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Abstract

The aims of the present study were to implement and evaluate a three-session Acceptance
and Commitment Therapy (ACT) stress management intervention in a non-clinical group of
university students (N = 25) and to investigate the importance of practice in an ACT-intervention.
A design with pre-test and double post-test was chosen. A comparison was made between a nine-
hour ACT-intervention containing practice for the participants, a two-hour lecture on ACT and
stress management containing no practice for the participants and a control group. Psychological
flexibility was assessed with Acceptance and Action Questionnaire-2 and mindfulness was
measured with Kentucky Inventory of Mindfulness Skills. Perceived stress level was measured
with Perceived Stress Scale. The participants filled out questionnaires created by the authors. The
participants in the three-session intervention had no significant change in psychological
flexibility, but a statistically significant increase in mindfulness. The other conditions showed no
significant change in psychological flexibility or mindfulness. There were no significant
differences between the three conditions at any time. Some conclusions can be drawn. The three-
session ACT-intervention could be a contribution in aiding students to prevent and cope with

work-related stress. There are also indications that the use of practice makes a difference.
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Sammanfattning

Studiens syften var att implementera och utvérdera effekten av en
stresshanteringsintervention utifran Acceptance and Commitment Therapy (ACT) i en icke-
klinisk grupp bestdende av universitetsstudenter samt att undersdka 6vningens betydelse i en
ACT-intervention. Designen utgjordes av formédtning, eftermétning och uppfoljning. En
jamforelse gjordes mellan en ACT-intervention a nio timmar innehdllande 6vningar for
deltagarna, en foreldsning a tva timmar om ACT och stresshantering utan 6vning for deltagarna
samt en kontrollgrupp. Psykologisk flexibilitet méttes med Acceptance and Action
Questionnaire-2, medveten ndrvaro méattes med Kentucky Inventory of Mindfulness Skills och
graden av upplevd stress mittes med Perceived Stress Scale. Deltagarna fyllde dven i enkéter
konstruerade av forfattarna. Efter genomford intervention uppvisade stresshanteringskursgruppen
ingen fordndring i grad av psykologisk flexibilitet. Graden av medveten nérvaro hade 6kat pa ett
statistiskt signifikant sdtt. De andra tva betingelserna uppvisade inga signifikanta fordndringar,
vare sig 1 psykologisk flexibilitet eller i medveten nérvaro. Inga signifikanta skillnader fanns
mellan grupperna vid nigot av méttillfdllena. Vissa slutsatser kan dras. Det finns indikationer pa
att en stresshanteringsintervention utifrdn ACT skulle kunna vara ett bidrag till redan existerande
atgirder for att forebygga och hantera studenters arbetsrelaterade stress. Det finns dven viss

anledning att tro att 6vning har betydelse for utfallet.

Nyckelord: Acceptance and Commitment therapy (ACT), stress, studenter, prevention.
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Acceptance and Commitment Therapy (ACT) dr en relativt ung terapiform men de
empiriska studier som hittills utforts har gett lovande resultat (Hayes, Masuda, Bissett, Luoma &
Guerrero, 2004). Inom ACT ldgger man stor vikt vid vetenskaplig provning av de tekniker som
utdvas (Hayes & Smith, 2007). Ost (2006) menar att ACT ér en av fi behandlingsmodeller som
bygger pa psykologisk grundforskning. Forskningen sker pa flera fronter. Dels utforskas utfallet
av ACT-interventioner utifran olika kliniska grupper (Hayes, Masuda et al., 2004), dels forskas
det pd vilka specifika processer utifrdn ACT-teori som ger effekt (Hayes, Luoma, Bond, Masuda
& Lillis, 2006). Vad giller kliniska grupper dr ACT-interventioner for missbruk, psykos,
depression, kronisk smarta, dtstorningar, angest och arbetsrelaterad stress exempel pd omraden
som hittills har studerats (Hayes, Masuda et al., 2004). ACT-interventioner har uppvisat lovande
resultat dven i studier dir de jaimforts med ndgon annan redan empiriskt utprévad
behandlingsform (Hayes, Masuda et al., 2004). I flera studier har man undersokt specifika
mekanismer inom ACT f0r att se om de fungerar pa ett séitt som ar i enlighet med den
bakomliggande teorin (Hayes et al., 2006). I dessa studier har man anvént enstaka ACT-0vningar
och undersokt hur de paverkar till exempel formagan att uthiarda fysiskt obehag (Hayes, Bissett &
Korn 1999; Gutiérrez, Luciano, Rodriguez & Fink, 2004).

ACT ér en del av det som kallas tredje vigens KBT (kognitiv beteendeterapi). Den forsta
vagen fokuserade pd manskliga beteenden och hur maladaptiva beteenden kan forédndras och 1 den
andra vagen fokuserade man pa tankarna och hur man skulle kunna f6rindra negativa
tankemonster. Den tredje vagen handlar snarare om vilket forhallningssétt vi har till véra
upplevelser i form av tankar och kédnslor. I den hér riktningen ingar s kallade
mindfulnessbaserade terapier. Som namnet antyder dr kdnnetecknet for mindfulnessbaserade
terapier att de innehdller metoder for att 6va sig i mindfulness, medveten nirvaro. Mindfulness-
Based Stress Reduction (MBSR), Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT), dialektisk
beteendeterapi (DBT) och Acceptance and Commitment Therapy (ACT) &r alla exempel pa
mindfulnessbaserade terapier. Dessa behandlingsformer har savil gemensamma som sérskiljande
drag (Baer, 2003, 2006). Ovning i mindfulness, medveten nérvaro, ir en ingrediens som ingér i

alla. Det finns flera definitioner av vad medveten nirvaro dr, men ofta citeras Kabat-Zinn (2005):



”Medveten nérvaro innebér en alldeles sérskild sorts uppmérksamhet som é&r avsiktlig, opartisk
och riktad mot nuet. Denna typ av uppmérksamhet leder till en stérre vakenhet, klarsyn och

accepterande av verkligheten som den ér.” (Kabat-Zinn, 2005, s. 22).

Olika behandlingsformer skiljer sig 4t géllande vilken typ av praktik, vning, man dgnar sig
at for att uppné hogre grad av medveten nérvaro (Baer, 2006). Generellt sett kan man séga att
MBSR och MBCT har storre inslag av meditation direkt hdmtad fran den Gsterldndska, buddistiska
traditionen. DBT och ACT innehaller ocksa évningar i medveten nédrvaro, men de &r ofta kortare
och man har dven helt andra typer av 6vningar. Nagot som dock ar gemensamt for alla dessa
behandlingsformer &r att det ingér nagon typ av 6vning som ska leda till ett mal.

Syftet i foreliggande studie ar att undersoka hur en stresshanteringskurs utifran ett ACT-
perspektiv (Andersson & Freidlitz, 2007) fungerar 1 en tidigare inte utforskad kontext. Vidare
kommer det att undersokas vilken betydelse dvningen i olika moment har for utfallet. Den
undersokta gruppen utgors av en icke-klinisk grupp bestdende av universitetsstudenter i psykologi.
Praktikens, 6vningens, betydelse undersoks genom att jamfora utfallet av en stresshanteringskurs
utifran ACT dér 6vning ingar med en foreldsning om ACT och stress dir 6vningen exkluderats.

Undersokningen inkluderar dven en kontrollgrupp.

Acceptance and commitment therapy — teori och bakgrund

Vad dr ACT? Det ér en behandlingsform som anvinder sig av flera olika processer som till
exempel acceptans, medveten ndrvaro och beteendeforidndring (Hayes, Strosahl, Bunting, Twohig
& Wilson, 2004). Enligt Ost (2006) ir ACT en behandlingsmodell som bygger pa principerna
exponering och beteendeaktivering, men det finns dven paralleller till buddismen. Det fanns dock
fran upphovsmakarnas sida initialt ingen medveten koppling mellan buddism och ACT (Hayes,
2002; Fletcher & Hayes, 2005). Steven C. Hayes, Kirk D. Strosahl och Kelly G. Wilson &r nagra
av forgrundsfigurerna inom ACT. Tva begrepp som de har beskrivit, relational frame theory
(RFT) och funktionell kontextualism, ar grundbultar i teorin bakom ACT (Hayes, Strosahl &
Wilson, 1999).
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Relational frame theory

Relational frame theory bygger pa forskning kring ménskligt sprak och kognition (Hayes,
Strosahl, Bunting et al., 2004). Huvudtesen ar att ménniskor har en forméga att koppla begrepp till
objekt och att sitta samman dessa i olika kombinationer. Vi kan till exempel tédnka pa ordet "katt”
och se en katt framfor oss (Fletcher & Hayes, 2005). Spraket gor att vi kan gora kopplingar utan
att forst gora erfarenheter. Man kan med sprékets hjélp f ett barn att forsta att man inte far lagga
handen pa en het spisplatta, det behover inte empiriskt testas. Denna spréakligt inldrda regel kan
barnet sedan dverfora till andra situationer dér det finns risk att branna sig. Médnniskan har
formaga att skapa och f6lja regler som ska forenkla vardagslivet. Regler handlar ofta om
identifiering och kontroll av problem och problemldsning. Att kontrollera och eliminera problem
fungerar véldigt bra i1 det som man inom ACT kallar den yttre vérlden. Den yttre vérlden &r den
praktiska vérlden dar vi gar till skolan, till arbetet och sa vidare. I den yttre varlden kan det vara
funktionellt att ha regler som hjélper oss att undvika vissa problem, som till exempel att ligga
handen pé en het platta. Den inre vérlden ér dér vi har vara kdnslomissiga upplevelser. I den inre
vérlden fungerar det sdmre att identifiera och eliminera vissa problem. I den inre varlden géller
snarare regeln ”’ju mindre du vill ha det desto mer far du det”. Ju mer man forséker undvika
obehag i1 form av till exempel stresstankar och stressreaktioner, desto mer kommer man att fa dem
(Hayes, Strosahl et al.,1999; Bond & Hayes, 2002). En grundtanke inom ACT &r saledes att var
formaga att skapa regler och att gora kopplingar mellan olika begrepp och foreteelser ger upphov
till lidande. En tes &r att védra inre upplevelser i form av tankar och kénslor kan skapa lika stora
reaktioner som en verklig fysisk hdndelse. Enbart att téinka pé att en olycka skulle kunna hinda
med ndgon nirstdende kan skapa stor oro och stress. I vissa fall kan dven en negativ tanke, till
exempel ”jag dr virdelods”, av individen upplevas som att den &r sann 1 bokstavlig mening. Denna
foreteelse kallar man inom RFT och ACT for kognitiv fusion (Hayes, Strosahl et al., 1999).
Kognitiv fusion kdnnetecknas av att man tar innehallet i sina tankar bokstavligt och héller det for
sant. Man forbiser att tankeverksamheten &r en stdndigt pagaende spraklig och utvirderande
process (Hayes, Strosahl, Bunting et al., 2004). Det finns dven en koppling mellan spréket och det
som kallas upplevelsebaserat undvikande. Upplevelsebaserat undvikande &r det individer gor for
att undvika det obehag som inre upplevelser kan orsaka. Spraket gor att vi kan utvirdera vilka inre
upplevelser vi vill undvika och vilka tillstand som &r att foredra (Hayes & Wilson, 2003).

Undvikande kan ske antingen genom undertryckande av tankar, kénslor, minnen och fysiska
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sensationer eller genom undvikande av vissa situationer eller kontexter (Hayes, Strosahl, Bunting
et al., 2004). Sdvil kognitiv fusion som upplevelsebaserat undvikande mojliggdrs av hur det
ménskliga spraket fungerar och kan bidra till psykopatologi. Alltfér hog grad av dessa bada

funktioner leder till psykologisk rigiditet och begrdansningar i beteenderepertoaren.

Funktionell kontextualism

Funktionell kontextualism handlar om att det inte gar att skilja ut en individs beteende fran
den kontext som beteendet utfors i. En individs beteende med tankar och kénslor bor siledes
forstés utifran personens individuella historia, varderingar och var de befinner sig just nu (Hayes,
Strosahl, Bunting et al., 2004). Inom ACT anvidnder man sig dven av ett pragmatiskt
sanningskriterium (Hayes, Strosahl et al., 1999), vilket betyder att det inte ldggs ndgon virdering 1
hur en person agerar. Saker kategoriseras inte i positivt eller negativt utan man fragar hellre "hur
fungerar det hdr for dig”. Det viktiga &r vilka konsekvenser handlandet far for individen och att
dessa konsekvenser ir i linje med de mal och virderingar individen har.

Ytterligare en viktig grundtanke inom ACT ir att allt vi upplever, sivil det smadrtsamma
som det lustfyllda, &r normala delar av livet. Psykisk smirta och lidande ingér i livet och ett steg
pa vigen mot att minska sitt lidande ar att acceptera smértan (Hayes & Smith, 2007). Syftet med
en ACT-intervention dr darfor inte att fordndra symptom, utan att fordndra individens
forhdllningssatt till de symptom de upplever (Hayes, 2004). Detta dr en skillnad mot tankeséttet
inom andra vdgens KBT ddr man strivar efter att ersétta negativa tankar med alternativa tankar.
Hayes (2004) menar att behandlingsformerna i tredje vagens KBT snarare fokuserar pé att bredda
individens beteenderepertoar dn att identifiera och eliminera det som definieras som

problembeteenden.

Psykologisk flexibilitet
I en ACT-intervention dr huvudmalet att uppna det som kallas psykologisk flexibilitet. Det
finns olika definitioner av vad denna flexibilitet innebir. Att vara 1 kontakt med nuet och uppleva
det som det dr, samt att utifrdn vad situationen kriaver kunna handla i enlighet med sina
viarderingar, dr ett exempel pé en definition (Bond, Hayes & Barnes-Holmes, 2006). Att vara
flexibel och handla i enlighet med sina varderingar kan innebéra att inse vad som inte kan eller

behover forandras och att fordndra det som kan och bor fordndras. Genom ACT kan individen fa
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hjélp att forsta nér situationen kriaver acceptans och nir den kraver fordndring (Hayes, Strosahl et
al., 1999). For att uppna psykologisk flexibilitet behdver graden av kognitiv fusion och
upplevelsebaserat undvikande minskas. Detta kan ske genom arbete med de sex kérnprinciperna
inom ACT. Dessa kdrnprinciper dr néra relaterade till varandra och de har ingen inbordes hierarki.

Man arbetar med det den enskilde behover hjilp med.

De sex karnprinciperna inom ACT

Acceptans/villighet

Acceptans ir en formaga att inta ett forhallningssitt dar man i nuet &r villig att uppleva
bade det positiva och det negativa utan att forsoka fordndra eller kimpa med det. Acceptans
innebdr att aktivt uppleva det man upplever precis som det dr (Hayes, 2004). Denna formaga till
villighet och acceptans kan trdnas med hjdlp av §vningar i medveten nirvaro.

Kognitiv defusion

Kognitiv defusion handlar om att forsoka skapa ett avstand till sina tankar och kénslor.
Malet dr att uppleva saker som de ir, 1 stéllet for att uppleva dem sa som ens tankar séger att de
ar. Kognitiv defusion &dr néra forknippad med acceptans, i och med att acceptans kriver att man
kan frigora sig frén sprakets ramar (Hayes, 2004). Ovningar i medveten niirvaro men iven andra
tekniker kan befrimja kognitiv defusion (Hayes, 2004). En enkel 6vning ar att istéllet for att sdga
”jag dr vardelds” sdger man ”jag har tanken att jag dr vardelds”. Pa det hér séttet kan man fa
distans till tanken och minska dess trovérdighet utan att forsoka ta bort den eller fordndra
innehallet 1 den (Fletcher & Hayes, 2005). "Mjolkovningen” (Hayes, Strosahl et al, 1999; Hayes
& Smith, 2007) ar ytterligare ett exempel pa hur kognitiv defusion kan uppnés. Genom att i snabb
foljd upprepa ordet "mjolk™ i en till tv minuter upptdcker man hur ordet mister sin betydelse.
Initialt kan blotta tanken pa mjolk framkalla smaken av det i vart minne, men nér ordet upprepas
forsvinner den betydelsen. Orden blir bara ljud och 6vningen blir en bild for hur d4ven
kanslomassigt laddade ord som véardelds” kan vara bara ord som inte behdver betyda ndgot
sdrskilt.

Medveten narvaro/kontakt med nuet

Medveten nirvaro eller kontakt med nuet innebér att kunna rikta sin uppmérksamhet mot
vad som hinder hér och nu (Fletcher & Hayes, 2005). Det handlar om att vara medveten om saval

inre som yttre stimuli. Inre stimuli kan utgdras av tankar, kinslor och fysiska sensationer och
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yttre stimuli kan vara sadant som ljud, lukt, beroéring och synintryck. Tankarna ses som
foreteelser 1 likhet med andra foreteelser och tankarna behdver inte nédvéandigtvis bestimma hur
vérlden faktiskt ar (Hayes, 2004). Kontakt med nuet trdnas ofta i samma typer av dvningar som
déir man arbetar med acceptans. Bada dessa principer ér starkt forknippade med varandra.

Sjalvet som kontext/det observerande jaget

Inom ACT sérskiljer man sjélvet som kontext fran det sa kallade konceptualiserade sjalvet.
Det konceptualiserade sjdlvet utgérs av de beréttelser man har om sig sjilv och varfér man ar
som man dr. Under livets gang skapar vi beréttelser om oss sjdlva och hur vi dr. Ibland kan de hir
berittelserna bli alltfor begransande. Ett mal inom ACT é&r dérfor att forsoka hitta ett annat sétt att
uppleva sjdlvet pa. Det observerande jaget 4r mer kontinuerligt och oberoende av hur kontexten
fordandras. Mélet ar att sluta lata sig definieras av berittelsen om sig sjilv for att i stillet betrakta
sig sjélv som ett sammanhang dir denna berittelse utspelar sig. Ur ett klient- och
behandlingsperspektiv dr det dven viktigt att skapa en trygg plats i form av ett observerande jag.
Anledningen till att man soker hjdlp ar ofta att man besvéras av svara tankar och upplevelser.
Utifrén det nya perspektiv som ett observerande jag kan ge kan individen iaktta obehagliga tankar
och upplevelser utan att dras in i dem (Hayes, 2004).

Varderingar/riktning

Virderingar dr den riktning man vill leva sitt liv utifrdn. Virderingar skiljer sig ifran mal i
den meningen att de inte ar tydliga och identifierbara mal att strdva efter. De utgor i stéllet ett
slags kompass som kan hjélpa oss att handla medvetet utifrdn de vérderingar vi vill ska styra véra
liv (Fletcher & Hayes, 2005). Inom ACT arbetar man med att identifiera vilka virderingar man
vill ha som utgangspunkt for sitt liv. Néar detta skett kan man agera 1 enlighet med sina
virderingar 1 stéllet for att agera impulsivt och kortsiktigt. Det hir kan dstadkommas genom att
klienten far gradera virderingar inom olika omrdden som arbete, familj och hélsa. En annan
vanlig Ovning &r att man far forestdlla sig sin egen begravning och vad man skulle 6nska att
minnesorden blev (Hayes, 2004).

Atagande/handling

Atagande/handling handlar om att bestimma sig for att agera pa ett sddant siitt att man kan
uppnd mal som &r i enlighet med de véirderingar man har identifierat (Fletcher & Hayes, 2005).
Detta kan innebdra att forsoka leva 1 enlighet med sina vérderingar och agera utifran dem dven

om det kan orsaka obehagliga inre upplevelser. I en ACT-intervention kan det inga att man
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formulerar ett dtagande infor en grupp eller terapeut, men man kan ocksa gora det tyst infor sig

sjdlv (Hayes, 2004).

Begreppet medveten narvaro inom ACT

I svensk oversittning kallas den tredje kdrnprincipen inom ACT ofta ndgot missvisande
medveten nirvaro. I ACT-litteraturen kallas den ofta ”contact with the present moment” eller pa
svenska kontakt med nuet”. Problemet med medveten ndrvaro som begrepp pa svenska ér att det
bade kan beteckna den tredje kirnprincipen inom ACT (medveten nédrvaro/kontakt med nuet),
men dven ett mer dvergripande begrepp som involverar fyra av de sex kidrnprinciperna.

I Fletcher och Hayes (2005) presenteras en definition av medveten ndrvaro som
overgripande begrepp utifran ett ACT- och RFT-perspektiv. Medveten nérvaro beskrivs som ett
tillstdnd av kontakt med nuet och de inre upplevelser detta nu innehdller. Denna kontakt préaglas
av kognitiv defusion och acceptans. De upplevelser man har i form av olika inre stimuli upplevs
som avskiljt fran det observerande jag som noterar dem. Medveten nirvaro innehéller saledes fyra
av de sex kdrnprinciperna, acceptans, kognitiv defusion, kontakt med nuet och det observerande
jaget. Dessa principer, eller processer, kan tillsammans hjélpa till att underminera sprakets
skadliga inflytande. Till exempel kan 6vningar i medveten nirvaro hjalpa till att 4stadkomma
kognitiv defusion, det vill sdga att kunna se tankarna som en stindigt pagaende process avskiljt
frén det observerande jaget. Detta skiljer sig fran kognitiv fusion dd man tar tankarnas innehall
bokstavligt och upplever sitt sjdlv som sammansmaélt med dem. Inom ACT kan man f6r att uppna
kognitiv defusion anvénda sig av kortare meditationsdvningar. I dessa dvningar kan man till
exempel iaktta vad som hinder i1 kroppen, med andningen eller lyssna till de ljud man har
runtomkring sig. I vningen ”Lov pa strommen” forestiller man sig att man sitter vid ett

vattendrag och ldgger de tankar som dyker upp pé forbiflytande 16v.

Synen pa psykopatologi inom ACT

Enligt Flaxman och Bond (2006) kan ménga typer av psykopatologi tillskrivas kognitiv
fusion och upplevelsebaserat undvikande. Aven en brist pa insikt om grundliggande virderingar
och sédledes en brist pa formaga att agera i enlighet med dem kan vara en faktor i psykopatologi
(Bond, Hayes & Barnes-Holmes 2006). Enligt ett ACT-perspektiv kidnnetecknas psykopatologi i

hog grad av psykologisk rigiditet. Denna rigiditet gor att man har en oférméga att antingen
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fordandra eller vidmakthalla ett beteende om situationen kréver det. En hog grad av kognitiv fusion
och upplevelsebaserat undvikande leder till sdidan psykologisk rigiditet och ger en mer begrinsad
beteenderepertoar (Hayes, Strosahl, Bunting et al., 2004).

Inom ACT har man en skeptisk syn pa traditionella definitioner av begrepp som sjuk’ och
”frisk” (Hayes, Strosahl et al., 1999). Man menar istéllet att dessa begrepp utgor tvéa dndar av ett
kontinuum, man &r inte antingen “frisk” eller ’sjuk”. Samma allmédnménskliga psykiska processer
ligger bakom alla typer av beteenden, bdde de som fungerar béttre och de som fungerar sdmre.
Det dr kontexten som avgdr om ett beteende dr funktionellt eller inte. I en interventionskontext
betyder det hér att terapeuten och klienten befinner sig i samma bat, man befinner sig kanske bara
pa olika punkter 1 kontinuumet.

En ACT-intervention syftar till att minska sévél den kognitiva fusionen som andelen
upplevelsebaserat undvikande. Detta 6kar mojligheten till psykologisk flexibilitet och att kunna
agera i enlighet med sina vérderingar. Den psykologiska rigideten minskar och man far en utokad
beteenderepertoar. Som tidigare nimnts &r syftet inte att minska férekomsten av symptom, utan
att fordndra forhallningssattet till dem. Ett exempel pa detta dr en studie gjord 1 en population
bestéende av psykotiska patienter (Bach & Hayes, 2002). Attio patienter med positiva psykotiska
symptom fick antingen treatment as usual (TAU) eller TAU plus fyra sessioner av ACT. De
patienter som fick ACT-interventionen uppvisade under uppfoljningsperioden fler symptom dn
den andra gruppen men de trodde mindre pd symptomen. De hade dven hélften s manga
inldggningar som den andra gruppen.

Hur man inom ACT tinker kring psykopatologi ger ocksa konsekvenser for hur man anser
att en interventions effekter kan utvérderas (Hayes, Strosahl, Luoma, Smith & Wilson, 2004).
Som tidigare beskrivits skiljer sig ACT fran andra vgens KBT p4 sd sitt att man faster mindre
vikt vid huruvida symptomen minskar efter genomf6rd intervention. Det som anses viktigt 4r om
forhallningssattet till det man upplever i form av tankar och kénslor har forandrats. Darfor kan
anvindandet av effektmatt vara problematiskt sett ur ett ACT-perspektiv. Ett effektmatt miter
forekomsten av symptom men det méter inte vilken funktion symptomen har eller vilken grad av
fungerande personen har trots sina symptom. Studien av Bach och Hayes (2002) ir ett exempel pa
varfor anvindandet av effektmatt ar problematiskt sett ur ett ACT-perspektiv. Den undersokta
gruppen hade fortfarande symptom 1 form av till exempel hallucinationer men de tog inte langre

innehallet i dem bokstavligt. De hade dndrat sitt forhallningssétt till symptomen och kunde pa
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grund av detta undvika inldggning i hogre grad dn de som hade fétt annan behandling (Hayes,

Masuda et al.,2004).

Stress 1 arbetslivet utifran ett ACT-perspektiv

Det finns olika typer av interventioner mot stress i arbetslivet och de kan fokusera pa olika
saker. En primar prevention fokuserar pa att justera kéllor till stress i organisationen, till exempel
bullerniva. En sekundar prevention fokuserar pé att fordndra individens forhéallningssitt till sina
stressupplevelser. I en tertidr prevention arbetar man med behandling och rehabilitering av
personer som blivit sjuka pa grund av arbetsrelaterad stress.

Flaxman och Bond (2006) podngterar att man inte kan bortse frdn de kéllor till stress som
finns 1 en organisation. Tvirtom menar de att det kan vara lampligt att tillimpa savél primér som
sekundér prevention. Fordelen med en sekundir prevention ér att den kan paverka
forhallningssattet till de stresskéllor som man inte har mojlighet att paverka med en primér
prevention. Flaxman och Bond (2006) tar besvirliga kunder och deadlines som exempel. Man kan
inte fordndra dessa stresskillor i sig men man kan paverka hur man som individ forhaller sig till
sin upplevelse av dem. I en sekundir prevention kan man dven komma &t de stresskéllor som
finns utanfor arbetsplatsen men som dndé paverkar hur man fungerar 1 sin arbetssituation.
Problem i relationen med partner, barn eller annat i privatlivet kan padverka hur man fungerar pa
arbetet. Aven hir kan man foriindra forhallningssittet till de stressupplevelser som kan
uppkomma.

