for att skapa en riktning i
behandlingen och i livet

Varderingar ar en fyr som hjalper patienten att
hitta sin vag i livet




Mal och varderingar




Problemet med mal




" Om du tanker positivt varje dag,
arbetar hart, stravar efter att bli den
basta versionen av dig sjalv, omger dig
med inspirerande manniskor, och aldrig
ger upp, sa finns det inga granser for
hur utbrand du kan bli. "

Svend Brinkmann, dansk professor i
psykologi.
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Ovning - 20 ars festen




Ovning - Livskompass



Ovning -
Majonasburken och
tva koppar kaffe



Fler varderingsovningar

Malet ar resan

100h i veckan

Viktiga personer i ditt liv

"Hur vill du att andra ska beskriva dig?”




Andaméls- Andamélsenligt handlande ar att hitta
enligt
handlande

aktiviteter som for patienten i den riktning hen
onskar rora sig

Andamalsenligt handlande anvéands for att
astakomma forandring i patientens liv







Sammanfatta dina varderingar

Satta upp omedelbart mal

Satt upp ett par kortsiktiga mal

Satt upp ett par mal pa medellang sikt
Satt upp ett par langsiktiga mal

Fran
vardering till
meningsfulla
mal

ok owbdh-=




Fler ovningar for
andamals-
enligt handlande

En “vanlig” planering
Kansla som signal for handling

e "Om allt blev helt perfekt, hur skulle du da
upptécka det?"




Medveten
narvaro

Medveten narvaro handlar om att flexibelt,
frivilligt och medvetet uppmarksamma det
som hander just nu

Medveten narvaro anvands nar patienten ar
splittrad, omedveten eller pa ett ohjalpsamt
satt fastnar i det forflutna eller i framtiden



En enkel
mindfulnessovning

Riot,. ‘

n
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Ovning - 3-3-3







Fler ovningar i medveten
narvaro

Andningsankare
Russindvningen
SOAS
Kroppsscanning
"Vad héander nu?"




J ag-som- Jag-som-kontext handlar om att medvetet
kontext

uppmarksamma vart medvetandet och att vi
ar medvetna

Jag-som-kontext anvands nar patienten ar
radd for att mota sin inre varld eller ar fast i en
ohjélpsam sjalvbild




Ovning -
Schackmetaforen



Ovning -
Ficklampsmetaforen




Ovning - Fyra i
rummet



Fler ovningar for
jag-som-kontext

LAv pa strdommen
Postitlappar

Vem ar det som upplever?
Det observerande jaget
"Da fick du tanken..."




humans love
repetition




ACT

Accept
Acceptera nuet och det du upplever

Choose
Valj vag baserat pa personliga varden

Take action
Ta steg mot det som ar viktigt for dig




Psykologisk
inflexibilitet

Upplevelsemassigt
undvikande

Fusion

Fast i tankt framtid
eller det datid

Psykologisk
inflexibilitet

Jag-som-innehall

Franvaro av
varderingar

Franvaro av
andamalsenligt
handlande



Hexaflexen

Medveten narvaro

Acceptans Varderingar

Psykologisk
flexibilitet

Andamalsenligt
handlande

Defusion

Jag-som-kontext



Djupdykning i ACT



Upplevelser

ar inte
flenden
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Vi kan inte radda
vara patienter
fran den svara

och utmanande
uppgiften att
vaxa




Acceptera
inte
ohjalpsamma

forklaringar




Forvanta dig
forandring
snhabbt




Var glad om
patienten blir

da finns nagot
att arbeta med
har och nu




Var glad om
du blir

da finns nagot
att arbeta med
har och nu







Vi lar oss via verbala
regler

1. Pliance
2. Tracking
3. Augmenting




Pliance (fogning)

... ar nar vi foljer en verbal regler som historiskt
haft sociala konsekvenser! Genom att folja regeln
goOr vi andra glada.

- En sked fér pappa...

- G6r som doktorn séger och ta din medicin!




Tracking (sparning)

... ar regelstyrda beteenden som styrs av
erfarenheten att foljandet av regler brukar leder till
naturliga konsekvenser.

- Om du tittar ldngst in i mammas garderob
hittar du godisgébmman!

