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Kunskapskväll om att förebygga stress, 
hantera utmattning och att komma tillbaka.  

Fredrik Livheim 
  

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

 

Att hjälpa många samtidigt – tre vägar!

!

Gratis självhjälp via !
appar & internet !!

!!

Självhjälp !
   via bok !

!
!
!!

Utbildning av ACT 
gruppledare !

The Mindfulness and Acceptance Workbook for Stress 
Reduction: Using ACT to Manage Stress, Build Resilience, 
and Create the Life You Want!

av: Fredrik Livheim!

       Frank Bond!

 Daniel Ek!

      Björn Hedensjö!
!
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Lena Forssén! Ingrid Ericson! Sanna Wallin!



!"#!!#$%&

'&

Fredrik 
Livheim!
!
Björn 
Hedensjö!
!
Daniel !
Ek!

Bokens hemsida: www.tidattleva.se!
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De som läst boken fått, hade efteråt; 
 

!! Mindre stress med stora effektstorlekar 
 

!! Mindre oro, fysisk trötthet och hjärntrötthet med 
stora effektstorlekar. 

!! Mindre depressiva symtom och självmordstankar 
med medelstora effektstorlekar 

455#&,3.&&'+.#+.-,'2'3.##

Hur vanlig är stress?!
Vad är stress?!

Den farliga stressen!

VAD ÄR STRESS – OCH VAD KAN 
MAN GÖRA ÅT DEN? 

Stressrelaterad psykisk ohälsa  vanligaste 
sjukskrivningsorsaken (50% stress, depression på 2:a plats 35%)!

!"#$%!$&!'()*+&!,$%-+&$%!(!.#$%(/$!01$%!2&1(3$,%$--(#2!
'$3$)!

!45!6!2#!3$&!-#$&-72!#89&2!:$;+)7&(&/$&!<2%!
-='&:$-#0%!

!>?!6!2#!3$&!-#$&-72!#89&2!:$;+)7&(&/$&!<2%!&@/+&!
/@&/!;@11!+&1!(!<*0%121!2#!-1%$--!

!AB!'()*2%3$%!,$%!@%!7+-12%!3$&!,-C7+)+/(-72!+<0)-2&!3$1!
-#$&-72!-2'<0))$1!

D0/$1!;=%!#89&2!(!.#$%(/$!



!"#!!#$%&

4&

VAD STRESSAR OSS? 

Ur ”Tid att leva”, Natur & Kultur 2017 

Vad är effektivt mot stress? 
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PROBLEMLÖSNING: ATT  
FÖRÄNDRA DET SOM INTE FUNGERAR 

Vad stressar oss människor? 
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Vad stressar oss människor? 
                      - en övning 

!$#

Stressövning 
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Vad är stress?  
Stone age, Russ Harris 
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Stressreaktionen Blodsockret stiger 
Man tänker dåligt 

Endorfiner insöndras 
- smärta minskar 

Hjärtat slår 
snabbare 

Blodet flyttas  
till större  
muskelgrupper 
 

Ökad svettning 

Blod- 
kärlen drar 
ihop sig 

Luftvägarna 
vidgas 

Man andas 
snabbare ! A->&&H.--.3H:-I#3.'8,*7<.< #
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Frysresponsen 
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Hur tänkandet kan dra igång stressreaktionen – film 
 

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

&#

Hur vet du att du är stressad? Problemet med stress är inte stressen! 
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    Stress leder till en fysiologiskt försämrad förmåga att sova,  
         vilket i sin tur leder till ännu mer stress… 

&#

Lycka = frånvaro av smärta 
(den medicinska modellen) (den medicinska modellen) 

Mitt liv är riktigt tungt ! (ibland) 
J%3-*2, #
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Om livet 
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Saker som vi behöver öva oss på att acceptera: 

! [,,#/*#8799.3#',,#+;#

Saker som vi behöver öva oss på att acceptera: 
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! [@@.M,.3'#',,#+.,#*6-'<+#%3#&/>3,#',,#'@@.M,.3'#

Saker som vi behöver öva oss på att acceptera: Mål och mening i vår färd! 

Veckans tanke 

#######################(_9#+?#*<,.#/.,#/'3,#+?#&8'D#
&M.-'3#+.,#*<2.<#37--#/*-8.<#/%2#+?#,'3N(##

# # # # # # ##
# # # # # # #4#5678+#7#9-:+;61-:+*<#=+>73#.1;;?66<#!@'(#

Livskompass att skriva ut finns på tidattleva.se 

Din Livskompass senaste veckan 
Skaffa en nära relation  

Skapa sammanhållning 
i familjen 

Hela tiden lära mer 

Bidra till något viktigt 

Se till att ha roligt  
på jobbet 

Regelbunden träning 
Bra och varierad mat 

Tillräckligt med sömn 

Regelbunden sex 

Hem att trivas i 

Leva fullt ut, t ex bada 

Vara i naturen 

Roligt tillsammans  
med vänner 

10 

0 
5 

Hur har ditt liv sett 
ut den senaste 
veckan? 
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Skaffa goda vanor – med  
sömn, motion och korta pauser Utgå från det som är viktigast i ditt liv 

Human  
Connection 

For everyone 
For free 
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www.actorganisation.co
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Så här kan en videodelning se ut 

Förmodligen en satsning för unga 

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

– Brené Brown 

VAR SNÄLL MED DIG SJÄLV 
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Tid att leva (innehåll) 

1.! Vad är stress!
!

2.! Återhämtning, motion, !
medveten närvaro & sömn!

!

3.! Mina värden i livet!
!

4.! Problemlösning!
!

5.! Acceptans!
!

6.! Hantera svåra tankar och känslor!
!

7.! Bättre relationer!
!

8.! Medveten närvaro i vardagen!
9.! Self-compassion!
10.!Min plan!

www.tidattleva.se (gratis övningar & material) 

Tack! 

C3,13.D&7.9=,.>&
-,2E&F/GD;-;2H&>,1.I.*,&1;D+;3&&
@,-,J;*K&$A$& &%"5&$4&%5&
L#F;/+K&-.9=,.>M2>0.-EI;>&
&

NNNE-.9/D;>F0//E/,&&&&&&
 
&