Stressinterventioner utifran ett ACT-perspektiv har utvérderats 1 flera studier (Bond &
Bunce, 2000; Flaxman & Bond, 2006). Ett exempel dr den manual for stresshantering som
anvindes av Bond och Bunce (2000) och som finns beskriven i Bond och Hayes (2002).
Stresshanteringsmanualen (Bond & Hayes, 2002) 4r uppbyggd enligt ett 2+1-schema. Den bestar
av tre stycken sessioner a tre timmar vardera. De forsta tva sker under tvd pa varandra foljande
veckor och den tredje utgoérs av en uppfdljningssession tre manader senare. Bond och Bunce
(2000) genomforde en studie om ACT som stresshanteringsintervention i en stor
mediaorganisation i Storbritannien. Vissa deltagare fick en ACT-intervention och andra deltog i
en kontrollgrupp. Resultatet visade att de som fatt ACT-interventionen hade forbéttrat sin
allminna mentala hdlsa och sin forméga till innovation. De uppvisade dven ldgre grad av

depression én innan interventionen. Bond och Bunce (2000) undersokte dven medierande faktorer
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och fann da att det som hjalpt till att forbéttra dessa tre omrdden var en 6kad forméga till
psykologisk acceptans. Daremot hade mindre andel negativt tankeinnehdll inte ndgon medierande
effekt.

Den ursprungliga undersokningen har foljts upp med flera andra och manualen har dven
vidareutvecklats (Flaxman & Bond, 2006). Liknande resultat har uppnatts i senare studier, det vill
sdga att 0kad psykologisk acceptans dr en medierande faktor i de resultat som uppnatts. Flaxman
och Bond (2006) drar slutsatsen att detta &r 1 linje med vad man inom ACT menar ligger bakom
terapeutisk fordndring. Fordndrat forhallningssétt snarare én forandrat tankeinnehall eller
forandrad frekvens av negativt tankeinnehall 4r det som har bidragit till forbéttring av till exempel

mental hélsa.

Studenter och stress

Stress som sjukdom dr ndgot som diskuterats flitigt 1 Sverige de senaste dren och diagnosen
utmattningssyndrom och stressrelaterad psykisk ohélsa har varit foremal {or utredning av
Socialstyrelsen (2003). Intresset for ACT som behandling i allmidnhet och mot stress i synnerhet
har fatt uttryck i en rad olika psykologexamensuppsatser (Livheim, 2004; Jakobsson & Wellin,
2006; Andersson & Freidlitz, 2007; Altbo & Nordin, 2007). I samtliga studier har effekten av
bearbetade versioner av den ursprungliga manualen (Bond & Hayes, 2002) anvints och
utvdrderats. Studierna ger indikationer pé att en stresshanteringsintervention utifrdn ACT kan
fordndra upplevelse av stress i en positiv riktning.

Effekten av olika varianter av den ursprungliga manualen (Bond & Hayes, 2002) har
undersokts i1 olika kontexter. Exempel pd grupper ddr manualen prévats dr en mediaorganisation
(Bond & Bunce, 2000), gymnasieelever (Livheim, 2004; Jakobsson & Wellin, 2006), stressade
kvinnor (Andersson & Freidlitz, 2007) och ldrare (Altbo & Nordin, 2007). Vikten av att utforska
hur en ACT-intervention mot stress fungerar i andra kontexter dn de redan undersokta har
papekats av Altbo och Nordin (2007).

I den foreliggande studien kommer en stresshanteringsmanual utifrdn ACT (Andersson &
Freidlitz, 2007) att anvédndas i en grupp studenter pa institutionen for psykologi i Lund. Tria (ett
samarbete mellan olika fackforbund) genomférde 2005 en undersdkning om hégskolestudenters
stress (Hasselstrom & Wégerth, 2005). Undersokningen visade att stress och oro dr vanligt

forekommande bland studenter och 52 % av deltagarna angav att de kdnde sig stressade i stor eller
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mycket stor utstrackning. Kéllorna till stress var flera, till exempel oro for att klara studierna, oro
for framtiden och svarigheter med att fa en balans mellan studier, extraarbete och privatliv. 87 %
av deltagarna uppgav att de var missndjda med sin ekonomiska situation. Undersdkningen visade
dven att det fanns konsskillnader, kvinnliga studenter var mer stressade &n manliga studenter. I en
SOU-rapport (2006) pekas ekonomin ut som den framsta kéllan till stress hos hdgskolestudenter.
Prestationskrav, oro for framtiden gédllande mdjligheter till arbete och tankar om huruvida man
valt rétt utbildning uppges ocksé vara kéllor till stress. I rapporten ldmnas forslag pé flera atgirder
for att forbéttra studenters situation vad géller stress. Information om stress till studenter,
mojlighet till samtal om stress och existentiella fragor och metoder i stresshantering nimns som
lampliga dtgérder. I en ACT-intervention av det slag som tillimpas 1 foreliggande studie

kombineras samtliga dessa atgéirder.

Syfte och frigestdllningar
Uppsatsens syfte ér att undersoka hur en stresshanteringskurs utifrén ett ACT- perspektiv
fungerar i en icke-klinisk grupp bestdende av universitetsstudenter i psykologi. Syftet dr dven att
undersoka vilken betydelse 6vningen och de upplevelsebaserade momenten i en
stresshanteringskurs utifrin ACT har gillande graden av uppnéadd psykologisk flexibilitet och

medveten nirvaro. Syftet undersoks utifran foljande frigestillningar:

1. Foreligger det ndgon signifikant skillnad fore och efter deltagande i en
stresshanteringskurs utifrin ACT pa variablerna psykologisk flexibilitet och medveten
ndrvaro?

2. Foreligger det ndgon signifikant skillnad fore och efter deltagande i en foreldsning om
ACT och stress pa variablerna psykologisk flexibilitet och medveten nérvaro?

3. Foreligger det ndgon signifikant skillnad vid en eftermétning samt en uppfoljning mellan
de tvd ndmnda grupperna och en kontrollgrupp pa variablerna psykologisk flexibilitet och

medveten narvaro?
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METOD

Design

Designen utgjordes av en formédtning, tva olika interventioner (en stresshanteringskurs och
en foreldsning) samt en eftermétning och en uppfoljning. Designen innehdll tre grupper:

e En grupp fick en stresshanteringskurs utifran ett ACT-perspektiv. Kursen bestod av tre
sessioner a tre timmar vardera och holls pa institutionen for psykologi i Lund under
vecka, 49, 50 och 51 under hosten 2007. Kursmanualen hiamtades fran Andersson och
Freidlitz (2007).

e En grupp fick en foreldsning om stress ur ett ACT-perspektiv. Foreldsningen var tva
timmar lang och genomfordes pa institutionen for psykologi i Lund vecka 50 under hosten
2007. Innehéllet 1 foreldsningen, framtaget av uppsatsforfattarna, byggde pd Andersson
och Freidlitz (2007), Hayes, Strosahl et al. (1999), Bond (2004), Hayes och Smith (2007)
samt Kéver (20006).

¢ En kontrollgrupp deltog vid formétning, eftermitning och uppfoljning.

Formétningen skedde under november méanad. Eftermétningen skedde veckan efter
foreldsningens genomforande (vecka 51) vilket var samma vecka som stresshanteringskursen
avslutades. Uppfoljningen genomfordes under vecka 2 och 3 i januari 2008. Samtliga métningar
utfordes pa institutionen for psykologi i Lund. Grad av psykologisk flexibilitet mattes med
Acceptance and Action Questionnaire-2 (AAQ-2) och medveten niarvaro mittes med Kentucky
Inventory of Mindfulness Skills (KIMS). Perceived Stress Scale (PSS) anvéndes 1 syfte att
beddma hur lika eller olika grupperna var gillande graden av upplevd stress. Egenkonstruerade
enkdéter anvéndes 1 syfte att fa ytterligare information om exempelvis deltagarnas forkunskaper
om ACT, egenskattning av nya kunskaper samt upplevelse av fordndrat forhallningssétt till stress

efter deltagandet i studien. Figur 1 ger en Gversikt av studiens design.
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Figurl. Flodesdiagram 6ver studiens upplagg.

Deltagare
Den undersokta gruppen utgjordes av studenter pd grundniva vid institutionen for psykologi
i Lund. Undersokningsdeltagarna studerade antingen pa psykologprogrammet eller pa fristiende
kurs. Studenterna fran psykologprogrammet tillhdrde samma kursgrupp. Aven deltagarna fran
fristdende kurs tillhdrde samma kursgrupp. Initialt hade 35 studenter anmélt intresse for att delta 1

studien. Studenterna fran psykologprogram respektive fristdende kurs fordelades genom lottning
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till tre olika betingelser, stresshanteringskurs, foreldsningsgrupp samt kontrollgrupp. Nio
deltagare hoppade dérefter av undersékningen pa grund av olika skél sdsom att man uppfyllde
exklusionskriteriet eller for att tiderna for stresshanteringskursen, foreldsningen eller métningarna
kolliderade med andra &taganden. Efter att formétningen genomforts foll ytterligare en deltagare i
foreldsningsgruppen bort pa grund av nytillkomna dtaganden. Det slutgiltiga deltagarantalet var N
= 25. I stresshanteringskursen var n =9, i foreldsningsgruppen var n = 6 och 1 kontrollgruppen
var n = 10. Deltagare fran psykologprogrammet utgjordes av n = 13 och fristdende kurs n = 12.
Kvinnor n = 18, médn n = 7. Deltagarnas alder spdnde mellan 19 — 34 &r och medelaldern var 24
ar. Gillande grad av upplevd stress uppmétt med PSS fanns vid formétningen inga signifikanta

skillnader mellan grupperna.

Procedur

Potentiella deltagare kontaktades genom att uppsatsforfattarna under oktober och november
manad 2007 presenterade studiens upplégg for tva olika kursgrupper pd psykologprogrammet
samt en kursgrupp pa fristdende kurs. Vid presentationstillfillet hade ahdrarna mojlighet att
anmaéla intresse via en anmélningslista och skriftlig information angéende studiens upplégg
delades ut (Bilaga A). Det gavs bade muntlig och skriftlig information om vilka forutséttningar
som géllde for deltagande i studien. Det enda exklusionskriterium som anvindes var att deltagare
1 studien vid tidpunkten for studien inte skulle genomgé niagon psykologisk eller medicinsk
behandling for psykiska besvir. Det fanns inte nagot krav att pa att deltagarna skulle ha nagon
utpriglad stressproblematik. I den muntliga presentationen betonades snarare att detta handlade
om hanterande av vanligt forekommande stressupplevelser i1 en students vardag. Det
informerades dven om att deltagare som indelades i foreldsningsgrupp samt kontrollgrupp skulle
erbjudas mojlighet att delta i motsvarande stresshanteringskurs under véaren 2008.

For att ge franvarande studenter mgjlighet att anméla sig skickades information &dven ut till
studentmejl eller den mejladress studenten angett till institutionen. I ett fall anvindes en
kursgrupps kurshemsida for att delge eventuellt intresserade studenter information. Efter att
intresseanmadlan gjorts fordelades deltagarna via lottning till de tre olika betingelserna,
stresshanteringskurs, foreldsningsgrupp samt kontrollgrupp. En inbjudan till en inledande

mitning skickades ut via mejl till deltagarna. I samband med denna méatning stod det klart att alla
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deltagare inte natts av informationen. Av denna anledning skickades fortséttningsvis all
information angdende métningstillfillen, kurstillfdllen och foreldsningstillfdlle d&ven ut via SMS.

Vid den inledande métningen fick alla deltagare fylla i sjdlvskattningsskalor (AAQ-2,
KIMS samt PSS), ldsa igenom information om tider for interventioner och méttillféllen samt
underteckna kontrakt (Bilaga B).

Stresshanteringskursen och foreldsningen genomfordes under december ménad 2007.
Under stresshanteringskursens andra session var en deltagare franvarande pa grund av sjukdom.

Pa grund av att efterméitningen och uppfoljningen genomfordes strax fore och strax efter jul
hade flera deltagare problem med att nérvara vid de mattillfillen som erbjods. I vissa fall erbjods
deltagaren att fa fylla i formuldret vid en annan tidpunkt och 1 vissa fall skickades formulér till
den adress de befann sig pa under juluppehallet. Samtliga 25 deltagare fyllde i samtliga

sjdlvskattningsformulér. Enstaka item har inte blivit besvarade.

Maitinstrument
Variabeln psykologisk flexibilitet har mitts med Acceptance and Action Questionnaire-2
(AAQ-2) och medveten nirvaro har métts med Kentucky Inventory of Mindfulness Skills
(KIMS). For att méta graden av upplevd stress anvindes Perceived Stress Scale (PSS). Samtliga
dessa instrument ar flitigt anvidnda i forskningssammanhang och har anvints for att resultaten 1
foreliggande studie ska kunna jamforas med resultat fran tidigare studier.
Enkiter konstruerade av forfattarna (Bilaga C, D) anvéndes for att inhdmta ytterligare

information.

Acceptance and Action Questionnaire-2

AAQ-2 har anvénts i studien i syfte att mita graden av psykologisk flexibilitet. Acceptance
and Action Questionnaire (AAQ) dr ett sjdlvskattningsformuldr som ursprungligen utvecklades
for att méta graden av upplevelsebaserat undvikande, experiential avoidance (Hayes, Strosahl,
Wilson et al., 2004). Det finns flera versioner av instrumentet. AAQ-2 anvénds for att méta
psykologisk flexibilitet (Hayes, Strosahl, Luoma et al., 2004). Formuléret bestar av 10 item och
de besvaras pa en 7-gradig Likertskala déar 1 = aldrig sant och 7 = alltid sant. Maximalt antal

podng ér 70, dér ett hogt viarde indikerar hog grad av psykologisk flexibilitet. ”Det &r OK om jag
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minns ndgot obehagligt” och “Jag dr radd for mina kénslor” dr exempel pa pastdenden man far ta
stéllning till 1 formulédret.

De psykometriska egenskaperna har undersokts i en studie av Bond, Hayes, Baer och
Orcutt (under preparation, 2007 i Altbo & Nordin, 2007; Andersson & Freidlitz 2007). Man har
undersokt tva grupper, en icke-klinisk grupp dar M = 50,48, SD = 12,55 och en behandlingsgrupp
for missbruk dar M = 39,80, SD = 12,55. Reliabiliteten berdknades med Cronbachs a till 0,85. 1
foreliggande studie har reliabiliteten berdknats med Cronbachs a till 0,89.

Kentucky Inventory of Mindfulness Skills

Kentucky Inventory of Mindfulness Skills ar en sjdlvskattningsskala och har anvénts 1
studien for att méta graden av medveten narvaro. Kentucky Inventory of Mindfulness Skills
(KIMS) som utvecklades av Baer, Smith och Allen (2004) har som utgdngspunkt att mindfulness,
medveten nirvaro, ir en fardighet som gar att trdna. Medveten nirvaro ar enligt Baer et al. (2004)
inte ett enhetligt begrepp utan kan delas in 1 olika aspekter. KIMS har foljdaktligen en helskala
som méter medveten ndrvaro péd en overgripande niva samt fyra underskalor som utgors av
Observera, Beskriva, Handla med medvetenhet och Acceptera utan att déma. Observera handlar
om formégan att kunna observera sévil inre som yttre stimuli. Beskriva dr formagan att kunna
sétta ord pa olika fenomen, till exempel att kunna beskriva ett kinsloméssigt tillstdnd med ordet
”gliddje”. Handla med medvetenhet ir ett tillstind d& man dgnar det man for tillféllet gor sin fulla
uppmérksamhet. Acceptera utan att doma dr en hallning av icke-domande gentemot det man
upplever i nuet. KIMS bestar av 39 item som besvaras pa en 5-gradig Likertskala dér 1 =
stammer aldrig eller mycket séllan och 5 = stammer mycket ofta eller alltid. Maximalt antal
podng pa helskala ar 195. For underskalan Observera dr maximalt antal poing 60, for Beskriva
40, for Handla med medvetenhet 50 och for Acceptera utan att doma 45. Hoga poéng indikerar
hog grad av medveten niarvaro. Exempel pa pastdenden att besvara ar ”Nér jag gor saker vandrar
mina tankar ivag och jag blir litt distraherad” och ”Nér jag laser fokuserar jag all min
uppmérksamhet pé det jag laser”.

Baer et al. (2004) anvinde tva grupper av studenter for att undersdka instrumentets
psykometriska egenskaper. Reliabiliteten, berdknad med Cronbachs a, 1ag i den ena gruppen
mellan ,83 och ,91 och i den andra gruppen mellan ,76 och ,87. En ytterligare studie gjordes pa

tva grupper med studenter samt en grupp bestaende av personer diagnostiserade med borderline
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personlighetsstorning (Baer et al., 2004). I studentgrupperna var medelvérdet for Observera =
36,61 (SD =6,92) och M = 38,63 (SD = 7,80), for Beskriva M =27,61 (SD =5,77) och M = 28,21
(SD = 5,48), for Handla med medvetenhet M = 28,89 (SD = 5,40) och M = 29,22 (SD = 5,37) och
for Acceptera utan att doma M = 30,11 (SD =6,01) och M =29,61 (SD = 6,50). I den kliniska
gruppen var medelvérdet for Observera = 36,77 (SD = 7,92), for Beskriva M = 22,25 (SD = 6,57),
for Handla med medvetenhet M = 24,09 (SD = 5,45) och for Acceptera utan att doma M = 21,50
(SD =17,49) . I den foreliggande studien har reliabiliteten berdknats med Cronbachs a till 0,73 for
Observera, 0,90 for Beskriva, 0,82 for Handla med medvetenhet samt 0,84 for Acceptera utan att

doma.

Perceived Stress Scale

Perceived Stress Scale (PSS) har anvénts i syfte att mita deltagarnas upplevelse av stress
och for att undersdka om det fanns nagon skillnad i detta avseende mellan grupperna savél fore
som efter genomforda interventioner. Det bedomdes viktigt att i efterhand kunna kontrollera om
andra saker dn stresshanteringskursen och foreldsningen, till exempel grad av upplevd stress,
hade kunnat paverka utfallet. PSS &r ett sjélvskattningsinstrument framtaget i syfte att skatta
individens upplevelse av stress under den senaste ménaden (Eskin & Parr, 1996). Den teoretiska
utgangspunkten dr Lazarus transaktionella modell (1966 1 Eskin & Parr, 1996). Essensen 1
modellen &r att ndgot kan betecknas som en stressor om individen upplever det som hotande och
bedomer sig ha otillrickliga resurser for att hantera situationen. Den svenska versionen (Eskin &
Parr, 1996) bestéar av 14 fragor dér svaren ges pa en 5-gradig Likertskala dar 0 = aldrig och 4 =
mycket ofta. ”Hur ofta har du under den senaste méanaden ként att du inte haft kontroll 6ver de
viktiga faktorerna i ditt 1iv?” och Hur ofta har du under den senaste ménaden tagit itu med
dagliga fortret pé ett tillfredsstillande satt?” &r exempel pa fragor i PSS. Mojliga poéng dr 0 - 56
och ett hogt viarde indikerar hog grad av upplevd stress. I normgruppen som anviandes vid den
svenska valideringen (Eskin & Parr, 1996) var M = 24,4 och SD = 8,0. Den inre
samstimmigheten berdknades vara 0,82 berdknat med Cronbachs a (Eskin & Parr, 1996). I

foreliggande studie har reliabiliteten berdknats med Cronbachs a till 0,85.
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Enkater

Till eftermitningen och uppfoljningen konstruerades enkéter (Bilaga C, D) speciellt
utformade efter de forutsittningar som géllde for respektive betingelse
(stresshanteringskursgrupp, foreldsningsgrupp och kontrollgrupp). Detta gjordes for att fa 6kad
kunskap om deltagarnas forkunskaper och deras egenskattning av eventuella nya kunskaper
inhdmtade 1 samband med deras medverkan i studien. Det ansigs dven viktigt att {4 en
uppfattning om hur deltagarna sjélva skattar eventuellt fordndrat forhallningssatt till stress efter
genomgangen stresshanteringskurs och foreldsning. Stresshanteringskursens deltagare fick dven
ange hur ofta de utfort 6vningen "Lov pé strommen”. Det efterstravades att gora enkéterna till de
olika grupperna sa lika varandra som mojligt for att underlétta en jamforelse mellan grupperna.
De omraden som behandlades i enkéterna var:

1. Deltagarnas eventuella forkunskaper om ACT och var de hade inhdmtat dem. Vid
uppfoljningen undersoktes dven huruvida man inhdmtat kunskap om ACT fran andra
killor i samband med sin medverkan i studien. Svarsalternativen graderades pa en
fyrgradig skala déar 0 = inget alls, 1 = lite, 2 = ganska mycket samt 3 = mycket. Vidare fick
deltagarna ange varifran forkunskaperna respektive kunskaper inhdmtade fran andra
kallor kom (bocker, vetenskapliga tidskrifter, andra tidskrifter, internet, foreldsning,
deltagande i kurs eller workshop samt andra kéllor).

2. Tvilken grad deltagarna ansag att deltagande i studien som helhet bidragit till deras
larande om ACT. Till foreldsningsgruppen stélldes dven fragan hur tre aspekter av
foreldsningen bidragit till deras lirande. Kontrollgruppen tillfragades 4ven om deras
deltagande i studien paverkat deras intresse for ACT och stresshantering.
Svarsalternativen angavs pa en fyrgradig skala dir 0 = inte alls, 1 =i ganska lag grad, 2 =
I ganska hdg grad och 3 = i mycket hdg grad.

3. Twvilken grad deltagarna ansag att deltagande i stresshanteringskurs respektive foreldsning
bidragit till 6kade kunskaper om fem specifika omrdden inom ACT. Svarsalternativen
angavs pa en fyrgradig skala dér 0 = inte alls, 1 =i ganska lag grad, 2 = i ganska hog
grad och 3 =i mycket hdg grad.

4. Tvilken grad enskilda 6vningars bidragit till forstaelsen av vad ACT ér i praktiken.
Svarsalternativen angavs pé en fyrgradig skala dir 0 = inte alls, 1 = i ganska lag grad, 2 =

i ganska hog grad och 3 = i mycket hdg grad.
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5. Tvilken grad deltagarna ansig sig kunna ha nytta av sina kunskaper om ACT 1 yrkeslivet
och privatlivet. Svarsalternativen gavs pa en fyrgradig skala dér 0 = inte alls, 1 = i ganska
lag grad, 2 = i ganska hog grad och 3 =i mycket hog grad.

6. Ivilken grad deltagarna ansag att deltagande i studien paverkat deras forhallningssatt till
sina egna stressupplevelser. Detta undersoktes bade pé ett 6vergripande plan och utifran
sex specifika aspekter av ACT motsvarande de sex kidrnprinciperna. Svarsalternativen
gavs pa en fyrgradig skala dir 0 = ingen alls, 1 = i ganska lag grad, 2 = i ganska hog grad
och 3 =i mycket hog grad.

7. Tvilken omfattning deltagarna i stresshanteringskursen 6vat pa hemuppgiften ”Lov pa
strommen”. De fem svarsalternativ som angavs var: inte alls, 1-2 dagar/vecka, 3-4
dagar/vecka, 5-6 dagar/vecka samt varje dag eller mer.

8. I varje enkét ldmnades utrymme for 6vriga kommentarer i syfte att ge deltagarna
mojlighet att fora fram egna reflektioner kring sitt deltagande.

I och med att grupperna inte hade samma betingelser kunde inte samtliga fragor och
frigeomraden anvéndas i samtliga grupper. En 6versikt av hur frigeomrédena fordelade sig

mellan grupperna kan ses i Tabell 1.
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Tabell 1

Fordelning av frageomraden mellan betingelser.

Stresshanteringskurs

Foreldsning

Kontrollgrupp

1. Forkunskaper om ACT och
kunskaper inhdmtade under
studiens ging

2. Larande om ACT

3. Kunskaper inom fem specifika
omraden av ACT

4. Enskilda 6vningars bidrag till
forstdelsen av vad ACT ér i
praktiken

5. Yrkesmissig och privat nytta

av kunskaperna om ACT

6. Forhallningssitt till egna
stressupplevelser, generellt och
utifrén specifika aspekter

7. Ovning p& hemuppgiften "Lov
pa strommen”

8. Ovriga kommentarer

1. Forkunskaper om ACT och
kunskaper inhdmtade under
studiens ging

2. Larande om ACT

Enskilda moments bidrag till
larande om ACT

3. Kunskaper inom fem
specifika omrédden av ACT

4. Enskilda 6vningars bidrag

till forstaelsen av vad ACT éar i

praktiken

5. Yrkesmissig och privat

nytta av kunskaperna om ACT

6. Forhallningssitt till egna
stressupplevelser, generellt
och utifran specifika aspekter

8. Ovriga kommentarer

1. Forkunskaper om ACT
och kunskaper inhdmtade
under studiens gang

2. Larande om ACT

Intresse for ACT
Intresse for stresshantering

6. Forhallningssitt till egna
stressupplevelser, generellt.

8. Ovriga kommentarer

Etik

Som tidigare beskrivits under rubriken ”Procedur” informerades potentiella deltagare vid

informationstillfallet sdvil muntligen som skriftligen (Bilaga A) om vilka fGrutsittningar som

giéllde for deltagande i studien. Det enda exklusionskriterium som fanns var att man inte skulle

genomga nagon psykologisk eller medicinsk behandling for psykiska besvir samtidigt som man

deltog i studien. I den muntliga och den skriftliga informationen (Bilaga A) framgick vilka

sekretesskrav som géllde for uppsatsforfattarna. Detta stipulerades dven i kontraktet som

undertecknades av deltagarna och uppsatsforfattarna (Bilaga B). I kontrakten aterfanns dven
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information om vilka forpliktelser som alag deltagarna. Det stod varje deltagare fritt att ndr som
helst avbryta sitt deltagande i studien.

Varje formuldr kodades och avidentifierades och forvarades separat fran kontrakt och
deltagarlistor i enlighet med géllande sekretesslagar. Studien utfoérdes i enlighet med
Psykologforbundets yrkesetiska principer (Sveriges Psykologférbund, 1998).

Uppsatsforfattarna fungerade som ledare for stresshanteringskursen och som foreldsare vid
foreldsningstillfillet. Ansvaret for savél stresshanteringskursens sessioner som foreldsningen
delades av bada uppsatsforfattarna. Vid genomforandet av stresshanteringskursen och
foreldsningen studerade uppsatsforfattarna pa psykologprogrammets nionde termin. Vid detta
tillfalle genomgick bada grundlaggande psykoterapiutbildning med kognitiv beteendeterapeutisk
inriktning (KBT). Dessforinnan hade de slutfort grundldggande psykoterapiutbildning med
psykodynamisk inriktning. Utdver detta har kunskap om ACT och mindfulnessbaserade
terapiformer inhdmtats fran litteraturstudier och egen praktisk erfarenhet av att arbeta med

medveten narvaro 1 olika former.