- Om du stannar kvar pa bussen sa kommer du
upptécka aft din angest minskar!



Augmenting (vidgning)

... ar regler som paverkar vilka handelser som
fungerar som en konsekvens

- A vad gott det skulle vara med en kaffe...
(Motivative augmental)

- Man kan nastan sé&ga att en panikattack ar
som ett falsklarm! (Formative augmental)




Nu ska vi trana!

En patient, en behandlare, ovriga
observatorer

Behandlaren ska prova att i ett kort
samtal pa 15 minuter intervjua patienten
och uppmarksamma psykologisk
inflexibilitet

Observatorerna ger positiv, specifik och
konkret feedback







Hexaflexen

Medveten narvaro

Acceptans Varderingar

Psykologisk
flexibilitet

Andamalsenligt
handlande

Defusion

Jag-som-kontext



Psykologisk flexibilitet )
ar som ett garnnystan...




Svart vara medvetet
narvarande

“Tre fonster”

Vara langt fram i tanken (i framtiden)
Hur kanns det just nu?

Hur kandes det da?




Svart med
perspektivtagning

e Vem ar det som tanker sa?

e Vad skulle ditt framtida jag saga om
det?

e \ad skulle du vilja saga till dig sjalv i
den situationen?




Upplevelsemassigt
undvikande

e Hur kandes det da?
e \ad upplevde du?
e Hur kandes det i kroppen?




Fast i ohjalpsamma
tankar

e Var kom den tanken ifran...
e Var/hur har du lart dig att tanka sa...
e Hur hjalpsamt ar den tanken?




Tappat kontakt med
sina varderingar

Vad ar viktigt for dig?

Hur vill du vara som foralder?

Hur vill du att dina vanner ska
minnas dig om X ar?

Om drommen blev sann, hur skulle
du vilja att det sag ut?




Svart med
andamalsenligt
handlande

e \Vad kan du gora?

e \ad skulle du kunna gora for att din
son skulle kanna sig trygg nar ni ar
dar?

e \ad skulle jag se dig gbra om du
“levde din drom”?




EEEEEEEE

Tips:
Ova med en klocka!






Olika typer av behandlingsupplagg

e Protokollstyrd “A-O” behandling
e Processtyrd behandling

NN
Sw,
P &



ACTa vara stressade
larare

1. Medveten narvaro, psykoedukation,
funktionell analys och kreativ hopploshet,
acceptans, ovning stall dig upp och sjung,
|6V pa strommen

2. Medveten narvaro, acceptans, rod och
gron knapp, rent och smutsigt obehag,
villighetsreglagemetaforen,
ogonkontaktsovningen, promenad med
tankeapparaten, varderingar,
begravningsovningen, bulls-eye,
acceptansdagbok

3. Ataganden, vad vill du att ditt liv ska sta
for, konkritisering av hinder, leva liv i
varderad riktning,




Lyckofallan

1. Hur du gillrar din egen lyckofalla:
kreativ hopploshet

2. Forvandla din inre varld: acceptans
och defusion

3. Skapa ett liv vart att leva:

N‘m‘i e Ve e

varderingar och ataganden LYCKOPALLA

SKEAPADETLIVODU VILL LEVA
NEDACT. NINDIULNESS OCH ENGAGENAND

FI 2SS HARRIS




Tid att leva

©

NOoO Ok WN

Fredeik Livheim © Daniel Ek © Bjien Hedensgo

Inledning, Perceived Stress Scale, planera in
aterhamtning

Korta pauser, medveten narvaro, somnrad
Varderingar, 90-ars kalaset, livskompass
Problemlosning

Acceptans

Narvarande, Undvikande eller Presterande
Fungerande relationer, jag-budskap, saga nej, be om
hjalp

Medveten narvaro S ot e AC T
Bli god van med sig sjalv : o)

Vidmakthallandeplan



Doing What Matters in Times of Stress

THOUGHTS
AND

FEELINGS I{)

A
L.l STRESSFUL

SITUATION




Vad behover patienten?

