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Att hjal e idigt — 2
Kunskapskvall om att férebygga stress, {thjdlpa manga samtidigt — tre vagar
hantera utmattning och att komma tillbaka.

Utbildning av ACT Gratis sjalvhjalp via Sjalvhjalp
gruppledare appar & internet via bok
Fredrik Livheim -

e

yinrival

Leg. psykolog, medicine doktor, peer-reviewed ACT-trainer, forsknings- &
innehallsstrateg www.29k.org, utbildare via www.livskompass.se
forskare vid Karolinska Institutet, Centrum for social hallbarhet

Seek happiness
Find meaning
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The Mindfulness and Acceptance Workbook for Stress
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133 stressade deltagare

Lasa "Tid att leva”
67 deltagare

Véntelista
66 deltagare
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De som last boken fatt, hade efterat;
v Mindre stress med stora effektstorlekar

v Mindre oro, fysisk trotthet och hjarntrétthet med
stora effektstorlekar.

v Mindre depressiva symtom och sjélvmordstankar

\ med medelstora effektstorlekar
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Bokens hemsida: www tidattleva.se

Stressrelaterad psykisk ohélsa vanligaste
sjukskrivningsorsaken (50% stress, depression pa 2:a plats 35%)
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VAD AR STRESS fOCH VAD KAN s

Laget for vuxna i Sverige

- Over en miljon personer i Sverige éter antidepre
medel

- 24 % av.den vana befolkningen har

sémnbesvar

+ 35 % av den svenska
- gang fitt ont i hjartat av si

« 90 miljarder per arkostar denp.
svenska samhallet




VAD STRESSAR OSS?

Tidsbrist

Mobbning/utfrysning pd arbetsplatsen
Separationer
Sjukdom- egen elier | familjen

Liten méjlighet ant piverka sin suation
i kombination med higa krav
Exonomiska bekymmer

Nyt arbete (Ivsforandring)

PROBLEMLOSNING: ATT

Familiemediem som far illa

Psykiska problem

Minga saker inom flera omriden i livet
Jobbinterviu

F4 barn (ivsforandring)

Deadlines

Ur “Tid att leva”, Natur & Kultur 2017

FORANDRA DET SOM INTE FUNGERAR

Vad stressar oss manniskor?
- en dvning
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Vad ar effektivt mot stress?

1. Forandra, eller ta bort saker som stressar oss

2. Acceptans, att forandra sitt forhallningssatt till stress
3. Aterhamtning, inklusive somn

4. Motion

5. Medveten nirvaro, bl a narvaro och forhallningssatt

ET—

Vad stressar oss manniskor?
« Saker eller situationer som ar nya
« Saker eller situationer som ar oférutsiagbara

« Saker eller situationer som vi inte kan paverka

(Mason, 1968)
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Vad ar StreSS’) Stressreak“onen Blodsockret stiger o
Stone age Russ Harris \ . Endorfiner insondras
4 - smarta minskar
M: d:
» ”Slass-eller-fly reaktionen” snTngr:S - 4
(fight or flight) Luftvigama -
vidgas - Hijartat slar
snabbare
» Handlar om effektiv g .
omférdelning av resurser Ev‘."d'
arlen drar
ihop sig
« Fyller en funktion for !
overlevnad
Blodet flyttas
Okad svettning A till storre
muskelgrupper
> x
Frysresponsen Hur tankandet kan dra igang stressreaktionen — film

Ur filmen “It's Kind of a Funny Story”

Problemet med stress ar inte stressen!

Problem med stress beror pa brist pa aterhamtning och om
man inte gar ner i varv.

i Tinkande
« Losningen pa stressproblematik r i princip alltid att gora MER!

Saemaproble « Virrig
e’ = Overkdighotsidiesior Men mer av saker som ger just dig aterhamtning.
el vmnm ualmplmnm.pn wx jobb
foro gy S « Svirtan prioritera A ¢ =t :
rrparysievi - Knn(en:uanuvim“_cr « Stress dr bara farlig om den &r langvarig.

= Tore | musnes « Glomaka

= “Tunnelseende”, ser inte mjligheter i~

Tank att du kér 110 km/h
pa 2:ans vaxel lange ...