Interventioner

Manual och stresshanteringskurs

Manualen till stresshanteringskursen hdmtades fran Andersson och Freidlitz (2007). De i
sin tur baserade sin manual pa material frdn Hayes, Strosahl et al. (1999) samt ett
stresshanteringsprogram som beskrivits av Bond och Hayes (2002). Andersson och Freidlitz
(2007) gjorde vissa dndringar 1 det ursprungliga programmet (Bond & Hayes, 2002) for att
manualen skulle passa bittre med de omsténdigheter som géllde for deras studie. I
originalprogrammet var formatet 2+1 med de tva forsta sessionerna under tvd pafoljande veckor
och den sista tre manader senare. Andersson och Freidlitz (2007) har tre sessioner under tre pa
varandra foljande veckor. I och med att den foreliggande studien gjordes inom ramen for
psykologprogrammet, med dértill horande tidsméssiga begrinsningar, bedomdes manualen av
Andersson och Freidlitz (2007) som ldmplig att anvidnda. Innehallsligt lagger Andersson och
Freidlitz (2007) i sin manual storre vikt pa trdning i medveten nédrvaro och identifiering av

vérderingar dn vad originalet (Bond & Hayes, 2002) gor.
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Varje session inleds med en kortare 6vning i medveten nédrvaro och vid varje tillfélle har

man en kortare fika i tystnad. Utdver detta dr innehdllet i1 sessionerna i korthet foljande:

Session 1. Praktisk information angdende kursen, sekretess, rattigheter och skyldigheter
for alla parter. Psykoedukation kring stress och ACT samt funktionell analys av ndgra av
deltagarnas stressupplevelser. Genomgang av begreppen rent och skitigt obehag samt
villighet. Rent obehag &r sddant som sorg, smirta och andra typer av inre upplevelser.
Skitigt obehag dr det man upplever ndr man forsoker undvika att uppleva till exempel
sorg eller smirta, alltsd nir man dgnar sig it upplevelsebaserat undvikande. Ovningen
”Lov pd strommen” gas igenom. I denna dvning forestéller man sig att man sitter vid ett
vattendrag och lagger de tankar som dyker upp pé forbiflytande 16v. Formulér for att
deltagarna ska kunna fortsdtta att géra funktionell analys av sina stressupplevelser delas ut
(Bilaga E). Utdelande av hemuppgiften ”Lov pa strommen” pd CD-skiva

Session 2. Genomgang av begreppen tankeapparaten, sjilvet som kontext samt
véarderingar och riktning. Begreppet “tankeapparat” dr en beskrivning av den spréakliga
delen av vart medvetande. Denna del har formagan att koppla samman olika begrepp och
att skapa regler. Tankeapparaten kan gora att man upplever kognitiv fusion, det vill sédga
att man tar innehéllet 1 sina tankar bokstavligt. Mal- och vérderingsformulér delas ut och
att fylla 1 dem samt att fortsitta med ”Lov pa strommen” dr hemuppgift till nista session.
Session 3. Fortsatt arbete med virderingar, forberedelse infor atagande och slutligen en
mojlighet for deltagarna att gora ett dtagande om de sa onskar. Utvérdering och avslut.

I Anderssons och Freidlitzs version (2007) avslutas varje session med att deltagarna far

svara pa tre fragor och sista gingen delas dven kursutvirdering och utvirderingsmaterial ut. Detta

har inte gjorts 1 foreliggande studie. Frageformulér och enkéter har inte delats ut i samband med

sessionerna utan har fyllts i vid separata mattillfallen.

Forelasning

Foreldsningen var tvd timmar lang med femton minuters paus. Innehallet sattes samman av

uppsatsforfattarna och bygger pd Andersson och Freidlitz (2007), Hayes, Strosahl et al. (1999),

Bond (2004), Hayes och Smith (2007) samt Kaver (2006). Malséttningen var att foreldsningen

innehallsligt sett skulle vara sa lik stresshanteringskursen som mojligt. Skillnaden mellan de tvé

interventionerna avsags vara att deltagarna i stresshanteringskursen deltog aktivt i de
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upplevelsebaserade momenten. Foreldsningsdeltagarna fick ta del av vissa 6vningar i form av
rollspel som utfordes av foreldsarna, men fick inte mojlighet att sjdlva utféra 6vningarna vid detta
tillfalle. Foreldsningen inneh6ll mer information om den teoretiska bakgrunden till ACT &n vad
stresshanteringskursens deltagare fatt ta del av. Stresshanteringskursens deltagare fick a andra
sidan uppleva det teoretiska innehallet 1 praktisk tillampning. OH-bilder understodde
foreldsningen och ahdrarkopior delades ut till deltagarna (Bilaga F).

Foreldsningen innehdll foljande punkter:

e ACT och dess plats inom KBT. Overgripande beskrivning av de olika utvecklingsfaserna
inom KBT och vilken plats ACT har inom KBT.

e Genomgang av teorin bakom ACT. Kort beskrivning av hur ACT har flera influenser 1
form av relational frame theory, funktionell kontextualism, inldrningsteori, medveten
nérvaro och acceptans.

e Synen pa psykopatologi inom ACT. Genomgéang av begrepp som kognitiv fusion,
upplevelsebaserat undvikande och psykologisk flexibilitet. Beskrivning av de sex
karnprinciperna inom ACT: acceptans/villighet, kognitiv defusion, medveten nirvaro,
sjdlvet som kontext/det observerande jaget, virderingar/riktning samt atagande/handling.

e Synen pd stress utifrdn ACT. Deltagarna gavs samma psykoedukation géllande vad stress
ar som deltagarna i stresshanteringskursen fick.

e Hur kan man arbeta med stress utifrain ACT? Hér gavs via rollspel exempel pé hur man

arbetar praktiskt med ACT och stress utifrin de sex kdrnprinciperna.

Statistisk bearbetning
Data frén studien bearbetades med Statistical Package for Social Sciences, SPSS 14.0 for

Windows.

Bearbetning av data fran sjalvskattningsskalor

Den inledande normalitetstestningen visade att det inte fanns normalfordelning 1 alla tre
grupper gillande samtliga sjilvskattningsskalor och vid samtliga mattillfallen. I enlighet med rad
som ges i litteraturen anvindes ANOVA i och med att det dr ett robust test som anses kunna klara
smarre brott mot normalfordelningskravet (Borg & Westerlund, 2006). Alfavérdet for att
faststélla statistisk signifikans sattes till p =,050.
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ANOVA {6r upprepade mitningar anviandes vid analys av inomgruppsforidndringar 6ver tid
pa de beroende variablerna. I nagra fall uppfylldes inte kravet pa sféariskhet. I dessa fall utférdes
korrektion av frihetsgraderna med Greenhouse-Geisser for att minska risken for att fa signifikanta
resultat av en slump (Borg & Westerlund, 2006).

I fall d& ANOVA {or upprepade mitningar pavisade betydande fordndringar inom
grupperna over tid, genomfordes post-hoc-testning for att kunna faststélla mellan vilka av
méitningarna som fordndringarna dgt rum. I dessa fall gjordes Bonferronikorrektion av alfanivan.
Borg och Westerlund (2006) anger att sadan korrektion minskar risken for fel av typ I, men kan
oOka risken for fel av typ II. Nér alfa-nivan sinks blir det svérare for de enskilda provningarna att
uppna statistisk signifikans.

ANOVA for oberoende métningar anvindes for att utforska skillnader mellan de tre
grupperna péa de beroende variablerna. Vid ett tillfdlle, dér skillnader mellan gruppernas grad av
upplevd stress utforskades, pavisade Levene's test att det fanns ett brott mot antagandet om
homogen varians mellan grupperna. Brown-Forsythes test anvéndes da for att korrigera for detta.
I fall da betydande skillnader mellan grupperna pavisades gjordes post-hoc-analys med Tukey’s
HSD f{6r att identifiera mellan vilka av grupperna som skillnaderna fanns.

Vid testning med ANOVA berdknades effektstorlek, partial eta squared (npz). Cohen anger
(enligt Aron & Aron, 1999, s. 367) att ett varde pa partial eta squared som ligger runt ,02 ar lika
med liten effekt, ett virde kring ,06 &r en medelstor effekt och att ett virde dver ,14 dr en stor

effekt.

Bearbetning av data fran enkaterna

Vid normalitetstestning av gruppernas enkitsvar konstaterades stora avvikelser fran
normalfordelningen i majoriteten av enkitsvaren. Av denna anledning anvindes genomgaende
icke-parametriska metoder vid statistisk bearbetning av data frén enkédterna. Alfavardet for att
faststdlla statistisk signifikans vid undersokning av data fran enkétsvaren sattes till p =,050.

Wilcoxon Signed Rank Test anvindes vid analys av huruvida det fanns négon skillnad &ver
tid 1 hur grupperna besvarar enkétfragorna. Effektstorlek, r, berdknades manuellt enligt de
anvisningar som Pallant (2007) presenterar. Cohens kriterier for bedomning av effektstorlek
anger att en effektstorlek pa r =,10 dr en liten effekt, att r = ,30 &r att betrakta som en medelstor

effekt och att r = ,50 &r en stor effekt (enligt Aron & Aron, 1999, s. 99).
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Mann-Whitneys U-test anvéndes vid jdmforelser mellan tva gruppers enkitsvar, for att
pavisa eventuella skillnader mellan gruppernas skattningar. Effektstorleken, r, rdknades dven hér
ut manuellt enligt de anvisningar som Pallant (2007) ger och styrkan bedomdes enligt Cohens
kriterier for effektstorlek.

Kruskal-Wallis test anvdndes dé jamforelser gjordes mellan samtliga tre gruppers
enkétsvar. Nar Kruskal-Wallis test pavisade signifikanta skillnader mellan grupperna utférdes
post-hoc-test med Mann-Whitneys U-test {for att kunna identifiera mellan vilka av grupperna som
det fanns signifikanta skillnader. Nar Mann-Whitneys U-test anvindes vid sddan post-hoc-analys

anviandes ett korrigerat alfa-varde (p = ,017) for att minska risken for fel av typ I (Pallant, 2007).

RESULTAT

Nedanstaende redovisning av resultat ar indelad i fyra omraden. I det forsta omradet
redovisas resultat frin undersokningar som ror gruppernas grad av upplevd stress. Har
presenteras bide resultat frin analys av inomgruppsfordndringar dver tid och jimforelser mellan
de olika grupperna. I det andra omradet presenteras resultat av undersdkningar om hur de tre
gruppernas grad av psykologisk flexibilitet och medveten nirvaro fordndras 6ver tid. Detta &r 1
enlighet med fragestéllning 1 och 2: finns det nagon signifikant skillnad f6re och efter deltagande
1 en stresshanteringskurs respektive en foreldsning pa variablerna psykologisk flexibilitet och
medveten nirvaro? Det tredje omradet rapporterar resultat fran jamforelser mellan gruppernas
grad av psykologisk flexibilitet och medveten nirvaro. Detta &r i enlighet med fragestéllning 3:
finns det nagon signifikant skillnad vid en eftermitning samt en uppf6ljning mellan de tre
gruppernas grad av psykologisk flexibilitet och medveten nirvaro? I det fjarde och avslutande
omrédet presenteras resultat frdn de tre gruppernas enkétsvar vid eftermétningen och

uppfoljningen.
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Grad av upplevd stress

Inomgruppsforandringar i grad av upplevd stress
En undersokning har gjorts for att utréna om det sker nagra forandringar i
stresshanteringskursgruppens, foreldsningsgruppens och kontrollgruppens grad av upplevd stress,

métt med PSS, over tid. I Tabell 2 presenteras resultaten av denna analys.

Tabell 2

ANOVA for upprepade matningar. Forandring over tid mellan formatning, eftermétning och
uppfoljning pa testet PSS, vilket méater grad av upplevd stress, pa skala 0-56. For de tre
grupperna visas antal deltagare (n), medelvarden (M), standardavvikelser (SD), samt erhallna F-
varden, effektstorlekar (17,%) och p-vérden.

Grupp n Formitning  Eftermétning  Uppfdljning Fobs 77p2 Sig.
M (SD) M (SD) M  (SD)
ACT-kurs 9 24,11(6,95) 21,67 (9,98) 18,00 (6,82) 6,628" ,654 ,024*

Féreldsning 6 26,00(9,92) 2633(7,87) 25.83(13,54) 0,009° ,005 991

Kontrollgrupp 10 24,70 (7,21) 23,60 (9,40) 19,20 (6,66)  8,447° 679 ,011*

Not. “dfyeoweens fwitnin fOr ACT-kursgrupp = 2, 16.
O 0fpemeens Ofwithin fOT foreldsningsgrupp = 2, 10.
“Afpetweens dfwitnin fOr Kontrollgrupp =2, 18.
*p<,05

I Tabell 2 framgar att stresshanteringskursgruppens och kontrollgruppens spridning kring
medelvirdet vid formétningen ligger inom normalzonen jamfort med de svenska normdata for
testet som presenterats av Eskin och Parr (1996) och som har redovisats ovan. Aven
foreldsningsgruppens medelvérde ligger inom normalzonen, men spridningen &r storre 1 denna
grupp.

Forandringar i stresshanteringskursgruppens grad av upplevd stress

For stresshanteringskursgruppen sker statistiskt signifikanta fordndringar i graden av
upplevd stress over de tre mittillféllena, vilket framgér av Tabell 2. Post-hoc-testning har inte
pavisat nagra statistiskt signifikanta forandringar i grad av upplevd stress mellan méttillfallena
for stresshanteringskursgruppens del. For fordndringen mellan formétning och eftermétning &r p
= 1,000 och for fordndringen mellan eftermétning och uppfdljning ar p = ,306. Det finns dock en

tendens till minskning i1 upplevd stress mellan formétningen och uppfdljningen; p =,059.
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Forandringar i forelasningsgruppens grad av upplevd stress

I foreldsningsgruppen sker ingen signifikant fordndring i graden av upplevd stress over tid.

Forandringar i kontrollgruppens grad av upplevd stress

Kontrollgruppens grad av upplevd stress fordandras signifikant 6ver de tre mattillfdllena,
vilket framgar av Tabell 2. Hos kontrollgruppen har post-hoc-testning inte pavisat nagon
statistiskt signifikant fordndring i grad av upplevd stress mellan formétning och eftermétning; p =
1,000. Déaremot sker en signifikant minskning mellan eftermétning och uppfdljning; p = ,033.
Kontrollgruppens grad av upplevd stress minskar dven signifikant mellan forméatningen och

uppfoljningen; p =,010.

Jamforelse mellan gruppernas grad av upplevd stress

En undersokning har gjorts av huruvida det finns nagra skillnader mellan
stresshanteringskursgruppens, foreldsningsgruppens och kontrollgruppens grad av upplevd stress,
matt med PSS, vid formétningen, eftermétningen och uppfdljningen. Tabell 3 redovisar resultaten

frén denna analys.

Tabell 3
ANOVA for oberoende matningar. Jamforelse mellan de tre gruppernas grad av upplevd stress,
vid for-, efter- och uppféljningsmatning. Medelvarden (M), standardavvikelser (SD), samt
erhdllna F-vérden, effektstorlekar (77,%) och p-vérden visas.

Mitning ACT-kurs,n=9 Foreldsning, n=6 Kontrollgr., n =10 F(2,22) 77p2 Sig.

M (SD) M (SD) M (SD)
Fore 24,11 (6,95) 26,00 (9,92) 24,70 (7,21) 0,106 ,010 ,900
Efter 21,67 (9,98) 26,33 (7,87) 23,60 (9,40) 0,454 ,040 ,641
Uppf. 18,00 (6,82) 25,83 (13,54) 19,20 (6,66) 1,585 ,126 ,227
Not. “Enligt Brown-Forsythe test.

*p<.,05

I Tabell 3 framgar att det inte finns ndgra signifikanta skillnader mellan grupperna i grad
av upplevd stress vare sig vid formétningen, vid eftermétningen eller vid uppf6ljningen. Vid
formétningen ar effektstorleken mycket liten; 77p2 =,010, vid eftermétningen &r effektstorleken

liten; 77p2 =,040 och vid uppfdljningen dr den medelstor; 77p2 =,126.
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Inomgruppsforandringar 1 psykologisk flexibilitet och medveten néarvaro

Forandringar i psykologisk flexibilitet

I enlighet med fragestéllning 1 har det undersokts om det sker ndgon signifikant foréndring
1 grad av psykologisk flexibilitet, mitt med AAQ-2, mellan formétning, efterméitning och
uppf6ljning hos den grupp som deltagit i en stresshanteringskurs utifran ACT. I enlighet med
fragestillning 2 har det undersokts huruvida det sker ndgon signifikant forédndring i grad av
psykologisk flexibilitet 6ver tid hos den grupp som fatt en foreldsning om ACT och
stresshantering. Slutligen har det ocksa undersokts om kontrollgruppens grad av psykologisk

flexibilitet forandras dver tid. Resultaten av dessa undersékningar presenteras i Tabell 4.

Tabell 4

ANOVA for upprepade matningar. Forandring i de tre gruppernas grad av psykologisk

flexibilitet (méatt med AAQ-2) mellan for-, efter- och uppféljningsméatning. Medelvarden (M),

standardavvikelser (SD), samt erh&llna F-vérden, effektstorlekar (7,2) och p-varden visas.

Grupp n  Formétning Eftermétning Uppf6ljning Fobs 77p2 Sig.
M (SD) M (SD) M (SD)

ACT-kurs® 9 52,33 (8,08) 54,56 (8,06) 56,67 (7,97) 1,996° ,200 ,193

Forelisning 6 46,67 (12,48) 47,67 (12,72) 47,83 (15,04) 0,240° ,107 ,798

Kontrollgr. 10 51,20 (11,38) 51,70 (10,10) 53,70 (6,77)  0,693% ,148 528

Not. °F-virdet, p-virdet och effektstorleken for ACT-kursgruppen har korrigerats enligt Greenhouse-Geisser.
Pfpereens Ofwichin fOT ACT-kursgrupp = 2, 16.

“Afpetweens Afwitnin fOr foreldsningsgrupp = 2, 10.

4, ciwveens Ofwithin TOT kontrollgrupp =2, 18.

*p<,05. % p<,01.

Forandringar i stresshanteringskursgruppens psykologiska flexibilitet

I Tabell 4 framgér att det sker en gradvis 6kning i stresshanteringskursgruppens
medelvédrden mellan formitning, eftermdtning och uppfoljning. Det sker dock inga statistiskt
signifikanta fordndringar i gruppens grad av psykologisk flexibilitet dver tid. Genom post-hoc-
analys har det konstaterats att stresshanteringskursgruppens grad av psykologisk flexibilitet inte
fordndras pé ett statistiskt signifikant sétt mellan formétning och eftermétning; p = 1,000 eller
mellan formétning och uppfoljning; p = ,334. Efter det att stresshanteringskursen avslutats,
mellan eftermitning och uppfdljning, finns dock en tendens till 6kning i psykologisk flexibilitet;

p =,077 och med en effektstorlek som ar mycket stor; 77p2 =,659.
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Forandringar i forelasningsgruppens psykologiska flexibilitet

Foreldsningsgruppens grad av psykologisk flexibilitet fordndras inte pé ett statistiskt
signifikant sétt over tid, vilket framgar av Tabell 4. Medelvirdena fordandras vildigt lite mellan de
olika mitningarna, samtidigt som spridningen inom gruppen dkar. Post-hoc-testning har visat att
p-viardena for fordndringarna mellan méttillfidllena inom denna grupp i samtliga fall var p =

1,000.

Forandringar i kontrollgruppens psykologiska flexibilitet

Som framgéar av Tabell 4 fordndras inte kontrollgruppens grad av psykologisk flexibilitet pa
ett statistiskt signifikant sétt Gver tid. Gruppens medelvéirden dkar nagot mellan méitningarna
medan spridningen inom gruppen minskar. Post-hoc-testning har visat att storst fordndring sker

mellan formétning och uppfdljning, men fordndringen &r inte statistiskt signifikant; p = ,812.

Forandringar i medveten narvaro

I enlighet med frigestéllning 1 har det undersokts om det sker ndgon signifikant fordndring
1 grad av medveten nérvaro, mitt med KIMS, mellan formétning, efterméitning och uppfdljning
hos den grupp som deltagit i en stresshanteringskurs utifran ACT. I enlighet med fragestillning 2
har det undersokts huruvida graden av medveten nirvaro férandras 6ver tid hos den grupp som
fatt en forlasning om ACT och stresshantering. Det har ocksa utforskats huruvida
kontrollgruppens grad av medveten nérvaro forédndras dver tid.

I Tabell 5 presenteras de tre gruppernas resultat p4 KIMS helskala, vilket méter graden av
medveten nirvaro pa overgripande niva, samt resultaten fran testets fyra underskalor Acceptera
utan att doma (Acc), Beskriva (Des), Handla med medvetenhet (Act) och Observera (Obs) vid
formétning, eftermétning och uppfoljning. Vidare presenteras resultat frdn variansanalys av

inomgruppsforandringar over tid.
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Tabell 5

ANOVA for upprepade méatningar. Férandring i de tre gruppernas grad av medveten néarvaro
(méatt med KIMS och dess fyra delskalor) mellan for-, efter- och uppféljningsmétning.
Medelvarden (M), standardavvikelser (SD), samt erhallna F-varden, effektstorlekar (npz) och

p-varden visas.

Skala  Formétning Eftermitning Uppfdljning Fobs 77p2 Sig.
M (SD) M (SD) M (SD)
Stresshanteringskursgrupp® (n =9)
KIMS 127,56 (14,40) 134,44 (20,54) 140,11 (19,32) 10,688 , 753 ,007**
Acc 29,89 (3,606) 32,22 (5,36) 35,00 (6,86) 4,099 539,066
Des 29,78 (6,30) 30,56 (5,79) 32,22 (5,54) 10,652,753 ,008%**
Act 28,44 (5,32) 29,33 (5,10) 29,00 (5,48) 0,403 ,103  ,683
Obs 39,44 (5,61) 42,33 (9,97) 43,89 (8,34) 7477 ,681  ,018*
Foreldsningsgrupp® (n = 6)
KIMS 121,00 (21,15) 122,17 (27,01) 121,17 (28,88) 0,168 ,078 851
Acc 25,67 (7,39) 27,33 (10,21) 25,33 (10,78) 1,639 450,302
Des® 29,67 (5,43) 29,67 (4,63) 29,33 (6,95) 0,044 ,009 867
Act 26,83 (6,24) 25,67 (8,14) 26,83 (9,54) 0,535 211,622
Obs 38,83  (6,91) 39,50 (6,98) 39,67 (8,98) 0,116 055 ,894
Kon‘[rollgruppd (n=10)

KIMS 126,70 (18,06) 125,50 (21,36) 129,10 (17,42) 0,984 ,197 415
Acc 29,60 (7,28) 29,30 (8,38) 32,10 (7,02) 2,718 405,126
Des 31,80 (6,21) 32,30 (7,26) 33,00 (6,72) 0,292 ,068 755
Act 26,90 (6,71) 25,90 (5,86) 26,00 (5,81) 0,351 ,081 714
Obs 38,40 (6,11) 38,00 (8,68) 38,00 (9,56) 0,043 011 958

Not. *dfyciweens Ofwinin TOT stresshanteringskursgruppen pd samtliga métskalor = 2, 16.

O Ofpeweens Ofwithin TOT forelasningsgruppen pa samtliga métskalor =2, 10.

‘F-viérde, p-virde och effektstorlek for foreldsningsgruppen pa denna delskala har korrigerats enligt

Greenhouse-Geisser.
Ylfpemeen, Ofwinin fOr kontrollgruppen pa samtliga métskalor =2, 18.
*p<,05. **p<,01.

Forandringar i stresshanteringskursgruppens grad av medveten narvaro

I Tabell 5 framgar att stresshanteringskursgruppens grad av medveten nirvaro, métt med

KIMS helskala, forandras signifikant dver tid; p = 0,07 med en mycket hog effektstorlek; 77p2 =

,753. Det sker alltsd en 6kning i stresshanteringskursgruppens grad av medveten nirvaro, sett pa

en ¢vergripande niva. Post-hoc-analys har visat att gruppens grad av medveten nérvaro inte
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fordandras pa ett statistiskt signifikant sitt mellan formétning och eftermédtning; p =,130 eller
mellan eftermédtning och uppfo6ljning; p =,173. Den statistiskt signifikanta 6kningen i grad av
medveten nirvaro sker mellan formétning och uppfoljning; p = ,003.

I stresshanteringskursgruppen sker ocksa statistiskt signifikanta fordndringar pa tva av
KIMS fyra underskalor. P4 underskalan Beskriva sker en signifikant 6kning over tid; p = ,008
med en mycket hog effektstorlek; npz =,753. Post-hoc-analys har visat att ingen signifikant
forandring sker mellan forméatning och eftermitning; p = 1,000. Daremot sker statistiskt
signifikanta 6kningar i gruppens formaga att sétta ord pa sina upplevelser bdde mellan formétning
och uppfoljning; p = ,047 och mellan eftermétning och uppfoljning; p =,031.

Aven pa underskalan Observera sker en statistiskt signifikant 8kning éver tid; p =,018.
Effektstorleken &ar hog; 77p2 = ,681. Post-hoc-analys har visat att det inte sker ndgon signifikant
fordndring mellan formétning och eftermétning; p = ,494 eller mellan eftermitning och
uppfoljning; p =,551. Den signifikanta fordndringen 1 forméagan att observera sker mellan
formétningen och uppfoljningen; p =,029. Fordndringen innebér en 6kning 1 gruppens formaga
till att observera yttre och inre stimuli.

P& underskalan Acceptera utan att doma okar stresshanteringskursgruppens medelvérden
over tid. Fordndringen mellan méitningarna dr dock inte statistiskt signifikant; p =,066 men
effektstorleken dr hog; npz =,539. Detta antyder en trend mot 6kad formaga till acceptans. Post-
hoc-analys har visat att storst fordndring i formdgan till acceptans utan att doma sker mellan
formétning och uppfoljning, vilken dock inte dr statistiskt signifikant; p = ,068. En tendens till
fordndring finns ocksé mellan eftermétning och uppfoljning; p =,082. I bada fallen finns en
antydan till 6kning.

For stresshanteringskursgruppens resultat pa underskalan Handla med medvetenhet
aterfinns inga signifikanta fordndringar mellan de olika mattillfdllena. For forandringarna mellan

mittillfallena i denna underskala ér p-virdena i samtliga fall p = 1,000.

Forandringar i forelasningsgruppens grad av medveten narvaro

Som framgér av Tabell 5 sker inga statistiskt signifikanta fordndringar i
foreldsningsgruppens grad av medveten nirvaro mellan de tre méttillfdllena, vare sig pa generell
niva, matt med KIMS helskala, eller i ndgon av de specifika aspekter som méts med testets fyra

underskalor. Gruppens medelvirden pa KIMS helskala och pa de fyra underskalorna skiljer sig
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bara marginellt at mellan métningarna. Post-hoc-analys har inte heller pavisat ndgon tendens till
fordndring. For forandringarna mellan méttillféllena 1 KIMS helskala, Beskriva, Observera och
Handla med medvetenhet &r p-vérdena i samtliga fall p = 1,000. For férdndringen mellan
formétning och eftermitning i underskalan Acceptera utan att doma ar p =,332. For fordndringen
i denna underskala mellan formétning och uppfoljning ir p = 1,000. Aven for forindringen

mellan eftermétning och uppf6ljning &r p = 1,000.

