STRESSHANTERING
VID NPF

FOR FLEXIBILITET & HALSA

Johan Pahnke
Psykolog, doktorand KI



Det stressande samhallet
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Snabbare forandringar

Information & teknologi

Buller & andra intryck

Social kompetens



Stress & NPF

Stress vanligare vid NPF

Samband stress & NPF-svarigheter *
60-70% har depression eller dngest
Utmattning vid langvarig stress

Sankt livskvalitet

* Hirvikoski &
Blomqguvist, 2015;
Sharpley m fl, 2016



Stressande situationer

‘"I  Att ha

negativa
tankar om

sig sjalv

Att fa kritik




Vara intressant

Den stressade hjarnan

Kanslighet for intryck (ljud, ljus, smak, lukt & kansel)
Krav pa social formaga

Annorlunda processhastighet (langsam eller snabb)
Svart att vanta (impulsivitet)

Forandringar vacker obehag (flexibilitet)

Svart att sitta still (hyperaktivitet)



,&tg'arder

1) Minska det som stressar (andra miljon).

Exempel: Tydliga instruktioner, veta i forvag, lugn arbets-

eller skolmiljo.

2) Hantera stressen (6ka egen formaga).

Exempel: Hantera hur man sjalv reagerar i en

stressande situation.



Metoder

Mindfulness

Yoga

ACT (acceptance and commitment therapy)
Motivation

Acceptans |} FLEXIBILITET & HALSA

Fokus
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MOTIVATION

(gbra det som ar
viktigt)

ACCEPTANS

(tilldta det man
upplever)

FOKUS

(fokusera pa det
som hander)

NPF

Svart att ha
langsiktiga mal

Impulsivitet

Kanslomassigt &
socialt
undvikande

Kanslighet for
intryck

Svart med
osakerhet &
forandringar

Svart med
uppmarksamhet

Svart att
uppfatta sig sjalv
& andra

OFLEXIBILITET




Motivation

Hitta det som ar viktigt for en sjalv
Exempel: Ha kontakt med andra manniskor.

Ha tydliga & konkreta mal
Exempel: Aka buss en station.

Hantera hinder pa vigen
Exempel: Hantera tankar, kanslor & kroppen.



Tankar, kanslor & kroppen

"FOR
MYCKET
LJUD"”

HJARTAT
SLAR

UPPRORD




Acceptans & fokus

1) Lagga marke till tankar, kanslor &
kroppen.

Exempel: Jag har tanken “For mycket ljud”,
jag kadnner mig upprord & hjartat slar.

2) Lata de vara som de &r.

Exempel: Det ar ok att ha tanken "For
mycket ljud”, kdnna mig upprérd & jag later
kroppen reagera — det ar inte farligt.



Undvikandefallan

Nar vi blir stressade vill vi undvika
obehaget (hjarnan tolkar det som ett
hot).

Vi gor ofta det som kanns bra for
stunden, men &r daligt pa langre sikt.

Vi far da, férutom stress, ofta psykisk
ohalsa & sankt livskvalitet.



UNDVIKANDEFALLAN

"EGR Stannar

Aka buss MYCKET g hemma
\ Sankt

livskvalitet




ACT

"FOR - Motivation,
Aker buss MYCKET o acceptans &

fokus

HJARTAT
SLAR




Fokusovning — Att bara lyssna

Tank pa varfor du kom till foreldsningen.
Lyssna pa ljud 1 minut.
Lagg marke till ljuden i rummet.

Lagg marke till om du far tankar nar du lyssnar.
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Stresshantering for flexibilitet & halsa
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ACT & psykoedukation

Gruppbaserat for vuxna & ungdomar

12 tillfallen & egen traning

Pedagogiskt material
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Prenterventon Postintervenion 3 months follow-up

Stresshantering for flexibilitet & halsa

Korta & lattforstdeliga fokus- & acceptansévningar

Utvarderad pa Karolinska Institutet
Minskad stress & psykisk ohalsa

Okad livskvalitet, flexibilitet & social formaga



Kommentarer efter gruppen

ar hant, jag
\nte oroa

Nu kan jag tanka att
tankar, kdnslor och
kroppssensationer

ar ofarliga




Tack!

Deltagare i alla faser av projektet.

Teamet:

Tobias Lundgren, Fil dr/psykolog/enhetschef KCP
Gerhard Andersson, docent

Benjamin Bohman, Med dr/psykolog

Tatja Hirvikoski, Med dr/neuropsykolog

Sven Bolte, Professor

Jussi Jokinen, Med dr/MD

Timo Hursti, docent

Johan Bjureberg, med dr/psykolog

Bror Gadelius Minnesfond, Boethius stiftelse, Psykiatrifonden



Tack for er uppmarksamhet!

Info om gruppledarutbildning, anmalan
till NeuroAct-grupp m m: johan.pahnke@ki.se



