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Stresshantering kan
ge bade bdattre halsa
och okad flexibilitet

Kansligheten f6r stress &r ofta hég f6r personer med NPF och kan begrénsa saval
livskvaiitet som k&nslor av mening. NeuroAct ar ett siressreducerande program
pd 12 veckor, Forskning visar att det férutom att minska stress ocksa dkar bade

hélsa och flexibilitet.

fex': Ann T d foto:

En cliermiddag Klev en ung man pd en
buss vid en trafikerad stricka. Han hade
| hera drs thd undvikit att Ska buss, of
tersom intrycken var for mianga liksom
alla ljud som blev invaderande. Men
den hir dagen, efter a1t ha praktiserat
ett par stressreducerande verktyy under
on tid, bestimde han sig for att anta
utmaningen. Han Klev pd bussen, och
strax cfter bonom foljde en hel skolkiass
som skrattade och pratade | mun pd
varandra

Men det gick bra, han anvande sig
av de tekniker han hade lart sig, och kia
rade att behdlla lugnet utan 2t gripas av
panik. Idag dker han buss igen och det
br Klart att det underlattar bvet och ger
ott storere lvsutrymme, sdger psykolog

Johan Pahnke som ir forskningsverk-
sam ph Karolinaka Institutet

NEUROACT - ETT
STRESSHANTERINGSPROGRAM

Vi tritffas vid lunchtid pd NPF-forum
strax insan ban ska forelisa om hur
stresshanteriog kan Oka sdvil flexibili
tet som hilsa hos personer med NPF
Vi hittar ett bord och slir oss ner med
dagens laxtalirik och [ohan berittar om
projekiet NewroAct, som ar et stress
hanteringsprogram for personer med
NPE

Redan under sin studietid gick sokarlyu
st mot en fungerande streshantering
for minniskor med autism och blicken

stannade vid ACT, Acceptance and
Commitment Therapy som dr en form
av kognitiv beteendeterapl

Stress ir ett stort problem §or den
hir gruppen, bland annat or att det
finns en sensorisk kinsighet och sociala
svirigheter. Jag letade efter effcktiva me
toder och kom | kontakt med ACT dar
man arbetar med bide acceptans, med-
veten niirvaro och begreppen virdering-
ar och mening, siger Johan Pahnke

I dagens samhille finms det flera
faktorer som kan skapa stress, fortsitter
Johan. Vi lever med ett hogre tempo
med krav pd smabbare focindringar och
vi ir niistan alitid omgivea av Jud och
skiftande intryck. Stressande situatio
ner kan vara stdrande ljud och lus,

ACCEPTANCE AND COMMITMENT THERAPY (ACT) ar en utveckling av kognitiy beteendeteraps, KBT. ACT &ren

beteendeterapentisk modell som syfiar till att hidlpa

Xor hitta et forhall

till tankar och kinslor o att

kunna skapa ctt rikt och virdefull liv. Milet dr inte bara en minskning av pvublrm-uun att leva ett rikt, virdefullt och

meningsfullt liv.

Inom ACT arbetar man med acceptans och mindfulnessprocesser e att inte bebdva reagera impulsivt ph det vi Kinner
och tinker utan istillet kunna agera med en stirre Sexibilitet.

minniskor som pratar hoget och valdigt
mycket, att traffa nya minniskor, 1a
kritik och ant behdva vilmta

OVNINGAR | ACCEPTANS OCH
MEDVETEN NARVARO

Tre studier som riktat sig vl grupper av
ungdomar och vuxna med Aspergens
syndrom har genomifrts. Under 12
veckor har de fiat folja ett program som
bygger pd ACT. Programmet innchdller
tekniker for ant
hitta sin egen
motivation
och dvningar

i acceptans
och medveten
narvaro, Det
forklarar ocksd
pa ett tydlige sitt vad stress &z, hur Kiins-
lor fungerar och hur man kan gira for
att Aterhdmta sig.

Varje NeuroAct-behandling inleds med
en kartliggning dir varje person fir

o foririnQiventsam pd Laroinso ratt

Programmet visar

att det &r méjligt ot
hantera tankar, k&nslor och
hur kroppen reagerar

‘ot

beritta om vad som sirskilt stressar
henne eller bonom

Om det tll exempel & hoga ludni
vher och minga intryck som stressar sd
foljer reaktioner ph det | sdvdl kroppen
som | tankar och kiinslor. Hjdstat borjar
sl tankarna formulerar “jag kommer
aldrig klara det hir™ och kinadan kanske
reagerar med dngest, Hjdrnan signale
rac att det rider en hot-situation och
kroppen folier med. Det kan vara svirt
att bryta just tan
kar, de blir ghrna
“sanningar” - men
programmet visar
att det &r mijligt
att hantera tankar,
kinslor och hur
kroppen reagerar

- Ovningarna syftar till att oka

sin cgen formbga att hantera stress. |
grundden handlar det om ant Bira sig an
hantera stressande tankar, Kinslor och
kpr\f(lk'mf' I'III‘\! en storee M\l"‘
tans, siger Johan Pahnke.

HUR LANG TID TAR DET INNAN MAN
SER RESULTAT?

~ For en del ghr det ganska fort, det
ricker med 2-3 ghnger, medan o
andra tar det 12 veckor innan man kan
anvinda teknikerna fullt ut i sin vardag,
Resultaten visar att stressen minskar
liksom den paykiska ohilsan. Graden

av dngest och depression mimskar och
overhuvudtaget har deltagarma fitt en
storre flexibilitet och et dkat lvsutrym-
me. Det vill siga att man kan hantera
situationer, som tidigare har skapat en
hog stress, med storre Mithet och soclal
Inte ir lika hindrad

S berittar johan om hur en kvinna som
tdigare varit djupt deprimerad skaffade
en hund, efter ant ha deltagit | program
met. Hon dterupptog ocksd sin konst
ndrliga verksambet och skaffade en
ateljé, Livet blev med en stdrre mening.

HUR UPPRATTHALLER GRUPPEN EN
MINSKAD STRESSNIVA EFTER DE 12
VECKORNA?

~ Det &r vikuigt att £ in dvningama |
vardagen, varie delftagare fir en od cller
USE med vningar, | de bista av virldar
201 man en dvning om dagen, men
ndgra ginger i veckan fungerar ocksi!
sager Johan och ler, Det viktigasie ar
inte kvantiteten utan att man fortshtter
aft gira dvningarna regelbundet. Anho
riga spelar ocksd en stor roll, att vara ett
stid i den fortsatta triningen och att det
finns ctt ndtverk som kan pminna om
dessa tekniker

HUR KOMMER NI GA VIDARE MED
DET HAR PROGRAMMET?

Programmet kommer a1t erbjudas
M olika mottagningar frin hosten,
bide (Or ungdomar och vuxna, bland
annat ph Cerchb-mottagningen i Stock-
holm. Dar gir det att anmidla sig till
en NeuroAct-gropp for vuxna med
authum redan nu. Vi har dven paborjat
utbildning av gruppledare § NeuroAct,
tex till persomal inom habilitering och
halsa, vuxenpsykiatrin och barn- och
ungdomspsykiatrin, sd att behandlings
programmet sb sminingom ska finnas
tillgingligt dwer hela landet, avslutar
johan Pahnke. @