Forandringar i kontrollgruppens grad av medveten néarvaro

I Tabell 5 framgér att kontrollgruppens grad av medveten nirvaro inte fordndras pa ett
statistiskt signifikant vis dver tid, vare sig pa generell niva eller i ndgon av de fyra specifika
aspekterna. Post-hoc-analys har inte heller pavisat nagra signifikanta forandringar mellan nagot
av mattillfallena, vare sig for KIMS helskala eller nagon av de fyra underskalorna. Den storsta
fordndringen i KIMS helskala sker mellan eftermdtningen och uppfoljningen; p =,536. For
forandringarna mellan maéttillfillena 1 underskalorna Handla med medvetenhet, Beskriva samt
Observera dr p = 1,000 1 samtliga fall. Vad géller underskalan Acceptera utan att doma antyder
medelvérdena i Tabell 5 att det sker viss 6kning 6ver tid. Det finns dock inga signifikanta
skillnader vare sig mellan formétning och eftermitning (p = 1,000), mellan eftermitning och

uppfoljning (p =,232) eller mellan formétning och uppfdljning (p =,141).

Jamforelse mellan gruppernas psykologiska flexibilitet och medvetna nirvaro

Jamforelse mellan gruppernas grad av psykologisk flexibilitet

I enlighet med fragestéllning 3 har en undersdkning gjorts for att utforska om det finns
statistiskt signifikanta skillnader mellan stresshanteringskursgruppen, foreldsningsgruppen och
kontrollgruppen pa variabeln psykologisk flexibilitet (métt med AAQ-2) vid forméatningen,

eftermitningen och uppfoljningen. Resultaten presenteras i Tabell 6.
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Tabell 6
ANOVA for oberoende matningar. Jamforelse mellan de tre gruppernas grad av psykologisk
flexibilitet (méatt med AAQ-2) vid for-, efter- och uppféljningsmatning. Medelvarden (M),
standardavvikelser (SD), samt erh8lina F-vérden, effektstorlekar (12,°) och p-vérden visas.
Mitning ACT-kurs,n=9 Foreldsning, n=6 Kontrollgr.,,n=10 F(2,22) 77p2 Sig.
M (SD) M (SD) M (SD)
Fore 52,33 (8,08) 46,67 (12,48) 51,20 (11,38) 0,550  ,048 ,585
Efter 54,56 (8,06) 47,67 (12,72) 51,70 (10,10) 0,836  ,071 ,447

Uppf. 56,67 (7,97) 47,83 (15,04) 53,70 (6,77) 1,517,121 241
*p<.05

Som framgér av Tabell 6 finns det inga statistiskt signifikanta skillnader mellan de tre
gruppernas grad av psykologisk flexibilitet, vare sig vid formétningen, vid eftermétningen eller
vid uppfoljningen. Det finns inga signifikanta skillnader mellan de olika grupperna fore och efter
genomforda interventioner. Dock framgar det av Tabell 6 att stresshanteringskursgruppens
medelvirde dr hogst vid samtliga mitningar och foreldsningsgruppens lagst. Vid uppfoljningen

finns en storre skillnad mellan dessa bdda gruppers medelvérden &n vad det gor vid forméatningen.

Jamforelse mellan gruppernas grad av medveten narvaro

I enlighet med frigestéllning 3 har en undersdkning gjorts for att ta reda pa om det finns
skillnader mellan de tre grupperna p variabeln medveten narvaro (métt med KIMS) vid
formédtningen, eftermétningen och uppfoljningen. I denna analys har det undersokts bade
huruvida grupperna skiljer sig at vad giller graden av medveten nérvaro pa dvergripande niva,
métt med KIMS helskala och huruvida grupperna skiljer sig at 1 de specifika formégor som mits
med KIMS fyra underskalor (att acceptera utan att doma, att sitta ord pé sina upplevelser, att
observera yttre och inre stimuli och att handla med medvetenhet). Resultaten presenteras i Tabell

7.
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Tabell 7
ANOVA for oberoende matningar. Jamforelse mellan de tre gruppernas grad av medveten
narvaro (matt med KIMS och dess underskalor) vid for-, efter- och uppféljningsmatning.
Medelvarden (M), standardavvikelser (SD), samt erhallna F-varden, effektstorlekar (npz) och
p-varden visas.

Skala ACT-kurs,n=9 Foreldsning, n=6 Kontrollgr.,n=10 F(2,22) 77p2 Sig.

M (SD) M (SD) M (SD)
Formitning
KIMS 127,56 (14,40) 121,00 (21,15) 126,70 (18,06) 0,279  ,025 ,759
Acc 29,89 (3,606) 25,67 (7,39) 29,60 (7,28) 0,975 ,081 ,393
Des 29,78 (6,30) 29,67 (5,43) 31,80 (6,21) 0,348  ,031 ,710
Act 28,44 (5,32) 26,83 (6,24) 26,90 (6,71) 0,189  ,017 ,829
Obs 39,44 (5,61) 38,83 (6,91) 38,40 (6,11) 0,069  ,006 ,934
Eftermédtning
KIMS 134,44 (20,54) 122,17 (27,01) 125,50 (21,36) 0,633 ,054 540
Acc 32,22 (5,36) 27,33 (10,21) 29,30 (8,38) 0,729  ,062 ,494
Des 30,56 (5,79) 29,67 (4,63) 32,30 (7,26) 0,379  ,033 ,689
Act 29,33 (5,10) 25,67 (8,14) 25,90 (5,86) 0,929  ,078 ,410
Obs 42,33 (9,97) 39,50 (6,98) 38,00 (8,68) 0,579  ,050 ,569
Uppf6ljning
KIMS 140,11 (19,32) 121,17 (28,88) 129,10 (17,42) 1,516  ,121 ,242
Acc 35,00 (6,86) 25,33 (10,78) 32,10 (7,02) 2,687  ,196 ,090
Des 32,22 (5,54) 29,33 (6,95) 33,00 (6,72) 0,646  ,056 ,534
Act 29,00 (5,48) 26,83 (9,54) 26,00 (5,81) 0,487  ,042 ,621
Obs 43,89 (8,34) 39,67 (8,98) 38,00 (9,56) 1,049  ,087 ,367

*p<,05.

Av Tabell 7 framgar att det inte finns négra statistiskt signifikanta skillnader mellan de tre
grupperna vid nagot av mattillfdllena, varken pa en 6vergripande niva eller i ndgon av de fyra
underskalorna. Det gar alltsa inte att beligga nagra betydande skillnader mellan gruppernas grad
av medveten nirvaro, varken vid formétning, vid eftermétning eller vid uppf6ljning. Som framgar
av Tabell 7 anas dock en tendens till skillnad mellan grupperna i underskalan Acceptera utan att
déma vid uppfoljningsmétningen; p = ,090. Post-hoc-analys har visat att den storsta skillnaden i
formagan att acceptera utan att doma finns mellan stresshanteringskursgruppen och

foreldsningsgruppen; p =,077. Skillnaden ar dock inte statistiskt signifikant.
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Stresshanteringskursgruppen och kontrollgruppen skiljer sig vid uppfoljningen inte at pa ett
signifikant sétt i sin forméga att acceptera utan att doma; p =,712. Det finns inte heller ndgon
signifikant skillnad mellan foreldsningsgruppen och kontrollgruppen vid denna métning; p =

,250.

Enkétsvar

De tre grupperna har, som tidigare ndmnts, fatt fylla i enkédter vid bade eftermitning (Bilaga
C) och uppfoljning (Bilaga D). Totalt behandlade enkéterna atta frigeomréden. En
sammanstéllning av enkédtsvaren, indelad utifrdn frigeomrddena, presenteras nedan. I
sammanstdllningen framgar resultat av statistisk analys av eventuella fordndringar 1 gruppernas
skattningar over tid. I de fall da flera grupper har besvarat samma fraga presenteras ocksé resultat

av statistiska jamforelser mellan gruppernas skattningar.

Omrade 1: Forkunskaper om ACT samt inhdmtande av information fran andra kallor

Forkunskaper om ACT

Vid eftermétningen anger tva av nio stresshanteringskursdeltagare att de hade lite
forkunskaper om ACT vid studiens start. Forkunskaperna uppges komma frén vetenskapliga
tidskrifter, Internet, foreldsning samt andra kéllor. I kontrollgruppen svarar tvé av tio att de hade
lite forkunskaper om ACT nir studien inleddes, vilka uppges komma frin forelisning. Ovriga
deltagare i de tre grupperna svarar att de inte alls hade nigra forkunskaper om ACT. Kruskal-
Wallis test har inte pdvisat ndgra statistiskt signifikanta skillnader mellan de tre gruppernas
forkunskaper om ACT; xz (df=2,n=3)=1,610, p=,447.

Information om ACT fran andra kallor

Vid uppfoljningen anger en person ur stresshanteringskursgruppen att den har fatt
information om ACT frin andra kéllor dn den foreliggande studien. Bocker, Internet och
foreldsning anges som kéllor. En kontrollgruppsdeltagare har fatt information om ACT frén
bocker. Resterande deltagare i de tre grupperna anger att de inte har fatt ndgon information om
ACT frén andra kéllor. Det finns inte nagra statistiskt signifikanta skillnader mellan de tre
gruppernas svar pa huruvida de tillignat sig information om ACT frén andra kallor; x* (df =2, n

=3)=0,000, p = 1,000.
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Omrade 2: Deltagandets inverkan pa larandet om ACT samt intresset for ACT och for
stresshantering

Gruppernas larande om ACT

De tre grupperna fick vid bade eftermitning och uppfoljning svara pa i vilken grad
deltagandet 1 studien har bidragit till deras larande om ACT. I Tabell 8 presenteras gruppernas

svar, samt resultat av statistisk analys av inomgruppsforandringar mellan de bada méittillféllena.

Tabell 8

Tabell 6ver i vilken grad de tre grupperna anser att studien bidragit till deras larande om ACT,
besvarat pa skala 0-3, vid eftermatning och uppf6ljning. Antal deltagare (n), svarens spridning
och frekvens (f), medelvéarde och median samt effektstorlekar (r) och p-varden erhallna med
Wilcoxon Signed Rank Test.

Grupp Eftermétning Uppf6ljning r Sig.
n  Range (f) M Md n  Range (f) M Md
ACT-kurs 9 2(4)-3() 2,56 3,00 8 2(3)-3(5 2,63 3,00 ,140 ,564

Férelisning 6 2(5)-3(1) 2,17 2,00 6 1(Q2)-2(4) 1,67 2,00 ,500 ,083

Kontrollgrupp 10 0(3)-2(1) 0,80 1,00 10 0(5)-2(1) 0,60 0,50 ,316 ,157
Asymp. sig (2-tailed): * p <,05. ** p < ,01.

Som framgér av Tabell 8 skattar stresshanteringskursgruppen vid bade eftermétning och
uppfoljning hogt pa fragan om hur deltagandet i stresshanteringskursen bidragit till larandet om
ACT. Alla kursens deltagare viljer vid bada mattillfallena nagot av svarsalternativen i ganska
hdg grad eller i mycket hog grad. Medelvéardet for gruppens skattningar dr nagot hogre vid
uppfoljningen dn vid eftermatningen. Statistisk analys har dock visat att ingen signifikant
forandring sker 1 gruppens svar dver tid (p =,564).

Foreldsningens deltagare ger ockséd hoga skattningar av i vilken grad deltagandet i studien
bidragit till deras ldrande om ACT. Vid eftermitningen véljer alla ndgot av alternativen i ganska
hdg grad eller i mycket hog grad. Gruppens medelvirde sjunker ndgot mellan eftermétning och
uppfoljning. Skattningarna foridndras dock inte pé ett statistiskt signifikant vis over tid (p = ,083).

Kontrollgruppen har vid badda mittillfdllena en storre spridning och ett ligre medelvérde dn
de tva andra grupperna. Vid uppfoljningen skattar kontrollgruppen deltagandets bidrag till
larandet om ACT lédgre dn vad de gor vid eftermétningen. Gruppens skattningar férdndras dock

inte signifikant dver tid (p =,157).
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Analys har visat att det vid eftermétningen finns en statistiskt signifikant skillnad mellan
de tre gruppernas skattningar av deltagandets bidrag till lirandet om ACT; i (df =2, n=3) =
17,55, p =,000. Post-hoc-testning har visat att det inte finns ndgon signifikant skillnad mellan
stresshanteringskursgruppens och foreldsningsgruppens skattningar (p = ,146). Daremot skattar
stresshanteringskursgruppen signifikant hogre &n kontrollgruppen (p = ,000). Aven
foreldsningsgruppens skattningar ar signifikant hogre dn kontrollgruppens (p =,002). Bada de
grupper som deltagit i ACT-interventioner skattar séledes deltagandets bidrag till lirande om
ACT hogre én vad kontrollgruppen gor.

Aven vid uppfoljningen finns en signifikant skillnad mellan de tre gruppernas skattningar
av hur deltagandet i studien bidragit till lirandet om ACT; ¥ (df = 2, n=3) = 16,50, p = ,000.
Post-hoc-analys har visat att stresshanteringskursgruppen vid uppfoljningen skattar signifikant
hogre dn bade foreldsningsgruppen (p = ,011) och kontrollgruppen (p =,000).
Foreldsningsgruppens skattningar ir signifikant hogre in kontrollgruppens (p =,011). Aven vid
detta mattillfélle dr kontrollgruppens skattningar av deltagandets bidrag till lirandet om ACT
signifikant ldgre dn de bada andra gruppernas.

Specifika aspekter av forelasningens inverkan pa larandet om ACT

Foreldsningens deltagare har fatt svara pa i vilken grad tre aspekter av foreldsningen har
bidragit till larandet om ACT och stress, ndmligen foreldsningens innehall, praktiska exempel
samt OH-bilder och handouts. Resultaten presenteras 1 Tabell 9. I tabellen presenteras ocksa

resultat av statistisk analys av hur gruppens skattningar fordndras over tid.

Tabell 9

Forlasningsgruppens svar pa i vilken grad olika aspekter av forelasningen har bidragit till
larandet om ACT och stress, besvarat pa skala 0-3, vid efterméatning och uppfoljning. Antal
deltagare (n), svarens spridning och frekvens (f), medelvarde och median samt effektstorlekar
(r) och p-varden erhallna med Wilcoxon Signed Rank Test.

Aspekter Eftermétning Uppf6ljning r Sig.
n Range (f) M Md n Range (f) M Md
Innehéll 6 2(4)-3(2) 2,33 200 6 1(2)-3(1) 1,83 2,00 ,500 ,083
Praktiska exempel 6 0(1)-3(2) 1,67 1,50 6 1(4)-3(1) 1,50 1,00 ,167 ,564
6

OH och handouts 6 0(2)-2(3) 1,17 1,50 0(2)-3(1) 1,33 1,50 ,167 ,564
Asymp. sig (2-tailed): * p <,05. ** p <,01.
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Som framgar av Tabell 9 ger foreldsningsdeltagarna vid eftermitningen hoga skattningar av
hur innehallet i foreldsningen bidragit till 1arandet om ACT och stress. Samtliga véljer ndgot av
svarsalternativen i ganska hog grad eller i mycket hog grad. Vid uppfoljningen finns en storre
spridning i gruppens svar och medelvérdet har sjunkit. Gruppens skattningar forandras dock inte
pa ett statistiskt signifikant sétt mellan matningarna (p =,083).

Deltagarnas svar pa fragan om hur de praktiska exemplen som visats under forelédsningen
bidragit till 1arandet om ACT och stress spanner vid eftermétningen dver hela skalan, fran inte
alls till i mycket hog grad. Vid uppfoljningen har gruppens medelvirde sjunkit nagot. Ingen
statistiskt signifikant fordndring sker dock i gruppens skattningar dver tid (p = ,564).

Foreldasningsdeltagarna skattar overlag lagt pd fragan om 1 vilken grad de OH-bilder och
handouts som presenterats under foreldsningen har bidragit till lirandet om ACT och stress. Vid
eftermiitningen fordelar sig svaren dver de tre svarsalternativen inte alls, i ganska lag grad och i
ganska hog grad, dar flest véljer det sistndmnda. Vid uppfoljningen finns en storre spridning i
skattningarna och medelvérdet har 6kat. Gruppens skattningar fordndras dock inte pa ett
statistiskt signifikant sétt over tid (p =,564).

Kontrollgruppens intresse for ACT och stresshantering

Kontrollgruppen har vid bade eftermétning och uppfoljning fatt svara pa i vilken grad
deltagandet 1 studien paverkat deras intresse for ACT och deras intresse for stresshantering. I
Tabell 10 presenteras en Oversikt av deltagarnas svar samt resultat av statistisk analys av hur

gruppens skattningar fordndras over tid.

Tabell 10

Kontrollgruppens svar pa hur deltagandet i studien har paverkat deras intresse for ACT samt
for stresshantering, besvarat pa skala 0-3, vid efterméatning och uppféljning. Antal deltagare
(n), svarens spridning och frekvens (f), medelvarde och median samt effektstorlekar (r) och p-
varden erhallna med Wilcoxon Signed Rank Test.

Intresse Eftermitning Uppf6ljning r Sig.
N  Range (f) M Md n  Range (f) M Md
ACT 10 1(3)-2(7) 1,70 2,00 10 1(1)-3(2) 2,10 2,00 ,447 ,046*

Stresshantering 10 1(2)-3(2) 2,00 2,00 10 1(2)-3(1) 1,90 2,00 ,224 317
Asymp. sig (2-tailed): * p <,05. ** p <,01.
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Tre kontrollgruppsdeltagare anger vid eftermitningen att deltagandet i1 studien har paverkat
deras intresse for ACT i ganska lag grad och sju svarar att det paverkat intresset 1 ganska hog
grad. Vid uppfoljningen har gruppens medelvérde okat. Farre svarar nu att intresset har paverkats
1 ganska l1g grad och tva personer anger vid detta méttillfalle att intresset for ACT har paverkats 1
mycket hog grad. Som framgér av Tabell 10 sker en statistiskt signifikant 6kning mellan
méitningarna; p = ,046; med en medelstor effektstorlek, r = ,45. Gruppens skattningar av i vilken
grad intresset for ACT har paverkats ér signifikant hdgre vid uppfoljningen én vid
eftermétningen.

Vad giller intresset for stresshantering fordelar sig kontrollgruppens skattningar bade vid
eftermétningen och vid uppfdljningen mellan de tre svarsalternativen i ganska lag grad, i ganska
hdg grad samt i mycket hog grad. Flest deltagare anger vid bada mattillfdllena att deltagandet i
studien paverkat deras intresse for stresshantering 1 ganska hog grad. Gruppens medelvérde
sjunker mellan eftermétning och uppf6ljning. Tabell 10 visar att kontrollgruppens skattningar
dock inte foridndras pa ett statistiskt signifikant vis dver tid; p =,317. Effektstorleken &r liten; r =

,22.

Omrade 3: Kunskaper inom fem specifika omraden av ACT

Deltagarna i stresshanteringskursen och foreldsningen tillfragades vid bdde eftermitning
och uppfoljning om i vilken grad deras kunskaper om fem specifika omraden av ACT har 6kat
genom deltagandet i interventionerna. Tabell 11 visar hur grupperna besvarar fragorna vid de

bada mattillfallena samt listar resultat fran jamforelser mellan gruppernas skattningar.
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Tabell 11

Jamforelse gjord med Mann-Whitneys U-test for gruppernas svar pa hur kunskaperna inom fem
specifika omraden av ACT har Okat, besvarat pa en skala 0-3. | tabellen framgar antal deltagare
(n), svarens spridning och frekvens (f), medelvéarde, median, samt effektstorlek (r) och p-véarde.

Omrade Stresshanteringskurs Foreldsning r Sig.

n Range (f) M Md n Range (f) M Md

Eftermitning
Teoretisk bakgrund 1(1)-3(1) 2,00 2,00 1(2-3(1) 1,83 2,00 ,15 ,572
Behandlingsprinciper 2(6)-33) 2,33 2,00 1(1)-3(2) 2,17 2,00 ,11 ,683

0(1)-3(1) 1,33 1,00 ,02 ,950
1(1)-3(2) 2,17 2,00 27 292
2()-3(1) 2,17 2,00 ,58 ,025*

2(4)-3(5) 2,56 3,00
2(2)-3(7) 2,78 3,00
Uppf6ljning
9 1(2)-3(2) 2,00 2,00 6 1(2)-3(1) 1,83 2,00 ,12 ,650
Behandlingsprinciper 9 2(8)-3(1) 2,11 2,00 6 0(1)-2(5 1,67 2,00 ,36 ,163
ACT om psykopatologi 9 0(1)-2(2) 1,11 1,00 6 0(1)-2(1) 1,00 1,00 ,09 ,724
9 6
9 6

9
9

ACT om psykopatologi 9 0(2)-3(2) 1,33 1,00
Syn pa stress 9
9

A O & & &

Behandling av stress

Teoretisk bakgrund

2(2)-3(7) 2,78 3,00 6 0(1)-2(4) 1,50 2,00 ,76 ,003**
2(4)-3(5) 2,56 3,00 6 1(2)-3(1) 1,83 2,00 ,48 .062

Syn pa stress

Behandling av stress

Asymp. sig (2-tailed): * p <,05. ** p <,01.

Kunskaper om den teoretiska bakgrunden till ACT

Stresshanteringskursgruppens svar pa denna fraga fordelar sig vid eftermétningen mellan
de tre hogsta svarsalternativen. Flest deltagare anger att stresshanteringskursen 6kat kunskaperna
om den teoretiska bakgrunden till ACT i ganska hog grad. Aven i foreldsningsgruppen viljer
samtliga deltagare nagot av de tre hogsta svarsalternativen. Flest anger att kunskaperna okat i
ganska hog grad. Medelvérdet i denna grupp dr dock ndgot ligre &n i
stresshanteringskursgruppen.

Vid uppfoljningen finns det en storre spridning i stresshanteringskursgruppens skattningar,
men medelvirdet dr oforindrat. Fler viljer nu svarsalternativen i ganska lag grad samt i mycket
hog grad. Gruppens skattningar fordndras dock inte pa ett statistiskt signifikant sitt mellan
eftermétning och uppfoljning (p = 1,000). Foreldsningsgruppens svarsfordelning ar identisk med
den som finns vid eftermitningen och skattningarna foréndras foljaktligen inte Gver tid (p =

1,000).
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Som framgar i Tabell 11 finns det varken vid eftermétningen eller vid uppfoljningen nigra
signifikanta skillnader mellan gruppernas skattningar av hur deltagandet i interventionerna okat
kunskaperna om den teoretiska bakgrunden till ACT.

Kunskaper om behandlingsprinciper inom ACT

Sex deltagare i stresshanteringskursen anger vid eftermitningen att kunskaperna om
behandlingsprinciper inom ACT har 6kat i ganska hog grad och tre anger att de har 6kat i mycket
hog grad. Hos foreldsningsgruppen finns en storre spridning i svaren, vilka fordelar sig mellan de
tre hogsta svarsalternativen. Aven i foreldsningsgruppen anger flest att kunskaperna om
behandlingsprinciper om ACT har 6kat i ganska hog grad.

Vid uppfoljningen ér stresshanteringskursgruppens medelvirde nagot ldagre édn vid
eftermitningen. Det sker dock inte ndgon statistiskt signifikant fordndring i gruppens skattningar
over tid (p =,157). Forelasningsgruppens medelvirde ar ocksa ldgre vid denna métning, men
gruppens skattningar fordndras inte pa ett statistiskt signifikant sétt mellan eftermétning och
uppfoljning (p =,257).

I Tabell 11 visas att det vare sig vid eftermétningen eller vid uppfoljningen finns nigra
signifikanta skillnader mellan gruppernas skattningar av hur deltagandet 6kat kunskaperna om
behandlingsprinciper inom ACT.

Kunskaper om synen pa psykopatologi inom ACT

Detta dr den friga inom omréadet som béde stresshanteringskursgruppen och
foreldsningsgruppen besvarar med lagst skattningar vid bade eftermdtning och uppfoljning. Som
framgar av Tabell 11 &r bada gruppernas medelvérden vid eftermétningen laga och spridningen
inom grupperna ir stor. I bdda grupperna spanner deltagarnas skattningar 6ver samtliga fyra
svarsalternativ.

Vid uppfoljningen har bidda gruppernas medelvirden sjunkit. I bdda grupperna anger flest
deltagare att interventionerna bidragit i ganska lag grad till 6kade kunskaper om synen pa
psykopatologi inom ACT. Stresshanteringskursgruppens skattningar fordndras inte pa ett
statistiskt signifikant sétt mellan eftermitning och uppfoljning (p =,739). Det gor inte heller
foreldsningsgruppens skattningar (p = ,577).

Som framgér av Tabell 11 finns det vare sig vid eftermétningen eller vid uppfdljningen
nagra signifikanta skillnader mellan gruppernas skattningar av i vilken grad interventionerna 6kat

kunskaperna om synen pé psykopatologi inom ACT.
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Kunskaper om synen pa stress inom ACT

Detta dr en av de fridgor som far hogst skattningar av stresshanteringskursgruppen vid
eftermétningen. Fyra personer anger att deltagandet i kursen dkat kunskaperna om synen pé stress
inom ACT i ganska hog grad och fem anger i mycket hog grad. Foreldsningsgruppens skattningar
har ett ligre medelvirde och fordelar sig mellan de tre svarsalternativen i ganska lag grad, i
ganska hdg grad samt i mycket hég grad.

Vid uppf6ljningen dr stresshanteringskursgruppens medelvirde hogre dn vid
eftermétningen. Gruppens skattningar fordndras inte signifikant mellan mattillfallena (p = ,317).
Foreldsningsgruppens medelvirde vid uppfoljningen dr lagre dn vid eftermétningen, men det sker
ingen statistiskt signifikant forandring 6ver tid (p =,102).

Inga signifikanta skillnader finns mellan gruppernas skattningar vid eftermétningen. Vid
uppfoljningen finns dock en statistiskt signifikant skillnad mellan gruppernas svar; p =,003; med
en stor effektstorlek, r =,76. Stresshanteringskursgruppen anser i hogre grad att interventionen
bidragit till 6kade kunskaper om synen pa stress inom ACT.

Kunskaper om behandling av stress inom ACT

Vid eftermitningen skattar kursdeltagarna hogt i denna fradga. Majoriteten, sju av nio,
svarar att deltagandet i kursen 0kat deras kunskaper om behandling av stress inom ACT i mycket
hog grad. Resten anger att deltagandet 6kat kunskaperna i ganska hog grad. Foreldsningsgruppen
skattar ocksd hogt pd frigan om i vilken grad foreldsningen 6kat kunskaperna om behandling av
stress inom ACT, men gruppens medelvirde dr nagot 14gre dn stresshanteringskursgruppens.

Vid uppfoljningen fordelar sig stresshanteringskursgruppens svar fortfarande 6ver de tva
hogsta svarsalternativen, men gruppens medelvirde har sjunkit nagot. Det sker dock ingen
statistiskt signifikant fordndring mellan eftermétning och uppf6ljning (p =,317). I
foreldsningsgruppen finns vid uppféljningen en storre spridning i skattningarna én vid
eftermitningen och medelvérdet har sjunkit. Inte heller i denna grupp sker det ndgon statistiskt
signifikant fordndring 1 gruppens skattningar over tid (p =,317).