Saker vi gér

== Angest, ore
- Skubd, skam = Ater myeket mer eller mycket mindre
= Kanslomassigt urmartad = Ater for snabibt

+ Ledsen + Divar sig med alkabol eller droger

== Irritation, il " = Gar ombring planiést

= Utmattningsicinslor = Glir suker ted ghager

- Orbtattacker - Kantrollerar, bilr pedant
= Avsaknad av kansior utar lyssna

T —




Langvarig stress

Stressniva

Kortvarig stress

Aterhamtning

Tid

Stress leder till en fysiologiskt forsamrad férmaga att sova,
vilket i sin tur leder till &nnu mer stress...

Mitt liv ar riktigt tungt ... (ibland)

"Harligt”

edan jamfor
vi var egen

"insida” med
andras "utsida”

”Grymt jobbigt”

Saker som vi behéver 6va oss pé att acceptera:

« Att vi kommer att d6
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Lycka = franvaro av smarta
(den medicinska modellen)

Om livet

DORSS o/ SUSANE FRIDNLIY - FORST | D FOR LA BARY DORIS a0 st 190060

"Det finns lika m?{cket liv i ett 6gonblick av sorg
it

som i ett 6gonblick av gladje.”

Steven C. Hayes

LIVSKOMPASS

Saker som vi behover 6va oss pa att acceptera:

« Attvi kommer att do

« Var historia, var barndom

« Tankar och osdkerhet kring var framtid
« Kroppen och dess funktioner

« Smarta

.

Sjukdom

Utseende

.

« Kanslor, bade negativa och positiva

LIVSKOMPASS
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Saker som vi behéver 6va oss pa att acceptera:

Andra ménniskor

2

« Att vi maste valja och agera

- Kriser

2

Vardagen

2

Trotthet

$

Sexuell laggning

$

Acceptera att det ibland ar svart att acceptera

Veckans tanke

”0Om du inte vet vart du ska,
spelar det ingen roll vilken vag du tar.”

- Alice i Underlandet, Lewis Carroll, 1865

Mal och mening i var fard...

HERGLING TISDAG

VAR, VARFSR taRt
Ou NTE SaLT TiLl
Ml ATT DU HAR
SLarvaen 77

FOAATT MITT L Sameiad mfe,
M Gedrns B Hal

aft skriva ut finns p&

Din Livskompass senaste veckan

RELATIONER

Roligt tillsammans Skaffa en ndra relation

Skapa sammanhi
med vainner pe "

~ifamiljen

Vara i naturen "
Hela tiden ldra mer

FRITID ARBETE/UTBILDNINI
Leva fullt ut, t ex bada Bidra till négot viktigt

Hem att frivas i Se till att ha roligt

jobbet

" Regelbunden trdning

Regelbunden sex Bra och varierad mat

Tillréckligt med sémn

— Hur har ditt liv sett
— ut den senaste
veckan?
. :}@_u — VainbAds
AN =
= — kvantitet
(méngd)
= 1 &
A |— kvalitet
//:‘ \ — (hur vitalt/starkt/
= — livskraftigt?)




 Skaffa goda vanor - me
- somn, motion och korta

B

"“ﬂ '."v'..,_ i o

Grattis pa
80-ars dagen! §

Human
Connection
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Utga fran det som ar viktigast i ditt liv

Seek happiness
Find meaning

For everyone
Forfree



Social suppont troam

= Daily practices & tools through chatbot

Formodligen en satsning for unga

\ N

A

19-11-06

A scalable eco-system making
mental health processes meaningful

Sa héar kan en videodelning se ut

VAR SNALL MED DIG SJALV

"Talk to yourself
like you would
fo someone you love”

~ Brené Brown



Tid att leva (innchall

Vad ar stress

Aterhémtning, motion,
medveten nérvaro & sémn

Mina véarden i livet
Problemldsning
Acceptans
Hantera svara tankar och kanslor
Béattre relationer
Medveten nérvaro i vardagen

. Self-compassion

0. Min plan

Tack!
M e

Fredrik Livheim
leg. psykolog, medicine doktor
Telefon: 070 - 694 03 64

E-post: livheim@gmail.com

el . LIVSKOMPASS

www.livskompass.se

www.tidattleva.se (gratis dvningar & material)
=
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