Medveten narvaro

Acceptans Varderingar

Psykologisk
flexibilitet

Andamalsenligt
handlande

Defusion

Jag-som-kontext



Olika typer behandlingsprocesser

Kontinuerlig
behandling

Behandling
med
avslut

KRONISKT KOMPLEXT
ENKELT KOMPLICERAT

Inom stupror

Over stupror
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Rora sig fran
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4: Atagande
(Yttre underskott)

3: Kontrollistrategier
(Yttre Gverskott)

1: Véarden
(Inre underskott)

2: Hinder
(Inre Gverskott)









Olika typer av ACT
grupper

> Sluten grupp, rullande grupp eller 6ppen grupp?

> Specifikt problemomrade eller transdiagnostiskt?
> Psykoedukativ grupp eller processgrupp?

> Utga fran ACT-6vningar eller utga fran patienternas egna berattelser?



Rullande ACT grupp

Tillfalle 1: Narvaro
Tillfalle 2: Oppenhet
Tillfalle 3: Varderingar

FOKUSERAD

KIRK STROSAHL
PATRICIA ROBINSON
THOMAS GUSTAVSSON




ACT-matris i grupp

Staende agenda:

Hej och valkomna

Veckan som varit

Analys med ACT-matrisen
Planering av ny hemuppgift
Avslutning och sammanfattning

-

Rora sig fran

Yttre observerbart

3: Kontrollstrategier 4: Atagande
(Yttre Overskott) (Yttre underskott)
11 1]
JAG
2: Hinder 1: Varden
(Inre dverskott) (Inre underskott)

Privata upplevelser

jow Bis 10y






Vems problem ska vi
arbeta med?




Anvand enkla
forklaringsmodeller!




Drommair,
Varderingar, Mal

Vad vill du?

Vad ar du
radd for?

Hur undviker du det?

Over- och
underskottsbeteenden




Anvand enkla
ovningar!
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Mala angestgubbe




Gor det konkret




Fokusera pa
sinnesintryck




Vad skulle din forebild
ha gjort?




Vad vill du INTE?




?

du bra av

Vad mar







Vad ar suicidala
beteenden?

Dodstankar

Suicidtankar
Suicidplaner
Suicidforsok




Gar det att forutse?

&l A




Preventions-
orienterad
metod

Betonar patologi dar malet ar att minska
risk for suicid genom att bota diagnoser
Negativa beteenden besvaras med
kraftiga atgarder dar forekomst av
suicidala beteenden kan gora att
patienten prioriteras for psykiatrisk
behandling

Manga atgarder handlar om att inskranka
individens sjalvbestammande



Inlarnings-
baserad
metod

Betonar inlarning dar malet ar att lara
patienten strategier for att I0sa problem
Utover att behandla underliggande
problem forsoker man Oka personliga
styrkor

Uppmuntrar positiva vardebaserade
beteenden

Lara sig acceptera och distansera sig
fran plagsamma emotionell upplevelser
Hitta strategier for att hantera svara
utmaningar och kanslomassiga
pafrestningar

Manga atgarder handlar om att maximera
individens sjalvbestammande!



En enkel forklaringsmodell

Tankar

Suicidala
beteenten

Smarta i livet

pa suicid Tillfallig lindring




SuiCid krisens Patientens kanslomassiga smarta ses som:

3 O > Outharlig om emotionell eller fysisk
smarta overstiger smarttroskel

> Ofrankomlig om patienten ej ser nagra
|0sningar pa problemen som framkallar
smarta

> Oandlig om patienten forvantar sig att
den svara situationen inte kommer
forandras av sig sjalv utan alltid paga




Tankar
pa suicid

Smarta i livet Tillfallig lindring



Fyra indikatorer
pagaende risk

Att patienten saknar anledninga




4 strategier for behandling
av en suicidal kris

1.
2.

Validera kanslomassig smarta

Omdefiniera suicidalitet som ett
problemlosande beteende

Skapa en vardebaserad positiv atgardsplan
Behandla atfoljande psykiatriska syndrom
eller substansmissbruk




Fragor och
sammanfattning



Nagra boktips...

FOKUSERAD

A\ i
¢

PATRICIA ROBINSON
THOMAS GUSTAVSSON

STEVEN C. HAYES

SPEONCER SMITH

SLUTA
GRUBBLA

BORJA
I.EVA




Tack for denna gang!