I Tabell 11 framgar att det finns en statistiskt signifikant skillnad mellan de tva gruppernas
skattningar vid eftermédtningen; p =,025 med en hog effektstorlek; r = 0,58.
Stresshanteringskursgruppen skattar signifikant hogre an foreldsningsgruppen géllande i vilken
grad interventionen 0kat kunskaperna om behandling av stress inom ACT. Vid uppf6ljningen

finns ingen signifikant skillnad mellan gruppernas skattningar (p = ,068).
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Omrade 4: Enskilda 6vningars bidrag till forstaelsen av vad ACT &r i praktiken

Deltagarna i stresshanteringskursen och foreldsningsgruppen tillfragades vid bade
eftermétningen och uppf6ljningen om i vilken grad sex olika typer av dvningar som ingatt i
interventionerna bidragit till deras forstaelse av vad ACT 4ar i praktiken. I Tabell 12 presenteras
hur grupperna besvarar fraigorna vid de tva métningarna samt resultaten av statistiska jimforelser
mellan gruppernas skattningar. Endast fyra av de sex deltagarna i foreldsningsgruppen har

besvarat frdgorna vid uppfoljningen.

Tabell 12

Jamforelse gjord med Mann-Whitneys U-test for gruppernas svar pa i vilken grad olika évningar
bidragit till forstaelsen av vad ACT ar i praktiken, besvarat pa en skala 0-3. Antal deltagare (n),
svarens spridning och frekvens (f), medelvéarde, median samt effektstorlek (r) och p-vérde.

Ovningar Stresshanteringskurs Foreldsning r Sig.

n Range (f) M Md n Range (f) M Md

Eftermitning
24)-3(5) 2,56 3,00 0(1)-3(1) 1,50 1,50 .54 ,037*
2(6)-3(3) 2,33 2,00 0(1)-3(2) 2,00 2,00 ,11 ,683

Acceptans/villighet 6
6
1(2)-3(4) 222 200 6 0(1)-3(1) 1,50 1,50 ,35 ,174
6
6
6

9
Kognitiv defusion 9
Medveten nirvaro 9
Observerandejag 9 1(4)-3(2) 1,78 2,00 0(2)-3(1) 1,33 1,50 ,19 ,461
9 0(2)-2(3 1,17 1,50 ,69 ,008*%*
9

0(2)-2(2) 1,00 1,00 ,70 ,007**

2(4)-3(5) 2,56 3,00
2(6)-3(3) 2,33 2,00
Uppf6ljning
9 24)-3(5 2,56 3,00
9 2(5)-3(4) 2,44 2,00
Medveten narvaro 9 2 (5)-3(4) 2,44 2,00
Observerandejag 9 1(2)-3(3) 2,11 2,00
9
9

Virderingar

Ataganden

13)-2(1) 1,25 1,00 ,73 ,008**
12)-2(2) 1,50 1,50 ,62 ,026*
0(2)-2(2) 1,00 1,00 ,62 ,026*
0(2)-3(1) 1,25 1,00 29 ,294
0(1)-3(1) 1,50 1,50 ,50 ,073
0(1)-3(1) 1,50 1,50 ,39 ,199

Acceptans/villighet
Kognitiv defusion

Virderingar 2(3)-3(6) 2,67 3,00
Ataganden 2(5)-3(4) 244 2,00

Asymp. Sig (2-tailed): * p <,05. ** p<,01

~ b B~ b B~ b

Ovningar i villighet/acceptans
Deltagarna i stresshanteringskursen anger vid eftermétningen att Gvningar i

villighet/acceptans bidragit i ganska hog grad eller i mycket hog grad till deras forstielse av vad
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ACT iar 1 praktiken. Foreldasningsgruppens medelvérde &r lagre. Gruppens svar uppvisar en storre
spridning och técker in samtliga svarsalternativ.

Hos stresshanteringskursgruppen ér svarsfordelningen vid uppféljningen identisk med den
som finns vid eftermétningen och gruppens skattningar har foljaktligen inte forédndrats pé ett
signifikant sétt Gver tid (p = 1,000). Foreldsningsgruppens svar koncentrerar sig vid
uppfoljningen till de tvé svarsalternativen i ganska lag grad och i ganska hég grad. Spridningen i
foreldsningsgruppens skattningar dr mindre dn vid efterméitningen och medelvérdet har sjunkit.
Gruppens skattningar forandras dock inte pa ett statistiskt signifikant sétt mellan mattillfallena (p
=,180).

Som framgar av Tabell 12 finns det varken vid eftermitningen eller vid uppfoljningen
nagra statistiskt signifikanta skillnader mellan de bada gruppernas skattningar av hur dvningar i
villighet och acceptans bidragit till forstielsen av vad ACT ér i praktiken.

Ovningar i kognitiv defusion

Stresshanteringskursgruppen skattar vid eftermétningen hogt pa fragan om i vilken grad
Ovningar 1 att fi distans till sina tankar bidragit till deras forstdelse av vad ACT ér 1 praktiken.
Samtliga kursdeltagare anger ndgot av svarsalternativen i ganska hog grad eller i mycket hdg
grad. I foreldasningsgruppen finns en storre spridning i svaren; en anger svarsalternativet inte alls,
tre svarar i ganska hog grad och tva svarar i mycket hdg grad.

Vid uppfo6ljningen skattar stresshanteringskursdeltagarna fortsatt hogt. Medelvardet har
okat ndgot. Ingen statistiskt signifikant fordndring sker dock mellan méttillfallena (p =,564). 1
foreldsningsgruppen fordelar sig svaren vid uppfoljningen jdmnt mellan de bada svarsalternativen
i ganska lag grad och i ganska hog grad. Foreldsningsgruppens skattningar av hur dvningar i
kognitiv defusion har paverkat forstdelsen av vad ACT ér i praktiken &r vid uppfdljningen
signifikant ldgre &n vid eftermétningen (p =,046 och r =,63).

I Tabell 12 framgér att det inte finns nigon statistiskt signifikant skillnad mellan
gruppernas skattningar vid eftermétningen. Vid uppfoljningen dr stresshanteringskursgruppens
skattningar av 1 vilken grad dvningar i kognitiv defusion bidragit till forstaelsen av vad ACT ar 1
praktiken signifikant hogre én foreldsningsgruppens; p = ,026. Effektstorleken ar hog; r = ,62.

Ovningar i medveten narvaro

Stresshanteringskursgruppens svar pa denna fraga fordelar sig vid eftermétningen mellan

de tre svarsalternativen i ganska lag grad, i ganska hog grad och i mycket hdg grad. Flest
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kursdeltagare anger att 6vningar i medveten nirvaro bidragit i mycket hog grad till deras
forstaelse av vad ACT ér i praktiken. Hos foreldsningsgruppen fordelar sig skattningarna vid
eftermitningen over samtliga fyra svarsalternativ. Medelvirdet dr ligre i denna grupp.

Vid uppfoljningen har stresshanteringskursgruppens svarsfordelning fordndrats och
medelvirdet okat. Samtliga kursdeltagare véljer nu nagot av svarsalternativen i ganska hég grad
eller i mycket hog grad. Stresshanteringskursgruppens skattningar forandras dock inte pa ett
statistiskt signifikant sdtt mellan eftermitning och uppfoljning (p =,317).
Foreldsningsdeltagarnas svar pa frdgan om i vilken grad dvningar i medveten nérvaro har bidragit
till forstaelsen av vad ACT dr i praktiken fordelar sig vid uppfoljningen jaimnt mellan inte alls
och i ganska hog grad. Gruppens medelvirde ar lagre én vid eftermétningen. Ingen statistiskt
signifikant forandring sker dock i gruppens skattningar mellan méttillfallena (p = ,083).

I Tabell 12 framgér att det inte finns nigon statistiskt signifikant skillnad mellan
gruppernas skattningar vid eftermétningen. Vid uppfoljningen skattar dock
stresshanteringskursgruppen signifikant hogre én foreldsningsgruppen gillande i vilken grad
ovningar 1 medveten nirvaro bidragit till forstaelsen av vad ACT ir i praktiken; p = ,026.
Effektstorleken ar hog; r = ,62.

Ovningar i att finna sitt observerande jag

Detta &r den fraga inom omradet som stresshanteringskursgruppen skattar lagst, vilket
framgar av att medelvirdet ér 1agt. Gruppens skattningar fordelar sig mellan de tre hogsta
svarsalternativen. Flest anger att dvningarna bidragit i ganska lag grad till forstaelsen av vad ACT
ar 1 praktiken. Foreldsningsgruppens medelvirde ar lagre dn stresshanteringskursgruppens.
Gruppens skattningar &r spridda 6ver hela skalan; tva personer anger svarsalternativet inte alls, en
svarar i ganska lag grad, tva personer anger i ganska hog grad och en svarar i mycket hog grad.

Vid uppfoljningen ér stresshanteringskursgruppens skattningar ndgot hogre én vid
eftermétningen. Det sker dock ingen statistiskt signifikant fordandring i gruppens skattningar dver
tid (p =,180). I foreldsningsgruppen sjunker medelviardet mellan eftermétning och uppfoljning.
Gruppens skattningar fordandras dock inte pa ett statistiskt signifikant vis dver tid (p =,564).

I Tabell 12 framgér att det varken vid eftermédtningen eller vid uppf6ljningen finns nagra
statistiskt signifikanta skillnader mellan de tva gruppernas skattningar av hur dessa 6vningar har

bidragit till forstdelsen av vad ACT ir 1 praktiken.
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Ovningar i att definiera sina véarderingar

Detta ér en av de fragor inom omradet som stresshanteringskursgruppen skattar hogst. Vid
eftermétningen anger fem kursdeltagare att dvningar 1 att definiera sina virderingar bidragit i
mycket hdg grad till forstdelsen av vad ACT ér i praktiken. Ovriga fyra svarar att vningarna
bidragit i ganska hog grad. Foreldsningsgruppens skattningar ar ldgre dn
stresshanteringskursgruppens och har en storre spridning. De fordelar sig mellan
svarsalternativen inte alls, i ganska lag grad och i ganska hog grad.

Stresshanteringskursens medelvérde okar ndgot mellan eftermétning och uppf6ljning. Fler
deltagare anger att Ovningar i att definiera sina vérderingar har bidragit i mycket hog grad till
forstaelsen av vad ACT ér 1 praktiken. Gruppens skattningar fordndras dock inte pa ett statistiskt
signifikant vis dver tid (p =,655). Hos foreldsningsgruppen fordelar sig deltagarnas skattningar
vid uppfoljningen jdmnt dver hela skalan. Gruppens medelvirde &r ndgot hogre én vid
eftermétningen. Ingen statistiskt signifikant forandring i gruppens skattningar sker mellan
mattillfallena (p =,317).

Tabell 12 visar att det finns en statistiskt signifikant skillnad mellan gruppernas skattningar
vid eftermétningen; p = ,008 och med en hog effektstorlek; r = ,69. Stresshanteringskursgruppen
skattar dessa 6vningars bidrag till forstaelsen av vad ACT ér i praktiken péatagligt hdgre dn
foreldsningsgruppen. Daremot finns det inga signifikanta skillnader mellan gruppernas
skattningar vid uppfoljningen.

Ovningar i att formulera ataganden

Stresshanteringskursdeltagarna skattar vid efterméitningen hogt i frdgan som ror i vilken
grad 6vningar 1 att formulera ataganden bidragit till deras forstielse av vad ACT ér i praktiken.
Sex anger att de bidragit 1 ganska hog grad och tre att de bidragit i mycket hog grad.
Foreldsningsgruppens skattningar ar lagre. Skattningarna fordelar sig jimnt mellan
svarsalternativen inte alls, i ganska lag grad och i ganska hog grad.

Aven vid uppfoljningen skattar stresshanteringskursgruppen hogt i denna fraga.
Medelvérdet har 6kat ndgot jaimfort med vid eftermétningen. Ingen statistiskt signifikant
fordndring sker dock dver tid (p =,564). Foreldsningsgruppens skattningar vid uppf6ljningen
fordelar sig mellan inte alls och i ganska lag grad. Gruppens medelvirde dr ndgot hogre #in vid
eftermétningen. Det sker dock ingen statistiskt signifikant fordndring mellan mattillfallena (p =

317).
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I Tabell 12 framgar att det finns en statistiskt signifikant skillnad mellan de bada
gruppernas skattningar vid eftermétningen. Stresshanteringskursgruppen skattar signifikant hogre
an vad foreldasningsgruppen gor; p =,007 med en hog effektstorlek pé r =,70. Vid uppfoljningen
finns inte ldngre nigon signifikant skillnad mellan gruppernas skattningar av hur 6vningar i att

formulera dtaganden bidragit till forstdelsen av vad ACT ir 1 praktiken.

Omrade 5: Upplevd nytta av kunskaperna om ACT i yrkeslivet och privatlivet

Deltagarna i stresshanteringskursen och foreldsningsgruppen tillfragades vid bade
eftermitningen och uppfoljningen om vilken nytta de tror sig kunna ha av kunskaperna om ACT,
dels 1 yrkeslivet och dels i privatlivet. Resultaten presenteras i Tabell 13. Dér framgar ocksa

resultat av jamforelser mellan gruppernas skattningar.

Tabell 13

Jamforelse gjord med Mann-Whitneys U-test for gruppernas svar pa i vilken grad de tror sig
kunna ha nytta av kunskaperna om ACT, besvarat pa en skala 0-3. Antal deltagare (n), svarens
spridning och frekvens (f), medelvarde, median, samt effektstorlek (r) och p-varde

Stresshanteringskurs Foreldsning r Sig.

n Range (f) M Md n Range (f) M Md

Eftermétning
Iyrkeslivet 9 2(5)-3(4) 244 200 o6 1(1)-2(35) 1,83 2,00 ,53 ,039*%
I privatlivet 9 2(2)-3(7) 2,78 3,00 6 1(1)-3(2) 2,17 2,00 .,46 ,077

Uppf6ljning
Iyrkeslivet 9 2(5)-3(4) 244 2,00 4 0(1)-3(1) 11,50 1,50 ,39 ,155
I privatlivet 9 2(3)-3(6) 2,67 3,00 4 0(1)-3(1) 1,50 1,50 ,50 ,073
Asymp. Sig (2-tailed): * p <,05. ** p < 01

Upplevd nytta i yrkeslivet

Stresshanteringskursens deltagare tror sig vid efterméitningen kunna ha ganska stor eller
mycket stor nytta av kunskaperna om ACT i sina yrkesliv. Foreldsningsgruppen skattar nagot
lagre. En person i denna grupp tror sig kunna ha ganska liten nytta av kunskaperna och de 6vriga
fem tror sig kunna ha ganska stor nytta av kunskaperna om ACT i yrkeslivet.

Hos stresshanteringskursgruppen fordandras inte svarsfordelningen alls mellan mattillfallena

(p = 1,000). I foreldsningsgruppen sjunker medelvérdet mellan eftermétning och uppf6ljning.
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Spridningen i skattningarna 6kar mellan métningarna, sa att de vid uppfoljningen fordelar sig
over samtliga fyra svarsalternativ. Gruppens skattningar férdndras dock inte pa ett statistiskt
signifikant sétt over tid (p =,564).

Som framgér av Tabell 13 finns det vid eftermétningen en statistiskt signifikant skillnad
mellan gruppernas skattningar av i vilken grad de tror sig kunna ha nytta av kunskaperna om
ACT 1 yrkeslivet; p =,039. Effektstorleken dr hog; r = ,53. Stresshanteringskursens deltagare
skattar signifikant hogre én foreldsningsgruppen. Vid uppfoljningen finns det inte lingre négra
signifikanta skillnader mellan gruppernas skattningar (p =,155).

Upplevd nytta i privatlivet

Vid eftermétningen tror sig fem deltagare ur stresshanteringskursen kunna ha ganska stor
nytta av kunskaperna om ACT i sitt privatliv och fyra anger att de tror sig kunna ha mycket stor
nytta av kunskaperna. I foreldsningsgruppen finns en storre spridning i svaren; en person anger
svarsalternativet i ganska lag grad, tre svarar i ganska hog grad och tva svarar i mycket hdg grad.

Vid uppfoljningen skattar stresshanteringskursdeltagarna fortsatt hogt. Medelvirdet ér lagre
an vid eftermdtningen. Gruppens skattningar fordndras dock inte pa ett statistiskt signifikant sétt
over tid (p =,564). Foreldsningsgruppens svar pa fragan spanner vid uppfoljningen 6ver hela
skalan fran inte alls till i mycket hog grad. Medelvérdet &r ldgre dn vid eftermétningen. Det sker
dock ingen statistiskt signifikant forandring i foreldsningsgruppens skattningar mellan
mattillfallena (p =,083).

I Tabell 13 framgér att det inte finns ndgon statistiskt signifikant skillnad mellan de tva
gruppernas skattningar av upplevd nytta i privatlivet vid ndgot av méttillfdllena. Det kan dock
skonjas en tendens till hdgre skattningar hos stresshanteringskursgruppen an hos

foreldsningsgruppen vid bade eftermétning (p =,077) och uppfoljning (p =,073).

Omrade 6: Upplevd paverkan pa det egna forhallningssattet

Samtliga tre grupper fick vid bade eftermatning och uppfoljning svara pé i1 vilken grad de
upplever att deltagandet i studien har paverkat forhallningsséttet till de egna stressupplevelserna.
Hur gruppernas svar fordelar sig framgar av Tabell 14. I tabellen presenteras ocksa resultaten av

statistisk analys av inomgruppsférandringar over tid.
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Tabell 14

Tabell 6ver deltagarnas upplevelse av att forhallningsséttet till de egna stressupplevelserna har
paverkats av deltagandet i studien, besvarat pa skala 0-3 vid eftermatning och uppfoljning. For
varje grupp visas antal deltagare, svarens spridning och frekvens (f), medelvarde och median
samt effektstorlekar (r) och p-varden erhallna med Wilcoxon Signed Rank Test.

Grupp Eftermétning Uppf6ljning r Sig.
n  Range (f) M Md n  Range (f) M Md

ACT-kurs 9 2(@4)-3(5) 2,56 3,00 9 1(1)-3(3) 2,22 2,00 ,316 ,180

Forelasn. 6 0(1)-2(1) 1,00 1,00 5 0(2)-1(3) 0,60 1,00 ,426 ,157

Ko-grupp 10 0(2-3(1)) 1,30 1,00 10 0(2)-3(2) 1,40 1,00 ,224 317
Asymp. sig (2-tailed): * p <,05. ** p <,01.

Tabell 14 visar att samtliga deltagare i stresshanteringskursgruppen ger hoga skattningar
vid eftermétningen. Fyra svarar att kursen paverkat forhéllningsséttet till de egna
stressupplevelserna i ganska hog grad och fem att den gjort det i mycket hog grad. Vid
uppfoljningen har gruppens medelvirde sjunkit. Flest anger nu att forhéllningssattet paverkats 1
ganska hog grad. Gruppens skattningar fordndras dock inte pd ett statistiskt signifikant sétt over
tid (p =,180).

Foreldsningsgruppens svar pa frdgan om i vilken grad deltagandet i foreldsningen har
paverkat forhéllningsséttet till de egna stressupplevelserna fordelar sig vid eftermétningen mellan
svarsalternativen inte alls, i ganska l1ag grad och i ganska hog grad. Flest anger att deltagandet
paverkat forhallningssittet 1 ganska lag grad. Gruppens skattningar sjunker mellan efterméitning
och uppfoljning och medelvirdet minskar. Vid uppfoljningen anger samtliga
foreldsningsdeltagare nigot av svarsalternativen inte alls eller i ganska lag grad. Gruppens
skattningar fordndras dock inte pa ett statistiskt signifikant sdtt mellan méttillfallena (p = ,157).

Kontrollgruppens svar pa fragan om i vilken grad deltagandet i studien har paverkat
forhéallningssattet till de egna stressupplevelserna spanner vid eftermétningen dver hela skalan,
fran inte alls till i mycket hdg grad. Flest anger att forhallningsséttet paverkats i ganska lag grad.
Vid uppf6ljningen har gruppens medelvirde 6kat jamfort med vid eftermétningen. Gruppens
skattningar i fragan forandras dock inte pa ett statistiskt signifikant vis dver tid (p =,317). Nagot
som dr anmérkningsvért dr att kontrollgruppen vid bade eftermétning och uppfoljning skattar
paverkan pa forhallningsséttet till de egna stressupplevelserna hogre én vad foreldsningsgruppen

gor, vilket framgar av medelvérdena i Tabell 14.
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En statistiskt signifikant skillnad har pavisats mellan de tre gruppernas skattningar vid
eftermitningen; Xz (2,n=3)=11,94, p=,003. Post-hoc-testning har visat att
stresshanteringskursgruppen skattar upplevd paverkan pa forhéllningssattet till de egna
stressupplevelserna signifikant hogre én vad foreldsningsgruppen gor (p =,002).
Stresshanteringskursgruppen skattar ocksa signifikant hogre dn kontrollgruppen (p =,005).
Déremot finns ingen signifikant skillnad mellan foreldsningsgruppen och kontrollgruppen (p =
,519).

Aven vid uppfoljningen finns en signifikant skillnad mellan de tre gruppernas skattningar;
x> (2, n=3)= 8,88, p=,012. Post-hoc-testning har visat att stresshanteringskursgruppen dven vid
denna méitning skattar den upplevda paverkan pé forhallningsséttet signifikant hogre én
foreldsningsgruppen (p =,002). Det finns ddremot ingen signifikant skillnad mellan
stresshanteringskursgruppen och kontrollgruppen vid denna méitning (p =,073). Inte heller
mellan foreldsningsgruppens och kontrollgruppens skattningar finns det ndgon signifikant
skillnad (p =,151).

Utover frigan om hur deltagandet i studien péverkat forhallningssattet till stress pa generell
niva fick deltagarna i stresshanteringskursgruppen och i foreldsningen ocksa ange hur de
upplevde att sex specifika aspekter av forhallningssittet hade paverkats av deltagandet i
interventionerna. I Tabell 15 presenteras hur gruppernas svar pd dessa fragor fordelar sig vid
efterméitning och uppfoljning samt visas resultat av statistiska jamforelser mellan gruppernas

skattningar. Vid uppfoljningen besvarar endast fem av de sex foreldsningsdeltagarna dessa fragor.
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Tabell 15

Jamforelse med Mann-Whitneys U-test av hur deltagarna i de tva grupperna upplever att
interventionerna paverkat olika aspekter av det egna forhallningssattet, besvarat pa skala 0-3,
vid eftermatning och uppféljning. Antal deltagare, svarens spridning och frekvens (),
medelvarde, median, samt effektstorlek (r) och p-véarde.

Forhéllningssétt Stresshanteringskurs Foreldsning r Sig.
n Range (f) M Md n Range (f) M Md
Eftermitning

Acceptans/villighet 9 1(1)-3(2) 2,11 2,00 6 0(1)-2(2) 1,17 1,00 ,58 ,024**
Kognitiv defusion 9 1(1)-3(2) 2,11 2,00 6 0(1)-2(1) 1,00 1,00 ,69 ,008**
Medveten narvaro 9 1(3)-3(2) 1,89 2,00 6 0(1)-213) 1,33 1,50 ,29 ,253
Observerandejag 9 1(4)-3(1) 1,67 2,00 6 0(2)-2(3) 1,17 1,50 ,23 ,374
Varderingar 9 1(2-3(3) 2,11 2,00 6 0(2)-2(1) 0,83 1,00 ,63 ,014%
Ataganden 9 13)-3(1) 1,78 2,00 6 0(3)-2(1) 0,67 0,50 ,60 ,021%

Uppf6ljning
1(1)-3(2) 2,11 2,00
1(2)-3(2) 2,00 2,00
Medveten narvaro 1(2)-3(2) 2,00 2,00

8 02)-2(1) 0,80 1,00 ,67 ,012%
9
9
Observerandejag 9 1(3)-3(2) 1,89 2,00
9
9

0(2)-2(1) 0,80 1,00 ,60 ,024*
0(4)-2(1) 0,40 0,00 ,68 ,011*
0(2)-2(1) 0,80 1,00 ,54 ,042%
03)-1(2) 0,40 000 ,75 ,005%*
0(4)-1(1) 0,20 0,00 ,80 ,003**

Acceptans/villighet
Kognitiv defusion

1(2)-3(3) 2,11 2,00
Ataganden 1(3)-2(6) 1,67 2,00

Virderingar

LhNn W U U D D

Asymp. Sig (2-tailed): * p < ,05. ** p <,01

Upplevd paverkan pa formagan till villighet och acceptans

Av Tabell 15 framgér att deltagarna i stresshanteringskursen overlag skattar hogt pd frdgan
om i vilken grad deltagandet i stresshanteringskursen paverkat forméagan att vara villig att
acceptera tankar, kénslor och kroppssensationer. Gruppens skattningar fordelar sig mellan
svarsalternativen i ganska lag grad, i ganska hog grad samt i mycket hog grad, dir flest anger att
denna formaga paverkats i ganska hog grad. Foreldsningsgruppens skattningar dr ldgre. I denna
grupp fordelar sig skattningarna mellan svarsalternativen inte alls, i ganska lag grad samt i
ganska hdg grad. Flest anger att formégan paverkats i ganska lag grad.

Vid uppfoljningen besvarar endast dtta deltagare i stresshanteringskursgruppen fragan.

Gruppens skattningar fordndras inte alls mellan eftermétning och uppfoljning (p = 1,000).
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Foreldsningsgruppens medelvirde sjunker mellan métningarna. Gruppens skattningar forandras
dock inte pé ett statistiskt signifikant sétt over tid (p =,317).

I Tabell 15 framgér att det finns signifikanta skillnader mellan gruppernas skattningar vid
bade eftermitningen och vid uppfoljningen. Vid eftermétningen skattar
stresshanteringskursgruppen signifikant hogre én vad foreldsningsgruppen gor; p =,024.
Effektstorleken dr hég; r = ,58. Aven vid uppfoljningen skattar stresshanteringskursgruppen den
upplevda péverkan pa formagan till villighet och acceptans hogre én vad foreldsningsgruppen
gor; p=,012 och r = ,67.

Upplevd paverkan pa formagan till kognitiv defusion

I denna fraga fick deltagarna skatta i vilken grad deltagandet i kursen respektive
foreldsningen paverkat formagan att iaktta tankar och kénslor utan att dras in i dem.
Stresshanteringskursdeltagarnas svar spanner vid eftermétningen mellan de tre svarsalternativen i
ganska lag grad, i ganska hog grad och i mycket hog grad. Flest anger att formagan paverkats i
ganska hog grad. Foreldsningsgruppen skattar ldgre dn stresshanteringskursgruppen; gruppens
svar fordelar sig mellan svarsalternativen inte alls, i ganska 1ag grad och i ganska hog grad. Flest
anger att formagan till kognitiv defusion paverkats i ganska lag grad.

Stresshanteringskursgruppens medelvirde sjunker mellan efterméitning och uppfoljning.
Gruppens skattningar fordndras dock inte pa ett statistiskt signifikant vis dver tid (p =,655).
Foreldsningsgruppens medelvérde sjunker ocksa mellan eftermétning och uppfdljning. Det sker
dock ingen statistiskt signifikant fordndring i gruppens skattningar mellan mattillfallena (p =
,564).

Av Tabell 15 framgar att det vid eftermitningen finns en signifikant skillnad i1 hur
grupperna skattar interventionernas paverkan pa formagan till kognitiv defusion; p = ,008. Aven
vid uppfoljningen finns en signifikant skillnad mellan gruppernas skattningar, p = ,024. Vid bada
miittillfdllena skattar stresshanteringskursgruppen den upplevda péverkan pa formagan till
kognitiv defusion hogre én vad foreldsningsgruppen gor.

Upplevd paverkan pa formagan till medveten narvaro

Stresshanteringskursdeltagarnas skattningar fordelar sig vid eftermétningen pa foljande
vis; tre deltagare anger att formégan till medveten ndrvaro paverkats i ganska lag grad, fyra
skattar pdverkan 1 ganska hog grad och tva anger att formagan till medveten nédrvaro paverkats 1

mycket hog grad av deltagandet 1 kursen. Foreldsningsgruppens skattningar fordelar sig mellan
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svarsalternativen inte alls, i ganska 1&g grad och i ganska hog grad. Aven i denna grupp anger
flest deltagare att formagan till medveten nédrvaro paverkats i ganska hog grad.

Stresshanteringskursgruppens skattningar 6kar mellan efterméitningen och uppfoljningen
och medelviérdet stiger. Gruppens skattningar fordndras dock inte pa ett statistiskt signifikant vis
over tid (p =,317). I foreldsningsgruppen sjunker medelvirdet mellan eftermétningen och
uppfoljningen. Inte heller i denna grupp fordndras skattningarna pa ett statistiskt signifikant satt
mellan mattillfallena (p =,157).

Av Tabell 15 framgér att det inte finns ndgon signifikant skillnad mellan de bada
gruppernas skattningar vid eftermétningen. Vid uppfoljningen skattar dock
stresshanteringskursgruppen signifikant hogre géllande hur interventionerna paverkat forméagan
till medveten nirvaro; p =,011 och med hog effektstorlek; r = ,68.

Upplevd paverkan pa det observerande jaget

I denna fréaga tillfrdgades grupperna om i vilken grad de bedomer att stresshanteringskursen
respektive foreldsningen paverkat formagan att uppleva att jaget 4r ndgot mer dn enbart de tankar
och kénslor som man har. Detta dr den fraga inom omrddet som stresshanteringskursgruppens
deltagare ger lagst skattningar vid eftermitningen. Fyra anger att denna forméga paverkats i
ganska lag grad och lika ménga anger att den paverkats i ganska hog grad. En anger att formagan
paverkats i mycket hog grad. Foreldsningsgruppens skattningar ar ldgre och spanner mellan inte
alls, i ganska lag grad och i ganska hog grad. Flest forelisningsdeltagare anger att formagan
paverkats i ganska hog grad.

Stresshanteringskursgruppens medelvirde 6kar mellan eftermitning och uppfoljning. Fler
an tidigare anser att stresshanteringskursen har paverkat det observerande jaget 1 ganska hog grad
eller i mycket hog grad. Det sker dock ingen statistiskt signifikant fordndring i gruppens
skattningar over tid (p =,157). Hos foreldsningsgruppen sjunker skattningarna mellan
eftermétning och uppfoljning och medelvirdet blir ldgre. Det sker dock ingen statistiskt
signifikant fordndring 6ver tid (p =,564).

Av Tabell 15 framgér att det inte finns nagra statistiskt signifikanta skillnader mellan
gruppernas skattningar vid eftermétningen. Vid uppfoljningen &r stresshanteringskursgruppens
skattningar av interventionens paverkan pa det observerande jaget signifikant hdgre dn

foreldsningsgruppens; p = ,042. Effektstorleken ar hog; r = ,54.
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Upplevd paverkan pa medvetenheten om personliga grundlaggande varderingar

Stresshanteringskursgruppens skattningar fordelar sig vid eftermétningen mellan
svarsalternativen i ganska lag grad, i ganska hog grad och i mycket hog grad. Flest anger att
kursen paverkat medvetenheten om egna grundlidggande virderingar i ganska hog grad.
Foreldsningsgruppens skattningar i fragan ar liagre och fordelar sig mellan svarsalternativen inte
alls, i ganska lag grad och i ganska hog grad. Flest anger att foreldsningen paverkat
medvetenheten om vérderingar i ganska lag grad.

Vid uppfoljningen ér stresshanteringskursgruppens svarsfordelning identisk med den som
finns vid eftermitningen och gruppens skattningar har foljaktligen inte forandrats 6ver tid (p =
1,000). Forelasningsgruppens medelvérde ar betydligt ldgre vid uppfoljningen én vid
eftermétningen. Gruppens skattningar fordndras dock inte pa ett statistiskt signifikant sitt mellan
mittillfallena (p =,157).

Som framgéar av Tabell 15 finns det en signifikant skillnad mellan de bada gruppernas
skattningar vid eftermitningen; p = ,014 och med hog effektstorlek; r =,63. Aven vid
uppfoljningen finns en signifikant skillnad mellan gruppernas skattningar; p = ,005.
Effektstorleken dr hiar mycket hog; r = 0,75. Vid bada mattillfdllena skattar
stresshanteringskursgruppen den upplevda paverkan pd medvetenheten om de egna personliga
varderingarna hogre dn vad foreldsningsgruppen gor.

Upplevd paverkan pa formagan att agera i enlighet med sina varderingar

Stresshanteringskursdeltagarnas skattningar i denna fraga fordelar sig vid eftermdtningen
mellan svarsalternativen i ganska lag grad, i ganska hdg grad och i mycket hdg grad. Majoriteten
anger att deltagandet i stresshanteringskursen har paverkat forméagan att agera i enlighet med de
egna virderingarna i ganska hog grad. Foreldsningsgruppens medelvérde &r lagre dn
stresshanteringskursgruppens. I denna grupp fordelar sig svaren mellan alternativen inte alls, i
ganska lag grad, samt i ganska hog grad. Flest anger att deltagandet i foreldsningen inte alls har
paverkat formégan att agera 1 enlighet med de egna virderingarna.

Vid uppf6ljningen ir stresshanteringskursgruppens medelvérde ldgre &n vid
eftermétningen. Det sker dock ingen statistiskt signifikant fordndring 1 gruppens skattningar
mellan de bida miittillfillena (p = ,564). Aven foreldsningsgruppens medelvirde sjunker mellan
eftermétningen och uppfoljningen. Gruppens skattningar fordndras dock inte pa ett statistiskt

signifikant vis dver tid (p =,180)
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Bade vid eftermdtningen och vid uppfoljningen finns det signifikanta skillnader mellan
gruppernas skattningar av den upplevda pdverkan pa formégan att agera i enlighet med de egna
vérderingarna, vilket framgar av Tabell 15. Vid eftermétningen skattar
stresshanteringskursgruppen signifikant hogre dn foreldsningsgruppen; p =,021 och med en hog
effektstorlek; r = ,60. Aven vid uppfoljningen ir stresshanteringskursgruppens skattningar hogre

forelasningsgruppens; p = ,003. Effektstorleken &r mycket hog; r = ,80.

Omrade 7: Rapporterad 6vningsfrekvens for hemuppgiften ”’L6v pa strémmen”
Stresshanteringskursens deltagare fick vid bade eftermitning och uppfdljning svara pa hur

manga ganger i veckan de genomfort 6vningen “LOv pa strbmmen”. Resultaten presenteras i

Tabell 16.

Tabell 16
Tabell 6ver hur ofta stresshanteringskursdeltagarna har utfért 6vningen "L6v pa strommen”.
Vecka n Inte alls 1-2 3-4 5-6 Varje dag
dagar/vecka dagar/vecka dagar/vecka eller mer
49 8 1 3 3 1 -
50 9 - 3 6 - -
51 9 2 3 2 2 -
1 9 2 5 1 1 -
2 9 2 6 1 - -

Som framgér av Tabell 16 har samtliga nio deltagare i stresshanteringskursgruppen utfort
Ovningen atminstone en ging under sjidlva kursperioden (vecka 49 och 50). Gruppens svar fran
uppfoljningen visar att sju av deltagarna dven fortsatte att géra 6vningen efter det att

stresshanteringskursen hade avslutats (vecka 51-2).

Omrade 8: Deltagarnas 6vriga kommentarer

Vid béde eftermétningen och uppfoljningen gavs utrymme for deltagarna att lamna
personliga kommentarer i enkdterna. Av hinsyn till de enskilda deltagarnas integritet kommer
innehallet i kommentarerna endast att presenteras pé en generell niva.

Vid eftermitningen lamnar sex av nio deltagare i stresshanteringskursen personliga
kommentarer. Tre personer tackar for kursen och visar uppskattning for kursledarnas stt att leda

kursen, Ovriga ger konkreta forslag pa hur upplégget av stresshanteringskursen skulle kunna
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fordndras till det béttre. Forslagen handlar dels om jamnare konsfordelning i gruppen och dels om
att det vore onskvért med ldngre tid mellan sessionerna for att hinna bearbeta och integrera
materialet battre. Nagra deltagare berittar ocksa om faktorer i privatlivet som de tror kan ha
paverkat hur de har besvarat sjdlvskattningsskalorna och enkéterna. Vid uppfoljningen tackar tre
av kursdeltagarna for kursen.

I foreldsningsgruppen lamnar tre av sex deltagare personliga kommentarer vid
eftermitningen. Kommentarerna innefattar dels betraktelser om forédndrade tankar kring stress
och dels tack for foreldsningen och uppskattande ord om foreldsningens form och innehall. Vid
uppfoljningen tackar tva deltagare aterigen for foreldsningen samt beréttar om olika faktorer som
de tror kan ha paverkat deras sétt att besvara enkéterna.

Fem av tio deltagare i kontrollgruppen ldmnar personliga kommentarer vid eftermétningen.
Flera betonar den stora vikten av kunskaper om stresshantering, dels i det egna privatlivet och
dels p4 en allmiin niva. Aven vid uppféljningen kommenterar tva kontrollgruppsdeltagare hur

viktigt det &r med kunskap om stresshantering.

DISKUSSION

Sammanfattning av resultaten
Uppsatsens syfte ér att undersdka hur en stresshanteringskurs utifran ett ACT- perspektiv
fungerar i en icke-klinisk grupp bestdende av universitetsstudenter 1 psykologi. Syftet dr dven att
undersoka vilken betydelse 6vningen och de upplevelsebaserade momenten i en
stresshanteringskurs utifran ACT har géllande graden av uppnadd psykologisk flexibilitet och
medveten nirvaro. En grupp har fatt en niotimmars stresshanteringskurs med inslag av
upplevelsebaserade dvningar. Denna grupp har jimforts med en grupp som fétt en tvatimmars
foreldsning om ACT och stresshantering, dir 6vningarna forevisades men dar deltagarna inte
sjdlva aktivt utférde 6vningarna, samt med en kontrollgrupp, som inte fatt ndgon intervention
alls. For samtliga tre grupper har graden av psykologisk flexibilitet, graden av medveten narvaro
och graden av upplevd stress mitts vid tre tillfdllen; fore och efter interventionerna samt vid
uppfoljning cirka en manad senare. Efter avslutad intervention har deltagarna i de tre grupperna
ocksa vid tva tillfallen fétt fylla i enkéter. I studien utforskas huruvida det sker ndgon forandring i

gruppernas grad av psykologisk flexibilitet samt grad av medveten nédrvaro over tid, mellan
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formatning, eftermétning och uppfoljning. Vidare undersoks det om det efter genomford
intervention finns nadgon skillnad mellan de tre gruppernas grad av psykologisk flexibilitet och
medveten nirvaro. Gruppernas upplevelse av stress mits ocksé vid tre tillfallen, for att undersoka
huruvida det finns ndgon skillnad mellan grupperna i hur mycket stress de upplever i sin vardag

savil fore som efter genomforda interventioner.

Fragestallning 1: Férandringar i stresshanteringskursgruppen over tid

Resultatet visar att det sker forandringar i stresshanteringskursgruppen éver tid. Det finns
signifikanta skillnader i variabeln medveten nérvaro, sdvil pa helskala som pa underskalorna
Beskriva och Observera. I samtliga fall har formégorna 6kat 6ver tid. Det finns ocksé en tendens
till 6kad formaga att acceptera utan att doma (p = ,066). Gruppens formaga att handla med
medvetenhet fordndras ddremot inte over tid. Det sker inte heller ndgon signifikant fordndring
over tid 1 gruppens psykologiska flexibilitet. Dock noteras en tendens till 6kad psykologisk
flexibilitet mellan eftermédtning och uppfoljning (p = ,077). Fér denna grupp noteras ocksa en

tendens till minskad grad av upplevd stress mellan formétning och uppfoljning (p = ,059).

Fragestallning 2: Forandringar i forelasningsgruppen over tid

Foreldasningsgruppen uppvisar inga signifikanta skillnader 6ver tid i ndgon av de tre
undersokta variablerna. Varken for gruppens grad av stress, grad av medveten nérvaro eller grad
av psykologisk flexibilitet finns det ndgon signifikant skillnad fore och efter deltagandet i

foreldsningen om ACT och stresshantering.

Forandringar i kontrollgruppen over tid
Kontrollgruppens grad av psykologisk flexibilitet och av medveten nérvaro fordndras inte
mellan de tre méttillfallena. Daremot sker en statistiskt signifikant minskning i upplevd stress

over tid, bade mellan formétning och eftermétning samt mellan formétning och uppfoljning.

Fragestallning 3: Jamforelser mellan grupperna
Jamforelser mellan stresshanteringskursgruppen, foreldsningsgruppen och kontrollgruppen
visar att det inte finns nagon signifikant skillnad mellan grupperna vid nagon av méatningarna,

vare sig for grad av upplevd stress, for grad av psykologisk flexibilitet eller for grad av medveten
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ndrvaro. Vid uppfoljningen finns dock en tendens till skillnad mellan
stresshanteringskursgruppen och foreldsningsgruppen vad giller formagan att acceptera utan att

doma, dar gruppen som deltagit i stresshanteringskursen skattar hogre (p =,077).

Sammanfattning av resultat fran enkatsvar

Grupperna har vid eftermédtning och uppfoljning fatt fylla i enkéter. Syftet med enkéterna
var att utforska faktorer som kan ha paverkat studiens utfall, exempelvis deltagarnas
forkunskaper, larande om ACT samt huruvida de tilldgnat sig information frn andra killor.
Vidare bedomdes det vara av vikt att f4 kunskap om hur deltagarna i stresshanteringskurs
respektive foreldsning skattade vardet av olika moment och hur dessa hade bidragit till lirande
om ACT i1 teori och praktik. Deltagarna 1 stresshanteringskursen fick ocksa ange 1 vilken
utstrdckning de utfort dvningen "Lov pa strommen”.

Resultatet fran enkéterna visar att det i stort sett inte sker nagra forandringar i gruppernas
skattningar over tid, utom nér det géller kontrollgruppens intresse for ACT, samt
foreldsningsgruppens skattning av hur en specifik 6vning bidragit till larande om ACT. Déremot
finns det skillnader mellan grupper inom flera av de étta frigeomradena.

Grupperna skiljer sig inte at vad géller grad av forkunskaper om ACT eller inhdmtande av
kunskap frén andra kéllor under studiens géng. Pa fragan om i vilken grad deltagandet i studien
bidragit till larande om ACT skattar sdvil stresshanteringskursgruppen som foreldsningsgruppen
vid eftermétningen signifikant hdgre dn kontrollgruppen. Déaremot finns inga skillnader mellan de
tva grupper som deltagit i de olika ACT-interventionerna. Vid uppf6ljningen skattar
stresshanteringskursgruppen studiens bidrag till 1arande om ACT signifikant hogre dn bade
foreldsningsgruppen och kontrollgruppen. Ocksé foreldsningsgruppen skattar signifikant hdgre dn
kontrollgruppen.

Kontrollgruppens intresse for ACT forédndras pa ett statistiskt signifikant satt mellan
eftermétning och uppfoljning. Daremot fordandras inte kontrollgruppens intresse for
stresshantering pa ett statistiskt signifikant sétt over tid. Dock visar savél resultatet pd denna
specifika fraga som skriftliga kommentarer gjorda av kontrollgruppsdeltagarna att det finns ett
intresse fOr stress och stresshantering i denna grupp.

De tva grupper som genomgatt ACT-interventioner har fatt skatta huruvida deltagandet lett

till 6kade kunskaper om olika aspekter av ACT. Vid eftermétningen skattar
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stresshanteringskursgruppen signifikant hogre én foreldsningsgruppen i fragan som rér i vilken
grad interventionen okat kunskapen om behandling av stress inom ACT. I 6vrigt finns inga
signifikanta skillnader mellan grupperna vid denna mitning. Vid uppfoljningen skattar
stresshanteringskursgruppen signifikant hdgre dn foreldsningsgruppen i fragan som ror huruvida
man fétt 6kade kunskaper om synen pa stress inom ACT, men annars finns inga signifikanta
skillnader mellan grupperna.

Stresshanteringskursgruppen och foreldsningsgruppen skiljer sig t 1 sina svar pa fragorna
om vilka vningar som anses ha bidragit mest till forstaelsen av hur ACT fungerar i praktiken.
Vid eftermétningen skattar stresshanteringskursgruppen foljande tre ovningar signifikant hogre
an foreldsningsgruppen; 6vningar 1 villighet/acceptans, dvningar i att definiera sina varderingar
samt dvningar i att formulera dtaganden. Vid uppfoljningen skattar stresshanteringskursgruppen
Ovningar i acceptans/villighet, dvningar 1 kognitiv defusion samt dvningar i medveten nérvaro
signifikant hogre an foreldsningsgruppen.

Vad giller den yrkesméssiga nyttan av kunskaperna om ACT, skattar
stresshanteringskursgruppen vid eftermitningen signifikant hogre &n foreldsningsgruppen.
Deltagarna i stresshanteringskursen tror sig kunna ha ganska stor eller mycket stor nytta av
kunskaperna om ACT i yrkeslivet. Gruppen behaller sina hoga skattningar dven vid
uppfoljningen, men dé finns inte ldngre ndgon signifikant skillnad mellan grupperna.

Pa fragan som ror upplevd nytta av kunskaperna om ACT i1 privatlivet skattar
stresshanteringskursgruppen hogt bade vid eftermétning och vid uppfdljning, medan
foreldsningsgruppens svarsspridning ér storre. Det finns inga statistiskt signifikanta skillnader
mellan grupperna, men en tendens till hogre skattningar hos stresshanteringskursgruppen. Bade
stresshanteringskursgruppen och foreldsningsgruppen anser att de kommer ha storre nytta av
kunskaper om ACT i privatlivet dn i1 yrkeslivet.

I frdgan om hur deltagandet i studien paverkat forhallningssattet till de egna
stressupplevelserna skattar stresshanteringskursgruppen vid eftermétningen signifikant hogre an
bade foreldsningsgruppen och kontrollgruppen. Det finns ingen skillnad mellan de tva andra
grupperna. Vid uppfoljningen &r stresshanteringskursgruppens skattningar signifikant hogre én
foreldsningsgruppens, men i 6vrigt finns inga skillnader mellan grupperna. Det ar dock
anméarkningsvért att kontrollgruppen vid bada mattillfdllena anger att deltagandet i studien har

paverkat forhallningssittet till de egna stressupplevelserna 1 hogre grad dn vad
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foreldsningsgruppen gor.

Deltagarna i stresshanteringskursen och foreldsningsgruppen har fatt svara pé i vilken grad
deltagandet i interventionerna pdverkat sex aspekter av det egna forhallningssittet till stress, vilka
ar synonyma med de sex kdrnprinciperna inom ACT. Stresshanteringskursgruppens deltagare
skattar vid bada matningarna hogre én foreldsningsdeltagarna angdende 1 vilken grad deltagandet
1 studien péaverkat formégan till acceptans/villighet, kognitiv defusion, medveten nérvaro,
observerande jag, virderingar och ataganden. Vid eftermitningen finns signifikanta skillnader
mellan grupperna for fyra av principerna; acceptans/villighet, kognitiv defusion, virderingar och
ataganden. [ samtliga fall skattar stresshanteringskursgruppen den upplevda paverkan hogre. Vid
uppfoljningen ar stresshanteringskursgruppens skattningar signifikant hogre an
foreldsningsgruppens for samtliga sex principer.

Deltagarna i stresshanteringskursen har slutligen fitt svara pd i vilken omfattning de har
ovat pd hemuppgiften "Lov pa strommen”. Samtliga nio deltagare har utfort Gvningen atminstone
en gang under sjilva kursperioden och sju av dem fortsatte att gora Ovningen dven efter det att
stresshanteringskursen hade avslutats. Detta visar pé att deltagarna tagit till sig och anvént

materialet och dven arbetat med det utanfor sessionerna.

Resultatdiskussion

Resultatet i foreliggande studie &r inte helt i linje med tidigare forskning. Hos
stresshanteringskursgruppen sker inte nagon statistisk signifikant forédndring i1 variabeln
psykologisk flexibilitet mellan formétning, eftermétning och uppfdljning. Dock noteras en
tendens till 6kning mellan eftermédtning och uppfoljning. I tidigare studier har resultaten visat pa
en Okad grad av psykologisk flexibilitet hos deltagarna efter genomford intervention (Bond &
Bunce, 2000; Andersson & Freidlitz, 2007; Altbo & Nordin, 2007). En fordndring i psykologisk
flexibilitet kan dock ha skett, men pa grund av vissa metodologiska brister kan en sadan eventuell
skillnad inte beldggas. Ett typ II-fel kan alltsa ha gjorts.

Hos stresshanteringskursgruppens deltagare har den medvetna nérvaron 6kat, savél pa
helskala som pa underskalorna Observera och Beskriva. Det finns &dven en tendens till 6kning i
underskalan Acceptera utan att doma. Enligt teorin bakom ACT fyller medveten nédrvaro och
kontakt med nuet en viktig funktion vad géller att bearbeta kognitiv fusion och upplevelsebaserat

undvikande. Formagan till medveten nirvaro ingér ocksa i psykologisk flexibilitet.
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Trots att sjélvskattningsskalorna inte formétt pavisa en signifikant forandring 1 psykologisk
flexibilitet for stresshanteringskursgruppens del antyder deras enkétsvar att en fordndring mot
okad psykologisk flexibilitet kan ha skett. Gruppen skattar signifikant hdgre 4n bada de andra
grupperna i frdgan om hur forhallningsséttet till de egna stressupplevelserna har forandrats.
Vidare ger stresshanteringskursgruppen ocksa hogre skattningar én foreldsningsgruppen i de
frdgor som ror hur deras formégor i1 de sex olika aspekterna av psykologisk flexibilitet har
fordndrats som en f6ljd av deltagande i studien. Vid uppfoljningen finns det signifikanta
skillnader mellan stresshanteringskursgruppen och foreldsningsgruppen i sjdlvskattad forandring
av samtliga sex aspekter av psykologisk flexibilitet; acceptans/villighet, kognitiv defusion,
medveten nirvaro, observerande jag, viarderingar och dtaganden. I samtliga fall skattar
stresshanteringskursgruppen forandringen hogre. Dessa skillnader 1 hur grupperna skattar den
upplevda péverkan pa olika aspekter av forhallningsséttet skulle kunna indikera att de
upplevelsebaserade momenten och dvningarna har haft betydelse for utfallet. Det faktum att
samtliga kursdeltagare i enkédterna anger att de har genomfort vningen ”Lov pé strémmen” vid
minst ett tillfdlle utanfor sessionerna skulle ocksa kunna antyda att det dr 6vningen som har gett
effekt.

I foreldsningsgruppen sker inte ndgon forandring over tid, vare sig i psykologisk
flexibilitet, i medveten nérvaro eller 1 upplevd stress. Detta skulle kunna tdnkas vara en foljd av
att foreldsningen inte har erbjudit deltagarna ndgon dvning eller nigra upplevelsebaserade
moment. Resultatet skulle dock &ven kunna forklaras av andra faktorer, som exempelvis att
foreldsningen av olika orsaker inte var lamplig som jamforelse.

I kontrollgruppen minskar graden av upplevd stress over tid, vilket inte dr 1 linje med
tidigare forskning. Daremot sker ingen fordndring i psykologisk flexibilitet eller grad av
medveten nirvaro mellan de olika mittillfallena.

Inga signifikanta skillnader noterades mellan grupperna, vare sig i graden av upplevd
stress, 1 graden av psykologisk flexibilitet eller i graden av medveten nirvaro. Enkéterna antyder

dock att det kan finnas skillnader mellan grupperna.
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Metoddiskussion

Studien har vissa brister som medfor hot mot inre, yttre och statistisk validitet. Matchning
av deltagarna till de respektive grupperna i stéllet for att férdela dem genom lottning hade kunnat
gora grupperna mer lika inledningsvis, vilket hade kunnat 6ka den inre validiteten. Resultaten pa
sjalvskattningsskalorna pavisade dock inga signifikanta skillnader mellan grupperna vid
formétningen, men i vissa fall fanns en stor spridning inom grupperna. Det bor ocksa pépekas att
det vid formitningen inte fanns nagra avvikelser frdn normgrupperna pa gruppniva. Detta giller
savil for grad av upplevd stress, métt med PSS (Eskin & Parr, 1996) som grad av psykologisk
flexibilitet, mitt med AAQ-2 (Bond, Hayes, Baer & Orcutt under preparation, 2007 1 Altbo &
Nordin, 2007; Andersson & Freidlitz 2007) och grad av medveten nirvaro, métt med KIMS
(Baer et al. 2004).

Pa grund av bortfall efter att lottningen till de olika grupperna redan gjorts uppkom en
skillnad i gruppstorlek. Detta kan ha gjort grupperna mer olika och det kan 1 sin tur ha forsvérat
mojligheten att gora en rittvisande jimfdrelse mellan grupperna. Aven det faktum att studiens N-
tal dr litet kan gora resultaten mer otillforlitliga.

I vissa fall fanns det inte heller normalfordelning i grupperna vilket gor att resultaten av
variansanalys kan vara missvisande. I litteraturen framgér det dock att ANOVA ér ett mycket
robust test och att det kan anvidndas dven om det finns avvikelser fran normalférdelningen (Borg
& Westerlund, 2006). De nimnda metodologiska bristerna innebér ett hot mot den statistiska

validiteten.

Deltagare

Vid rekryteringen av deltagare till studien efterfragades inte specifikt stressade personer.
Andra saker dn intresse for stresshantering kan ha motiverat deltagarna att g med i studien.
Eftersom deltagarna ér studenter med psykologiinriktning dr det tdnkbart att de sett deltagandet
som en mojlighet att lara sig mer om ACT eller om hur man kan arbeta med stresshantering 1
olika former, snarare dn pé grund av ett personligt behov av hjdlp med stresshantering.
Ytterligare en aspekt av att studien inte specifikt riktade sig till personer med upplevd
stressproblematik &r sd kallade golveffekter (Shadish, Cook & Campbell, 2002). Som framgick
av PSS upplevde manga av deltagarna inte sdrskilt stor stress 1 sin vardag. De hade didrmed inte

heller ndgot utrymme att forbéttras pd. Att rekrytering till studien skett pa frivillig basis kan
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ocksa ha paverkat de erhallna resultaten.

Gruppernas sammanséttning kan ha péverkat utfallet pé flera vis. Att samtliga deltagare var
universitetsstudenter och relativt homogena vad géller dlder (aldersspridningen i den undersokta
studentgruppen var 19-34 ar) begrinsar den yttre validiteten och gor det svarare att generalisera
till andra populationer. Enbart sju av studiens tjugofem deltagare var mén och det dr mojligt att
en jdmnare konsfordelning inom grupperna hade kunnat ge annorlunda resultat. Mgjligen skulle
en jdmnare konsfordelning i stresshanteringskursen ocksa ha kunnat skapa en annan typ av
dynamik inom stresshanteringskursgruppen. En jimnare konsfordelning dr dessutom nagot som
har efterfragats av kursdeltagarna sjélva.

Att deltagarna rekryterades fran befintliga kursgrupper frdn samma universitetsinstitution
kan ha inneburit ett hot mot studiens inre validitet. Det kan ha 6kat risken for att effekter
uppkommit som ett resultat av att personer ur de olika betingelserna har interagerat med
varandra. Den information och de praktiker som varit avsedda for en av betingelserna kan ha
spridits till de andra grupperna, genom sé kallad diffusion of treatment. Ett forsok att kontrollera
for detta hot har dock gjorts genom de kontrakt som ingicks med deltagarna vid studiens start
(Bilaga B). Deltagarna i stresshanteringskursgruppen fick forbinda sig att inte diskutera
innehallet 1 kursen med utomstaende och foreldsningsdeltagarna fick forbinda sig att inte
diskutera innehallet 1 foreldsningen med andra personer.

Studiens inre validitet kan ocksd ha hotats av det som kallas kompensatorisk rivalitet
(Shadish et al., 2002). Detta innebir att det uppstér en konkurrenssituation mellan
experimentgrupp och kontrollgrupp, vilket leder till att kontrollgruppen anstranger sig att lyckas
lika bra som experimentgruppen, trots att de inte far nagon intervention. Mgjligen kan
kontrollgruppens fordndringar i grad av upplevd stress forklaras utifrén detta.

Ett annat hot mot studiens inre validitet 4r mognad, vilket har att géra med utveckling inom
individen eller gruppen som inte &r relaterad till interventionen i sig. Det kan ha hént andra saker
inom individerna som paverkat deras grad av upplevd stress, psykologiska flexibilitet och
medvetna nérvaro, till exempel att de studerat stress och stresshantering under utbildningen eller
att de drabbats av belastningar eller lyckliga tilldragelser i sitt privatliv, vilka dr okénda for
forfattarna.

Studiens resultat kan ocksa ha paverkats av sa kallade historieeffekter, vilket innebar att

yttre hdndelser som sker utanfor individerna paverkar de beroende variablerna (Shadish et al.,
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2002). Ett exempel pa en tdnkbar historieeffekt ér att bade stresshanteringskursgruppen och
kontrollgruppens grad av upplevd stress sjunker mellan eftermitning och uppfoljning, vilket
likavil skulle kunna forklaras med att deltagarna har jullov under denna tidsperiod. Jullovet kan
ha spiétt pa och forstirkt fordndringar i stresshanteringskursgruppen och kan ocksa ha medverkat
till kontrollgruppens fordandring. Att inte foreldsningsgruppens grad av upplevd stress fordndras
pa ett signifikant sitt ver denna tidsperiod kan bero pa att gruppen har egenskaper som inte &r

kinda, dessutom finns det en storre spridning inom gruppen.

Uppsatsforfattarnas roll

Uppsatsforfattarna har sjdlva rekryterat deltagare till studien, hallit i stresshanteringskursen
och foreldsningen, samt administrerat sjdlvskattningsformuléren vid de tre mattillfallena. Stora
anstrangningar har ocksa gjorts for att fa eftermatning och uppfoljning att g smidigt for
deltagarna. Dessa forfaranden medfor risk for sa kallade forsoksledareffekter. Ytterligare ett hot
mot den inre validiteten dr att samma personer som har administrerat sjilvskattningsskalorna
ocksa har varit ansvariga for att behandla dem statistiskt. Vid databehandlingen har
uppsatsforfattarna inte varit blinda for vilka gruppers resultat som hanterades, vilket kan innebara
en risk att tolkningar av resultat fargats av forvantningar om resultat i en viss riktning.

Det faktum att flera deltagare i sina enkétsvar har ldmnat positiva omdémen om
kursledarna och foreldsarna antyder att andra faktorer dn innehallet i sjdlva interventionerna kan
ha paverkat utfallet. Det kan vara svart att separera vad som é&r effekter av sjilva interventionerna
och vad som éar kopplat till den relation som fanns mellan uppsatsforfattarna och deltagarna i
studien.

En faktor som ocksé dr vird att nimna dr att bade kursledarna och deltagarna i studien ér
del av samma organisatoriska kontext, eftersom de alla studerar vid samma institution. Detta kan
vara positivt, satillvida att kursledarna har en inifrinforstaelse av studenternas situation, men kan
ocksé innebira en risk for blinda flackar.

Det finns ett dilemma i att samma personer bdde genomfor och utvirderar ett projekt. Det
kan leda till bade etiska svérigheter och validitetsproblem. I psykologers praktiska verksamhet ar

det dock en viktig del av det professionella forhédllningsséttet att kunna utvirdera sin verksambhet.
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Utfallsmatt

En svaghet i studien &r att endast sjélvskattningsskalor har anvénts som utfallsmaétt.
Sjélvskattningsskalorna som ligger till grund for analysen besvaras pa Likert-skalor, vilket gor
dem kiénsliga for godtycklighet. Det finns inga objektiva avstand mellan svarsalternativen. Att det
sker fordndringar 1 svaren pa en sjilvskattningsskala dver tid behdver inte nddvandigtvis spegla
verkliga bakomliggande beteendefordndringar, utan kan lika gédrna hérroras till andra orsaker.
Darfor hade det varit 6nskvért om det d&ven hade gétt att mita forandringar i faktiskt beteende,
eller att utforska individernas upplevelse av fordndring med kvalitativa metoder.

Enkéterna som har konstruerats for att anvindas som underlag till diskussion av resultaten
frdn de andra skattningsskalorna dr behéftade med vissa brister. Enkatfrdgorna har 1 vissa fall
varit otydligt formulerade och har ibland innehallit ett sprakbruk som kan vara svart att forsta.
Béda dessa faktorer kan gora att det finns betidnkligheter kring begreppsvaliditeten. Det dr osédkert
om enkétfrdgorna verkligen méter de bakomliggande teoretiska begrepp som de dr avsedda att
mata.

Det faktum att deltagarna har fyllt i samma maétinstrument vid flera méttillfdllen kan ha
bidragit till testningseffekter, vilket innebér ett hot mot den inre validiteten. Ifyllandet kan
exempelvis ha okat deltagarnas uppmérksamhet pa beteenden hos sig sjdlva som de inte tankt pa
tidigare. Ett problem med sjilvskattningsskalor dr ocksa att deltagarnas individuella svarsstilar
kan paverka utfallet - exempelvis generella tendenser att bejaka eller forneka besvir, eller att
méinniskor skattar sig olika pa grund av att de uppfattar pastdendena pa olika vis. Ytterligare en
faktor som kan ha paverkat resultatet dr social onskvérdhet. Detta innebér att personer fordndrar
sina skattningar utifran hur de tror att de bor besvara frigorna, exempelvis for att de vill ge
sadana resultat som de tror att forsoksledaren efterfragar. Det d4r mdjligt att deltagarna genom sina
svar ville visa att de lart sig att tillimpa det forhallningssatt till tankar och upplevelser som
foresprakas inom ACT och som presenterats under interventionerna. Detta torde frimst ha varit
ett problem 1 stresshanteringskursgruppen och foreldsningsgruppen, och framst vid de métningar
som utforts efter avslutad intervention. Eftersom matt pa psykologisk flexibilitet och medveten
ndrvaro dnnu inte ar sdrskilt vanliga dr det tinkbart att forforstielse for dessa begrepp saknades

hos deltagarna innan studien startade, vilket kan ses som en styrka for den inre validiteten.
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Betingelser

Valet av manual skedde utifran praktiska omstdndigheter i form av tidsramar. Mgjligen
kunde det ha varit ldmpligt att anvinda grundmanualen (Bond & Hayes, 2002), eller en nyare
version av denna (Flaxman & Bond, 2006). I dessa manualer &r det ett 1dngre uppehall mellan
den andra och den tredje sessionen. Eventuellt hade det kunnat paverka deltagarnas mojlighet till
Ovning och gett dem storre mdjlighet att tillimpa de tekniker som de lért sig under kursen i sin
vardag. Deltagarna hade pa s vis kunnat utnyttja den tredje sessionen till fortydligande fragor
angdende hur man anvénder ACT i praktiken. Detta hade ytterligare kunnat befdsta ldrandet om
ACT och gjort tillimpningen av de nya kunskaperna till en mer sjdlvklar del av de strategier man
anvinder fOr att hantera sina stressupplevelser. Det hade dven kunnat vara lampligt att ha
uppfoljningen vid ett senare tillfille, till exempel tre manader efter avslutad intervention i stéillet
for efter enbart en ménad. Eventuellt hade en senarelagd uppfoljning kunnat ge andra resultat i
form av 6kad psykologisk flexibilitet bland stresshanteringskursens deltagare. Ett argument mot
att anvénda den ursprungliga manualen (Bond & Hayes, 2002) ér tidsvinsten. Det kan vara littare
att motivera personer att delta i en kurs som enbart omfattar tre veckor. Studenter 4r ocksa en
grupp med stor rorlighet, vilket kan gora det svarare for dem att binda upp sig for en intervention
som tar alltfor lang tid. Darfor kan den tidsméssigt komprimerade manualen (Andersson &
Freidlitz, 2007) vara mer tillimpbar i en studentkontext.

I stresshanteringskursdeltagarnas personliga kommentarer framfordes 6nskemal om fler
sessioner i stresshanteringskursen och att kursen borde ha varat under léngre tid, for att 6ka
mojligheten till larande och integrering av nya fardigheter. Ett sdidant uppldgg hade mdjligen
kunnat frimja deltagarnas formaga till medveten nirvaro och psykologisk flexibilitet, men det
hade dven kunnat féra med sig nackdelar. Problem hade kunnat uppstd i form av ett storre bortfall
pa grund av okad tidsatgang for deltagarna, vilket i sin tur skulle ha kunnat paverka resultatet av
studien.

Den jamforelse som gjordes mellan en stresshanteringskurs utifran ACT och en ACT-
foreldsning utan 6vning i upplevelsebaserade moment kan vara behéiftad med vissa problem
géllande begreppsvaliditet och skillnad i dos mellan betingelserna. Huvudfragan ar huruvida en
ACT-intervention som tar nio timmar i ansprak verkligen kan jdmforas med en foreldsning pa tva
timmar. Eventuellt hade det varit lampligare med nédgon annan typ av jdmforelse 4n just den

foreldsning som anvéndes. Inom studenthélsovérd dr foreldsningar om stresshantering en ofta
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anvénd intervention for att ldra ut och implementera metoder for stresshantering. En jamforelse
mellan en foreldsning och en alternativ intervention kan darfor vara lamplig for att utrona vilka
vinster det kan ge att deltagarna i grupp utfor praktiska dvningar for att uppna ett forandrat
forhallningssatt, snarare én att enbart ldra sig om dem i teorin.

Man kan ocksa stilla sig fragan hur styrkan i dosen bade i stresshanteringskursen och 1
foreldsningen hade paverkats om dessa interventioner hade letts av ndgon med léngre erfarenhet
av ACT. Mojligen hade en erfaren ACT-terapeut kunnat utforma innehéllet i en ACT-foreldsning
pa ett sétt som hade varit mer troget ursprungsteorin och siledes befrdmjat begreppsvaliditeten.
En mer erfaren ACT-terapeut hade eventuellt kunna vara mer flexibel och anpassa sig till
stresshanteringskursgruppens specifika forutséttningar. Flaxman och Bond (2006) beskriver hur
det 1 vissa grupper ldmpar sig med mycket diskussion och hur det i andra grupper &r lampligare
att genomfora fler 6vningar. Eftersom det var forsta gangen kursledarna holl i en
gruppintervention kan det tdnkas att deras mdjlighet att agera flexibelt i situationen var
begrinsad. Detta kan i sin tur ha paverkat styrkan i dosen. A andra sidan ir det méjligt att en
mindre van terapeut utfor kursen mer i enlighet med manualen och ACT. P4 grund av mindre
erfarenhet av att arbeta med olika metoder minskar risken for att man blandar in tekniker fran

andra terapiskolor. Darmed stirks begreppsvaliditeten.

Slutsatser och forslag till vidare forskning

Pé grund av existerande begransningar i studien kan inga langtgéende slutsatser dras om
orsak och verkan. Det finns dock indikationer pa att en stresshanteringskurs utifrdn ACT skulle
kunna vara ett virdefullt bidrag till redan existerande atgirder som hjdlper studenter att forebygga
och hantera arbetsrelaterad stress. Detta skulle vara i enlighet med de rekommendationer som har
lamnats i en SOU-rapport om ungdomars psykiska hilsa (2006). Eventuellt skulle det vara
vardefullt att anvinda en manualversion med ldngre tid mellan session tva och tre, s som
beskrivet av Bond och Hayes (2002) eller Flaxman och Bond (2006). Detta skulle kunna ge en
positiv effekt pa deltagarnas mojlighet att tillgodogdra sig nya kunskaper och firdigheter. A
andra sidan kan en intervention som endast tar tre veckor i ansprdk vara mer tillimpbar bland
studenter 1 och med att de inte alltid vet hur linge de kommer att studera pé orten.

Det ér dven viktigt att undersoka hur en ACT-intervention fungerar i jamforelse med redan

existerande stresshanteringsprogram for studenter. Utvdrdering behdver dven ske i andra typer av
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studentgrupper dn vad som har skett i denna studie. Eventuellt skulle det vara fruktbart att
anvinda blandade grupper med studenter fran olika institutioner och fran sdvil fristdende kurser
som yrkesinriktade program, vilket béttre skulle spegla verksamheten hos exempelvis en
studenthilsomottagning. Aven vilken betydelse genus, dlder, kultur och klass har i en
interventionskontext skulle kunna belysas i framtida studier. Bland studenter kan man tdnka sig
att alla dessa aspekter kan ha betydelse for hur vdl man finner sig tillrdtta i sin studiesituation.

I foreliggande studie har enbart grupper studerats. Frdgan dr om studiens resultat hade sett
annorlunda ut om den istéllet hade fokuserat pa enskilda personer. I framtida studier skulle det
kunna vara intressant att undersoka om det finns vissa individer som behandlingen fungerar
battre for, och vad som kan ligga bakom detta.

Det finns minga faktorer som kan paverka en interventions utfall. Vad géller vningens
betydelse dr det tinkbart att de uteblivna fordndringarna i psykologisk flexibilitet och medveten
nédrvaro hos foreldsningsgruppen tyder pa att det krdvs storre dvning och integrering 4n vad en
teoretiskt inriktad foreldsning utan praktisk 6vning kan ge. I enkétsvaren skattar
foreldsningsgruppen ligre dn stresshanteringskursgruppen 1 hur de sjélva upplever att deras
formaga till acceptans/villighet, kognitiv defusion, medveten nirvaro, observerande jag,
varderingar och ataganden har forandrats. Detta kan indikera att teoretisk forstaelse inte ar
tillrackligt. ACT ar nagot som maste omsattas i praktiken for att ett fordndrat forhallningssatt ska

kunna komma till stand.

76



REFERENSER

Altbo, S., & Nordin, L. (2007). ACTa vara stressade larare. En randomiserad studie om
acceptance & commitment therapy (ACT) for stressade larare. Psykologexamensuppsats.
Lunds universitet, institutionen for psykologi.

Andersson, E., & Freidlitz, J. (2007). ACT! Innan stress blir sjukdom. Acceptance and
commitment therapy (ACT) som férebyggande intervention i en grupp stressade kvinnor.
Psykologexamensuppsats. Lunds universitet, institutionen for psykologi.

Aron, A., & Aron, E. N. (1999). Statistics for psychology. (2:a upplagan). New Jersey: Prentice-
Hall, Inc.

Bach, P., & Hayes, S.C. (2002). The use of acceptance and commitment therapy to prevent the
rehospitalization of psychotic patients: A randomized controlled trial. Journal of
Consulting and Clinical Psychology, 70 (5), 1129-1139.

Baer, R.A. (2003). Mindfulness training as a clinical intervention. A conceptual and empirical
review. Clinical Psychology: Science and Practice, 10, 125-143.

Baer, R.A. (red.). (2006). Mindfulness-based treatment approaches. Clinician’s guide to evidence
base and applications. Oxford: Academic Press.

Baer, R., Smith, T.S., & Allen, K.B. (2004). Assessment of mindfulness by self-report: The
Kentucky inventory of mindfulness skills. Assessment, 11 (3), 191-206.

Bond, F.W. (2004). ACT for stress. I Hayes, S.C. & Strosahl, K.D. (red:er). A practical guide to
acceptance and commitment therapy. (ss. 275-293). New York: Springer Science +
Business Media, Inc.

Bond, F.W., & Bunce., D. (2000). Mediators of change in emotion-focused and problem-focused
worksite stress management interventions. Journal of Occupational Health Psychology, 5,
156-163.

Bond, F.W., & Hayes, S.C. (2002). ACT at work. I Bond, F.W. & Dryden, W. (red:er).
Handbook of brief cognitive behaviour therapy. (ss.117-139). Chichester; New York: NY:
Wiley.

Bond, F.W., Hayes, S.C., & Barnes-Holmes, D. (2006). Psychological flexibility. ACT, and
organizational behavior. Journal of Organizational Behavior Management, 26 (1-2), 25-54.

Borg, E., & Westerlund, J. (2006). Statistik for beteendevetare. Stockholm: Liber.

77



Eskin, M., & Parr, D. (1996). Introducing a swedish version of an instrument measuring mental
stress. (Rapport nr 813). Stockholms universitet, institutionen for psykologi.

Flaxman, P.E., & Bond, F.W. (2006). Acceptance and commitment therapy (ACT) in the
workplace. I Baer, R.A. (red.). Mindfulness-based treatment approaches. Clinician’s guide
to evidence base and applications.(ss. 377-402). Oxford: Academic Press.

Fletcher, L., & Hayes, S.C. (2005). Relational frame theory, acceptance and commitment therapy,
and a functional analytic definition of mindfulness. Journal of Rational-Emotive &
Cognitive-Behavior Therapy. 23 (4), 315-336.

Gutiérrez, O., Luciano, C., Rodriguez, M., & Fink, B.C. (2004). Comparison between an
acceptance-based and a cognitive-control-based protocol for coping with pain. Behavior
Therapy, 35, 767-783.

Hasselstrom, K.-J., & Wagerth, D. (2005-09-02). Studentens stress. En undersékning om hur
studenter ser pa sin studiesituation, stress och framtid. Himtad 2008-04-20 fran
https://www.tria.se/2339.epibrw

Hayes, S.C. (2002). Buddhism and acceptance and commitment therapy. Cognitive and
Behavioral Practice, 9, 58-66.

Hayes, S.C. (2004). Acceptance and commitment therapy, relational frame theory, and the third
wave of behavioral and cognitive therapies. Behavior Therapy, 35, 639-665.

Hayes, S.C., Bissett, R.T. & Korn, Z. (1999). The Impact of Acceptance Versus Control
Rationales on Pain Tolerance. Psychological Record, 49 (1), 33-48.

Hayes, S.C., Luoma, B., Bond, F.W., Masuda, A. & Lillis, J. (2006). Acceptance and
commitment therapy: Model, processes and outcomes. Behavior Research and Therapy, 44,
1-25.

Hayes, S.C., Masuda, A., Bissett, R., Luoma, J., & Guerrero, L.F. (2004). DBT, FAP and ACT:
How empirically oriented are the new behavior therapy technologies? Behavior Therapy,
35, 35-54.

Hayes, S.C., & Smith, S. (2007). Sluta grubbla, bérja leva. Stockholm: Natur och Kultur.

Hayes, S.C., Strosahl, K.D., Bunting, K., Twohig, M., & Wilson, K. (2004). What is acceptance
and commitment therapy? I Hayes, S.C., & Strosahl, K.D. (red:er). A practical guide to
acceptance and commitment therapy. (ss. 1-29). New York: Springer Science + Business
Media, Inc.

78



Hayes, S.C., Strosahl, K.D., Luoma, J., Smith, A.A., & Wilson, K.G. (2004). ACT case
formulation. I Hayes, S.C., & Strosahl, K.D. (red:er). A practical guide to acceptance and
commitment therapy. (ss. 59-73). New York: Springer Science + Business Media, Inc.

Hayes, S.C., Strosahl, K.D., & Wilson, K.G. (1999). Acceptance and commitment therapy: an
experiential approach to behavior change. New York; London: Guilford Press.

Hayes, S.C., Strosahl, K.D., Wilson, K.G., Bissett, R.T., Pistorello, J., Toarmino, D., et al.
(2004). Measuring experiential avoidance: A preliminary test of a working model.
Psychological Record, 54 (4), 553-578.

Hayes, S.C., & Wilson, K.G. (2003). Mindfulness: Method and process. Clinical Psychology:
Science and Practice, 10, 161-165.

Jakobsson, C., & Wellin, J. (2006). ACT. Stress i skolan. En tvaarsuppfoljning av
interventionsbehandlingen. Psykologexamensuppsats. Uppsala universitet, institutionen for
psykologi.

Kabat-Zinn, J. (2005). Vart du an gar ar du dar. Natur och Kultur: Stockholm.

Kaver, A. (2006). KBT i utveckling. En introduktion till kognitiv beteendeterapi. Stockholm:
Natur och Kultur.

Livheim, F. (2004). Acceptance and commitment therapy i skolan — att hantera stress. En
randomiserad kontrollerad studie. Psykologexamensuppsats. Uppsala universitet,
institutionen for psykologi.

Pallant, J. (2007). SPSS survival manual: A step-by-step guide to data analysis using SPSS
version 15. (3:e upplagan). Buckingham: Open University Press/McGraw Hill.

Shadish, W. R., Cook, T. D., & Campbell, D. T. (2002). Experimental and quasi-experimental
designs for generalized causal inference. Boston: Houghton Mifflin Company.

Socialstyrelsen (2003). Utmattningssyndrom - Stressrelaterad psykisk ohélsa. Stockholm:
Socialstyrelsen.

SOU (2006: 77). Ungdomar, stress och psykisk ohalsa — Analyser och forslag till atgarder.
Utredningen om ungdomars psykiska hilsa, slutbetdnkande. Stockholm: Fritze.

Sveriges Psykologforbund. (1998). Yrkesetiska principer for psykologer i Norden. Antagna av
Sveriges Psykologférbunds kongress 1998. Hamtad 2008-05-05 fran
http://www.psykologforbundet.se/www/sp/hemsida.nsf/objectsload/yrkesetiska/$file/yrkese
tiska.pdf

79



Ost, L-G. (red.). (2006). Kognitiv beteendeterapi inom psykiatrin. Stockholm: Natur och Kultur.

80



BILAGA A: Information om studien

Information om stresshanteringsprogram utifran ACT

Vilka ar vi?
Vi dr Ulrika Gardelin och Hanna Téljemark, psykologstuderande pa termin nio. I samband med
vart examensarbete erbjuder vi dig att delta i en studie om stresshantering utifran ett ACT-
perspektiv. ACT star for Acceptance and Commitment Therapy. Vér handledare dr Marianne
Sokjer-Petersen, leg. psykolog, FD samt lektor vid Institutionen f6r psykologi i Lund.

Programmets utformning
Studien vander sig till hogskolestuderande péd grundniva och kommer att utforas under
hostterminen 2007. De deltagande i studien kommer slumpmassigt att delas in i tre grupper; en
stresshanteringsgrupp, en foreldsningsgrupp samt en kontrollgrupp. Stresshanteringsgruppen far
delta i en kurs som bygger pd ACT-metodik och omfattar tre tillfillen. Forelasningsgruppen far
en foreldsning om stresshantering utifrén ett ACT-perspektiv. Kontrollgruppen behdver endast
fylla i frageformulér vid ett antal tillfallen.

Stresshanteringsgruppen
Stresshanteringskursen bestdr av tre sessioner a tre timmar vardera inklusive fikapaus.
Sessionerna kommer att héillas en ging i veckan pa kvillstid under vecka 49-51, antingen pa
mandagar eller tisdagar. Platsen dr Institutionen for psykologi i Lund. Tid och lokal meddelas
senare. Kursledare dr Ulrika Gardelin och Hanna Téljemark.

Villkor for deltagande i stresshanteringskursen

e Att du ér ndrvarande vid samtliga tre sessioner.

o Att du fyller i frigeformuldr infor kursen och i samband med kursens avslutande.
Eventuellt kan du dven komma att fa fylla i formuldr under kursens gdng samt vid ett
tillfalle 1 januari 2008.

e Att du godkénner att detta material anvinds i examensuppsatsen, enligt nedanstaende
sekretessvillkor.

e Att du har tystnadsplikt rorande allt som sker i gruppen, exempelvis uppgifter som lamnas
av andra gruppdeltagare.

e Att du inte diskuterar innehallet i kursen med utomstédende under kursens ging (det vill
sdga under hostterminen 2007).

e Att du inte har en pdgdende behandling for psykiska besvir.

Forelasning om stresshantering
Foreldasningen kommer att ske vid ett tillfdlle a tvd timmar under vecka 49, 50 eller 51. Tid och
lokal kommer att meddelas senare. Platsen &r Institutionen for psykologi, Lund. Foreldsare ér
Ulrika Gardelin och Hanna Téaljemark.
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BILAGA A: Information om studien

Villkor for deltagande i férelasningen

Att du ar ndrvarande vid hela foreldsningstillféllet.

Att du fyller 1 fraigeformulér inf6r och efter foreldsningstillfdllet samt eventuellt vid ett
tillfalle 1 januari 2008.

Att du godkénner att detta material anvénds i examensuppsatsen, enligt nedanstiende
sekretessvillkor.

Att du inte diskuterar innehéllet i foreldsningen med andra innan terminens slut.

Att du inte har en pdgdende behandling for psykiska besviér.

De som har deltagit i foreldsningen kommer att erbjudas mojlighet att delta i
stresshanteringskursen under varen 2008.

Kontrollgruppen

Villkor for deltagande i kontrollgruppen
Att du fyller i frageformulér vid tva tillfdllen under hostterminen 2007 samt eventuellt vid

ett tillfalle 1 januari 2008.
Att du godkénner att detta material anvinds 1 examensuppsatsen, enligt nedanstdende
sekretessvillkor.

Att du inte har en pdgdende behandling for psykiska besvir.

De som har ingatt i kontrollgruppen kommer att erbjudas mojlighet att delta 1
stresshanteringskursen under varen 2008.

Sekretess

Din medverkan i studien kommer enbart att vara kind for oss, Ulrika Gardelin och Hanna

Taljemark. Inga namn pa deltagarna i studien kommer att forekomma pa nagot material som ar

tillgdngligt for andra 4n oss sjdlva. Vi kommer att behandla alla uppgifter som ldmnas under
studien konfidentiellt. Allt arbetsmaterial kommer att behandlas i enlighet med géllande
sekretesslagar och forstoras efter studiens slut.

Kontakt

Ulrika Gardelin
E-post: ulrika.gardelin.130@student.lu.se
Tel: 0703 —21 13 63

Hanna Téljemark
E-post: hanna.taljemark.932@student.lu.se
Tel: 0702 - 19 48 90

Marianne Sokjer-Petersen, handledare
E-post: marianne.sokjer-petersen@psychology.lu.se
Tel: 046 - 222 72 71
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BILAGA A: Information om studien

Information om stresshanteringsprogram utifran ACT

Vilka ar vi?
Vi dr Ulrika Gardelin och Hanna Téljemark, psykologstuderande pa termin nio. I samband med
vart examensarbete erbjuder vi dig att delta i en studie om stresshantering utifran ett ACT-
perspektiv. ACT star for Acceptance and Commitment Therapy. Vér handledare dr Marianne
Sokjer-Petersen, leg. psykolog, FD samt lektor vid Institutionen f6r psykologi i Lund.

Programmets utformning
Studien vander sig till hogskolestuderande péd grundniva och kommer att utforas under
hostterminen 2007. De deltagande i studien kommer slumpmassigt att delas in i tre grupper; en
stresshanteringsgrupp, en foreldsningsgrupp samt en kontrollgrupp. Stresshanteringsgruppen far
delta i en kurs som bygger pd ACT-metodik och omfattar tre tillfillen. Forelasningsgruppen far
en foreldsning om stresshantering utifrén ett ACT-perspektiv. Kontrollgruppen behdver endast
fylla i frageformulér vid ett antal tillfallen.

Stresshanteringsgruppen
Stresshanteringskursen bestdr av tre sessioner a tre timmar vardera inklusive fikapaus. Platsen &r
Institutionen for psykologi i Lund. Kursledare ar Ulrika Gardelin och Hanna Téljemark.
Sessionerna kommer att héllas en gdng 1 veckan pa sen eftermiddag/kvillstid, antingen under v.
48-50 eller under v. 49-51, pa antingen mandagar eller torsdagar. Vi kommer att aterkomma med
exakta angivelser om dagar, tider och lokaler sé fort vi kan.

Villkor for deltagande i stresshanteringskursen

e Att du ér ndrvarande vid samtliga tre sessioner.

e Att du fyller i frageformulér infor kursen och i samband med kursens avslutande.
Eventuellt kan du 4ven komma att fa fylla 1 formuldr under kursens géang samt vid ett
tillfalle 1 januari 2008.

e Att du godkénner att detta material anvinds i examensuppsatsen, enligt nedanstaende
sekretessvillkor.

e Att du har tystnadsplikt rérande allt som sker i gruppen, exempelvis uppgifter som ldmnas
av andra gruppdeltagare.

e Att du inte diskuterar innehéllet 1 kursen med utomstaende under kursens gang (det vill
sdga under hostterminen 2007).

e Att du inte har en pidgaende behandling for psykiska besvir.

Foreldsning om stresshantering
Foreldasningen om ACT och stresshantering kommer att ske vid ett tillfdlle a tva timmar under
december. Platsen dr Institutionen for psykologi, Lund. Foreldsare dr Ulrika Gardelin och Hanna
Téljemark. Tid och lokal kommer att meddelas senare.
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BILAGA A: Information om studien

Villkor for deltagande i férelasningen

Att du ar ndrvarande vid hela foreldsningstillféllet.

Att du fyller 1 fraigeformulér inf6r och efter foreldsningstillfdllet samt eventuellt vid ett
tillfalle 1 januari 2008.

Att du godkénner att detta material anvénds i examensuppsatsen, enligt nedanstiende
sekretessvillkor.

Att du inte diskuterar innehéllet i foreldsningen med andra innan terminens slut.

Att du inte har en pdgdende behandling for psykiska besviér.

Alla som deltar i foreldsningen samt fyller i de frageformulédr som administreras kommer att
erbjudas mojlighet att delta i stresshanteringskursen under varen 2008.

Kontrollgruppen

Villkor for deltagande i kontrollgruppen
Att du fyller i frageformulér vid tva tillfdllen under hostterminen 2007 samt eventuellt vid

ett tillfalle 1 januari 2008.
Att du godkénner att detta material anvinds 1 examensuppsatsen, enligt nedanstdende
sekretessvillkor.

Att du inte har en pdgdende behandling for psykiska besvir.

Alla som ingér i kontrollgruppen och fyller i de frigeformulédr som administreras kommer att
erbjudas mojlighet att delta i stresshanteringskursen under varen 2008.

Sekretess

Din medverkan i studien kommer enbart att vara kand for oss, Ulrika Gardelin och Hanna

Taljemark. Inga namn pa deltagarna i studien kommer att forekomma pa nagot material som ar

tillgdngligt for andra 4n oss sjdlva. Vi kommer att behandla alla uppgifter som ldmnas under
studien konfidentiellt. Allt arbetsmaterial kommer att behandlas i enlighet med géllande
sekretesslagar.

Kontakt

Ulrika Gardelin

E-post: ulrika.gardelin. 130@student.lu.se
Tel: 0703 —21 13 63

Hanna Téljemark
E-post: hanna.taljemark.932@student.lu.se
Tel: 0702 - 19 48 90

Marianne Sokjer-Petersen, handledare
E-post: marianne.sokjer-petersen@psychology.lu.se
Tel: 046 - 222 72 71
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BILAGA B: Kontrakt

Kontrakt

Kontrakt mellan deltagare i stresshanteringskurs for studenter och Ulrika Gardelin och Hanna
Téljemark, studerande pé termin nio pa psykologprogrammet.

Stresshanteringskursen sker inom ramen for Ulrikas och Hannas psykologexamensuppsats
och dr en del av en studie om ACT och stresshantering. Studiens olika delmoment kommer att
ske under november och december 2007 samt januari 2008. Handledare for uppsatsarbetet &r
Marianne Sokjer-Petersen, FD, leg. psykolog samt lektor vid Institutionen for psykologi,
Lunds Universitet.

Vi, Ulrika och Hanna, forbinder oss att:

e behandla alla uppgifter som ldmnats av
konfidentiellt.

e inga namn pé deltagarna kommer att forekomma pa nagot material som ar tillgéngligt
for andra &n oss sjélva.

e behandla allt arbetsmaterial i enlighet med géllande sekretesslagar.

e handla i enlighet med vetenskap och beprovad erfarenhet.

¢ informera om behandlingens uppldgg och svara pa frdgor som deltagarna har.

Jag, , forbinder mig att:

e besvara de frageformulédr som delas ut vid tre tillfdllen samt att 1imna sanningsenliga
uppgifter. Jag kommer dven att fylla i en utvérdering av stresshanteringskursen.

vara narvarande vid samtliga tre kurstillfallen.

behandla alla uppgifter som ldmnas av andra gruppdeltagare konfidentiellt.

inte diskutera innehéllet i kursen med utomstaende innan den slutforts.

informera Ulrika och Hanna om jag av nagon anledning (t.ex. sjukdom) inte kan delta
fullt ut i studien.

Jag dr medveten om att jag som deltagare i studien har rétt att nér som helst avbryta mitt
deltagande. Om jag avbryter mitt deltagande kommer jag att informera Ulrika och Hanna om
detta. Jag godkédnner att materialet anvands i examensuppsatsen utifran de sekretessvillkor
som angivits ovan.

Ulrika Gardelin

Hanna Téljemark

Deltagare
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BILAGA B: Kontrakt

Kontrakt

Kontrakt mellan deltagare i foreldsning om stresshantering utifran ett ACT-perspektiv och
Ulrika Gardelin och Hanna Téljemark, studerande pa termin nio pé psykologprogrammet.

Foreldsningen sker inom ramen for Ulrikas och Hannas psykologexamensuppsats och dr en
del av en studie om ACT och stresshantering. Studiens olika delmoment kommer att ske
under november och december 2007 samt januari 2008. Handledare for uppsatsarbetet ar
Marianne Sokjer-Petersen, FD, leg. psykolog samt lektor vid Institutionen for psykologi,
Lunds Universitet.

Vi, Ulrika och Hanna, forbinder oss att:

e behandla alla uppgifter som ldmnats av
konfidentiellt.

e inga namn pé deltagarna kommer att forekomma pa nagot material som ar tillgéngligt

for andra &n oss sjélva.

behandla allt arbetsmaterial i enlighet med géllande sekretesslagar.

handla i enlighet med vetenskap och beprévad erfarenhet.

svara pa fradgor som deltagarna har.

erbjuda majlighet till deltagande i stresshanteringskursen under véaren 2008.

Jag, , forbinder mig att:

e besvara de frageformuldr som delas ut vid tre tillfdllen samt att limna sanningsenliga
uppgifter.

vara narvarande under hela forelésningstillfallet.

behandla alla uppgifter som lamnas av andra gruppdeltagare konfidentiellt.

inte diskutera innehéllet i foreldsningen med andra innan terminens slut.

informera Ulrika och Hanna om jag av nagon anledning (t.ex. sjukdom) inte kan delta
fullt ut i studien.

Jag dr medveten om att jag som deltagare i studien har rétt att niar som helst avbryta mitt
deltagande. Om jag avbryter mitt deltagande kommer jag att informera Ulrika och Hanna om
detta. Jag godkénner att materialet anvinds i examensuppsatsen utifran de sekretessvillkor
som angivits ovan.

Ulrika Gardelin

Hanna Téljemark

Deltagare
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BILAGA B: Kontrakt

Kontrakt

Kontrakt mellan deltagare i kontrollgrupp och Ulrika Gardelin och Hanna Téljemark,
studerande pa termin nio pa psykologprogrammet.

Deltagandet i kontrollgruppen sker inom ramen for Ulrikas och Hannas psykologexamens-
uppsats och dr en del av en studie om ACT och stresshantering. Studiens olika delmoment
kommer att ske under november och december 2007 samt januari 2008. Handledare for
uppsatsarbetet dr Marianne Sokjer-Petersen, FD, leg. psykolog samt lektor vid Institutionen
for psykologi, Lunds Universitet.

Vi, Ulrika och Hanna, forbinder oss att:

e behandla alla uppgifter som ldmnats av
konfidentiellt.

e inga namn pé deltagarna kommer att forekomma pa nagot material som ar tillgéngligt

for andra &n oss sjélva.

behandla allt arbetsmaterial i enlighet med gillande sekretesslagar.

handla i enlighet med vetenskap och beprovad erfarenhet.

svara pa fradgor som deltagarna har.

erbjuda mdjlighet till deltagande i stresshanteringskursen under véaren 2008.

Jag, , forbinder mig att:

e besvara de frageformuldr som delas ut vid tre tillfdllen samt att limna sanningsenliga
uppgifter.

e informera Ulrika och Hanna om jag av ndgon anledning (t.ex. sjukdom) inte kan delta
fullt ut i studien.

Jag dr medveten om att jag som deltagare i studien har ritt att nér som helst avbryta mitt
deltagande. Om jag avbryter mitt deltagande kommer jag att informera Ulrika och Hanna om
detta. Jag godkédnner att materialet anvands i examensuppsatsen utifran de sekretessvillkor
som angivits ovan.

Ulrika Gardelin

Hanna Téljemark

Deltagare
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BILAGA C: Enkit vid eftermétning

Fragor till deltagare i stresshanteringskurs

1. Hur mycket visste du om ACT innan du gick med i den har studien i november 2007?

Inget alls

Lite

Ganska mycket

Mycket

2. Om du hade foérkunskaper, varifran hade du fatt dem? Du kan ange flera alternativ.

Bocker

Vetenskapliga tidskrifter

Andra tidskrifter
Internet

Foreléasning

Deltagande i kurser eller workshops

Annat (ange):

[]

[]
[]
[]
[]
[]

3. I vilken grad beddmer du att upplégget av stresshanteringskursen som helhet bidragit
till ditt larande om ACT?

Inte alls

I ganska lag grad

| ganska hog grad

I mycket hog grad

4. 1 vilken grad har stresshanteringskursen 6kat dina kunskaper inom féljande

omraden:

Omrade

Inte alls

I ganska
lag grad

I ganska
hog grad

I mycket
hog grad

Den teoretiska
bakgrunden till ACT

Behandlingsprinciper
inom ACT

Synen pa
psykopatologi inom
ACT

Synen pa stress inom
ACT

Behandling av stress
inom ACT
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BILAGA C: Enkit vid eftermétning

5. I vilken grad bedomer du att foljande inslag (i den man de férekommit) bidragit till
din forstaelse av vad ACT ar i praktiken.

Omréade Inte alls

| ganska
lag grad

I ganska
hog grad

I mycket
hog grad

Ovningar i
villighet/acceptans

Ovningar i att fa
distans till sina
tankar (kognitiv
defusion)

Ovningar i medveten
narvaro

Ovningar i att finna
sitt observerande jag

Ovningar i att
definiera sina
varderingar

Ovningar i att
formulera ataganden

6. | vilken grad tror du dig kunna ha nytta av denna kunskap:

Inte alls

I ganska lag
grad

I ganska
grad

hog |1 mycket hog

grad

I ditt yrkesliv

I ditt privatliv

7. Upplever du att ditt deltagande i den har stresshanteringskursen har paverkat...

Inte alls

I ganska
lag grad

I ganska
hog grad

I mycket
hog grad

Ditt forhallningssatt till dina egna
stressupplevelser

Din formaga att vara villig att
acceptera dina tankar, kanslor och
Kroppssensationer

Din formaga att iaktta dina tankar och
kénslor utan att dras in i dem

Din formaga att vara har och nu

Din formaga att uppleva att ditt jag ar
nagot mer &n dina tankar och kanslor
(det observerande jaget)

Din medvetenhet om dina
grundlaggande varderingar

Din férmaga att agera i enlighet med
dina grundldggande varderingar
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BILAGA C: Enkit vid eftermétning

8. Hur ofta har du gjort dvningen lov pa strommen?

Inte alls

1-2
dagar/vecka

3-4
dagar/vecka

5-6
dagar/vecka

Varje dag
eller mer

1:a veckan

2:a veckan

Ovriga kommentarer:

Stort tack for din medverkan!

Ulrika och Hanna
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BILAGA C: Enkit vid eftermétning

Fragor till deltagare i forelasning om ACT och stresshantering

1. Hur mycket visste du om ACT innan du gick med i den héar studien i november 20077

Inget alls

Lite

Ganska mycket

Mycket

2. Om du hade forkunskaper, varifran hade du fatt dem? Du kan ange flera alternativ.

Bocker

Vetenskapliga tidskrifter

Andra tidskrifter
Internet

Forelasning

Deltagande i kurser eller workshops

Annat (ange):

[]

[]
[]
[]
[]
[]

3. 1 vilken grad beddmer du att upplagget av forelasningen som helhet bidragit till ditt

larande om ACT?

Inte alls

I ganska lag grad

| ganska hog grad

I mycket hog grad

4. | vilken grad beddmer du att de olika inslagen i forelasningen bidragit till ditt larande

om ACT och stress?

Omréade

Inte alls

| ganska lag

grad grad

I ganska hog

I mycket hog
grad

Innehallet i
foreldsningen

Praktiska exempel,
som rollspel etc.

OH-bilder
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BILAGA C: Enkit vid eftermétning

5. I vilken grad har forelasningen ékat dina kunskaper inom foljande omraden:

Omrade

Inte alls

I ganska
lag grad

I ganska
hog grad

I mycket
hog grad

Den teoretiska
bakgrunden till ACT

Behandlingsprinciper
inom ACT

Synen pa
psykopatologi inom
ACT

Synen pa stress inom
ACT

Behandling av stress
inom ACT

6. | vilken grad bedémer du att foljande inslag (i den man de forekommit) bidragit till
din forstaelse av vad ACT ér i praktiken.

Omréade

Inte alls

I ganska
lag grad

I ganska
hog grad

I mycket
hog grad

Ovningar i
villighet/acceptans

Ovningar i att fa
distans till sina
tankar (kognitiv
defusion)

Ovningar i medveten
narvaro

Ovningar i att finna
sitt observerande jag

Ovningar i att
definiera sina
varderingar

Ovningar i att
formulera ataganden
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BILAGA C: Enkit vid eftermétning

7. 1 vilken grad tror du dig kunna ha nytta av denna kunskap:

Inte alls I ganska lag I ganska hdg |l mycket hdg
grad grad grad
I ditt yrkesliv
| ditt privatliv
8. Upplever du att ditt deltagande i den har forelasningen har paverkat...
Inte alls I ganska |l ganska |l mycket
laggrad |hoggrad |hoggrad

Ditt forhallningssatt till dina egna
stressupplevelser

Din formaga att vara villig att
acceptera dina tankar, kanslor och
Kroppssensationer

Din férmaga att iaktta dina tankar och
kanslor utan att dras in i dem

Din férmaga att vara har och nu

Din férmaga att uppleva att ditt jag ar
nagot mer &n dina tankar och kanslor
(det observerande jaget)

Din medvetenhet om dina
grundlaggande varderingar

Din férmaga att agera i enlighet med
dina grundlaggande varderingar

Ovriga kommentarer:

Stort tack for din medverkan!

Ulrika och Hanna
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BILAGA C: Enkit vid eftermétning

Fragor till deltagare i kontrollgruppen

1. Hur mycket visste du om ACT innan du gick med i den héar studien i november 20077

Inget alls

Lite

Ganska mycket

Mycket

2. Om du hade forkunskaper, varifran hade du fatt dem? Du kan ange flera alternativ.

Bocker

Vetenskapliga tidskrifter

Andra tidskrifter
Internet

Foreléasning

Deltagande i kurser eller workshops

Annat (ange):

[]

[]
[]
[]
[]
[]

3. I vilken grad beddmer du att deltagandet i den har studien bidragit till ditt larande

om ACT?
Inte alls I ganska lag grad | ganska hog grad I mycket hog grad
4. Upplever du att ditt deltagande i den héar studien har paverkat...
Inte alls I ganska |l ganska |l mycket
laggrad |hoggrad |hoggrad

Ditt intresse for ACT

Ditt intresse for stresshantering

Ditt forhallningssatt till dina egna

stressupplevelser

Ovriga kommentarer:

Stort tack for din medverkan!

Ulrika och Hanna
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BILAGA D: Enkit vid uppfoljning

Fragor till deltagare i stresshanteringskurs

1. 1 vilken grad beddmer du att upplégget av stresshanteringskursen som helhet bidragit
till ditt larande om ACT?

Inte alls

I ganska lag grad

I ganska hdg grad

I mycket hog grad

2. 1 vilken grad har stresshanteringskursen 6kat dina kunskaper inom foljande

omraden:

Omrade

Inte alls

I ganska
lag grad

I ganska
hog grad

I mycket
hog grad

Den teoretiska
bakgrunden till ACT

Behandlingsprinciper
inom ACT

Synen pa
psykopatologi inom
ACT

Synen pa stress inom
ACT

Behandling av stress
inom ACT

3. 1 vilken grad beddémer du att féljande inslag (i den man de férekommit) bidragit till
din forstaelse av vad ACT ar i praktiken.

Omrade

Inte alls

I ganska
lag grad

I ganska
hog grad

I mycket
hog grad

Ovningar i
villighet/acceptans

Ovningar i att fa
distans till sina
tankar (kognitiv
defusion)

Ovningar i medveten
narvaro

Ovningar i att finna
sitt observerande jag

Ovningar i att
definiera sina
varderingar

Ovningar i att
formulera ataganden
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BILAGA D: Enkit vid uppfoljning

4. 1 vilken grad tror du dig kunna ha nytta av denna kunskap:

Inte alls

I ganska lag
grad

I ganska hdg
grad

I mycket hog
grad

I ditt yrkesliv

I ditt privatliv

5. Upplever du att ditt deltagande i den har stresshanteringskursen har paverkat...

Inte alls

I ganska
lag grad

I ganska
hog grad

I mycket
hog grad

Ditt forhallningssatt till dina egna
stressupplevelser

Din formaga att vara villig att
acceptera dina tankar, kanslor och
Kroppssensationer

Din férmaga att iaktta dina tankar och
kanslor utan att dras in i dem

Din férmaga att vara har och nu

Din férmaga att uppleva att ditt jag ar
nagot mer an dina tankar och kanslor
(det observerande jaget)

Din medvetenhet om dina
grundléggande varderingar

Din férmaga att agera i enlighet med
dina grundldggande varderingar

6. Hur ofta har du gjort 6vningen l6v pa strommen?

Inte alls 1-2

dagar/vecka

3-4

dagar/vecka

5-6
dagar/vecka

Varje dag
eller mer

vecka 51

vecka 52

vecka 1
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BILAGA D: Enkit vid uppfoljning

7. Har du (i samband med stresshanteringskursen eller efterat) tillagnat dig ytterligare

information om ACT fran nagot av foljande medier? Du kan ange flera alternativ.

Bocker

Vetenskapliga tidskrifter
Andra tidskrifter
Internet

Foreléasning

Deltagande i kurser eller workshops

Annat (ange):

[]

N I O e O A

Ovriga kommentarer:

Stort tack for din medverkan!

Ulrika och Hanna
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BILAGA D: Enkit vid uppfoljning

Fragor till deltagare i forelasning om ACT och stresshantering

1. I vilken grad beddmer du att upplagget av forelasningen som helhet bidragit till ditt

larande om ACT?

Inte alls

I ganska lag grad

| ganska hdg grad

I mycket hog grad

2. | vilken grad beddmer du att de olika inslagen i forelasningen bidragit till ditt I1arande

om ACT och stress?

Omrade

Inte alls

I ganska lag
grad

I ganska hdg
grad

I mycket hog
grad

Innehallet i
foreldsningen

Praktiska exempel,
som rollspel etc.

OH-bilder

3. I vilken grad har forelasningen 6kat dina kunskaper inom féljande omraden:

Omréade

Inte alls

I ganska
lag grad

I ganska
hog grad

I mycket
hog grad

Den teoretiska
bakgrunden till ACT

Behandlingsprinciper
inom ACT

Synen pa
psykopatologi inom
ACT

Synen pa stress inom
ACT

Behandling av stress
inom ACT
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BILAGA D: Enkit vid uppfoljning

4. 1 vilken grad bedomer du att foljande inslag (i den man de forekommit) bidragit till
din forstaelse av vad ACT ar i praktiken.

Omrade Inte alls

I ganska
lag grad

I ganska
hog grad

I mycket
hog grad

Ovningar i
villighet/acceptans

Ovningar i att fa
distans till sina
tankar (kognitiv
defusion)

Ovningar i medveten
narvaro

Ovningar i att finna
sitt observerande jag

Ovningar i att
definiera sina
varderingar

Ovningar i att
formulera dtaganden

5. I vilken grad tror du dig kunna ha nytta av denna kunskap:

Inte alls I ganska lag I ganska hdg |1 mycket hog
grad grad grad
I ditt yrkesliv
| ditt privatliv
6. Upplever du att ditt deltagande i den héar forelasningen har paverkat...
Inte alls I ganska |l ganska |l mycket
laggrad |hoéggrad |hoggrad

Ditt forhallningssatt till dina egna
stressupplevelser

Din formaga att vara villig att
acceptera dina tankar, kanslor och
kroppssensationer

Din formaga att iaktta dina tankar och
kanslor utan att dras in i dem

Din formaga att vara har och nu

Din formaga att uppleva att ditt jag ar
nagot mer &n dina tankar och kanslor
(det observerande jaget)

Din medvetenhet om dina
grundlaggande varderingar

Din formaga att agera i enlighet med
dina grundldggande varderingar
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BILAGA D: Enkit vid uppfoljning
7. Har du (i samband med férelasningen om ACT och stress eller darefter) tillagnat dig

ytterligare information om ACT fran nagot av féljande medier? Du kan ange flera
alternativ.

Bocker

Vetenskapliga tidskrifter
Andra tidskrifter
Internet

Forelasning

N N O O B O B O

Deltagande i kurser eller workshops

Annat (ange):

Ovriga kommentarer:

Stort tack for din medverkan!

Ulrika och Hanna
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BILAGA D: Enkit vid uppfoljning

Fragor till deltagare i kontrollgruppen

1. I vilken grad beddémer du att deltagandet i den har studien bidragit till ditt larande

om ACT?
Inte alls | ganska lag grad | ganska hdg grad I mycket hog grad
2. Upplever du att ditt deltagande i den har studien har paverkat...
Inte alls I ganska |l ganska |l mycket
laggrad |hoggrad |hoggrad

Ditt intresse for ACT

Ditt intresse for stresshantering

Ditt forhallningssatt till dina egna

stressupplevelser

3. Har du, efter det att du gatt med i den har studien, tillagnat dig information om ACT
fran nagot av foljande medier? Du kan ange flera alternativ.

Bocker

Vetenskapliga tidskrifter

Andra tidskrifter
Internet

Forelésning

Deltagande i kurser eller workshops

Annat (ange):

Ovriga kommentarer:

[]

N N O e O B

Stort tack for din medverkan!

Ulrika och Hanna
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BILAGA E: Funktionell analys av stressupplevelser
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BILAGA F: Ahérarkopior vid foreldsning

Stresshantering utifran
Acceptance and
Commitment Therapy

AGENDA

1.ACT och dess plats inom KBT
2.Genomgang av teorin bakom ACT

3.Synen pa psykopatologi inom ACT

4. Stress utifran ACT

5.Hur kan man arbeta med stress utifrdn ACT

Kéannetecken foér KBT,
kognitiv beteendeterapi

Vetenskapligt synsatt
Betoning p& samarbete
Pedagogiskt arbetssatt

Strukturerad och tidsbegransad
behandling

Konkreta behandlingsmal
Utvardering

Tre utvecklingsfaser inom KBT
kognitiv beteendeterapi

« Forstavagen Beteende (observerbart) fokuseras

Inlarningsteori:
Klassisk resp. operant betingning

« Andravagen Tankarnas innehall fokuseras

« Tredje vagen Kéanslor och 6sterlandsk filosofi

Tankarnas form och funktion i fokus

Teoretisk bakgrund

* Relational frame theory (RFT)
* Funktionell kontextualism

* Inl&rningsteori

* Medveten narvaro

* Acceptans

Psykopatoloqi

» Kognitiv fusion

* Upplevelsebaserat
undvikande
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BILAGA F: Ahérarkopior vid foreldsning

Psvkologisk flexibilitet

En formaga att vara har
och nu och vara villig att
uppleva det man
upplever utan att forsdka
forandra, undvika eller
kdmpa med det

6 kdrnprinciper

1. Acceptans/villighet
2. Kognitiv defusion
3. Medveten néarvaro

4. Sjalvet som kontext/det
observerande jaget

5. Varderingar/riktning
6. Atagande/handling

2 kéllor till stress

1. Personliga faktorer

2. Arbets- och
organisationsrelaterade
orsaker

Personliga faktorer

* Personlighet

« Psykiskt valmaende
 Socialt natverk

* Hemsituation

Arbets- och
organisationsrelaterade
faktorer

* Inbyggda faktorer

* Roll

* Relationer

» Karriarutveckling

* Organisationsstruktur/klimat

Symptom

* Fysiska

e HUmMOr

e Tankande

* Observerbart beteende
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