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Stresshantering för flexibilitet & hälsa
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Min bakgrund

2000: 11-årig pojke med autism

2003: KBT/TBA-handledare på en specialskola

2008: Psykologexamensuppsats om ACT vid autism

2009: Psykolog inom autism och ADHD

2010: Forskningsprojekt om ACT och autism

2015: Doktorand vid Karolinska Institutet

2018: Utbildar och handleder i NeuroACT
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Autism
Autism ca 1-2 % (CDC; Idring et al, 2015)

Exekutiv dysfunktion
Kognitiv flexibilitet, theory of mind, arbetsminne, inhibition, central koherens, planering och 

långsiktiga mål (Christ et al, 2007, Kenworthy et al, 2008)

Psykiatriska symtom 
70% depressiv episod; 50% ångestsyndrom (Lugnegard et al., 2011); självupplevd stress 

(Bishop-Fitzpatrick et al, 2017); reducerad livskvalitet (Jonsson et al., 2017); prematur 

mortalitet (Hirvikoski et al., 2016)

Behandlingsriktlinjer
1) Konkret och struktuterad 2) Komponenter för beteendeförändring 3) Skriftlig och visuell

information 4) Psykoedukation 5) Gruppformat (NICE; Axén, 2010; Attwood 2007)



Exekutiva funktioner vid autism

•Bristande reglering i exteroceptiva systemet (sensoriska 
barken, PFC)

•Hypersensivitet för sensoriska stimuli (ljud, ljus, lukt, smak, 
känsel)

•Bristande reglering i interoceptiva systemet (insula)

•Hyposensivitet för interoceptiva stimuli (hunger, törst, kyla, 
smärta)

•Avvikande HPA-system (kortisol, CAR)
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• Självuppfattning, reflekterande, självbiografiska minnen, 
föreställningsförmåga (posterior cingulate cortex, PCC)

• Mentalisering, empati, uppmärksamhetsskifte, kognitiv flexibilitet, 
(temporoparietal junction, TPJ, främre insula)

• Social cognition (mPFC)

• Minskad konnektivitet i default mode network (DMN)
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Exekutiva funktioner vid autism
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Psykologisk behandling vid autism
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• KBT för ungdomar med AST 
• Depression/ångest (Anderson & Morris, 2006)

• KBT för vuxna AST 
• Individuellt och grupp (Gaus, 2011; Weiss and 

Lunsky, 2010; Hesselmark, Plenty, & Bejerot, 2014) 

• Social färdighetsträning
• Grupp och virtuellt (Nuernberger et al., 2013; 

Kandalaft et al., 2013) 

• Psykoedukation
• Grupp och internet (Gordon et al, 2015; Backman et 

al, 2018)

• MBSR för vuxna med AST 

• Grupp (Spek et al, 2013)

• Cognitive defusion

• Färdighet som kan tränas (Maisel et al, 2019) 

• NeuroACT för ungdomar/vuxna med AST 
Grupp (Pahnke et al, 2014; Pahnke et al, 2019)
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Vad säger forskningen?



Resultat 
NeuroACT*

• Minskad stress (PSS, Perceived stress scale)

• Ökad livskvalitet (SWLS, Satisfaction with life scale)

• Minskad social funktionsnedsättning (SDS, Sheehan Social Disability Scale)

• Minskade depressiva symtom (BDI, Beck Depression Inventory)

• Minskad kognitiv fusion (CFQ, Cognitive Fusion Questionnaire)

• Ökad psykologisk flexibilitet (AAQ, Action and Acceptance Questionnaire)

• Minskade autistiska kärnsvårigheter (SRS, Social Responsiveness Scale)

* För vetenskapliga artiklar: www.brainproof.se
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Resultat NeuroACT
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Stress Livskvalitet
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Kommentarer efter NeuroACT-grupp
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Jag har lättare att inte låta 
tankarna styra, och är inte 

lika stressad

Jag är mer utåtriktad och 
kan göra aktiviteter 
utifrån egna beslut

Något har hänt, jag 
klarar att inte oroa mig, 
omgivningen påstår att 

jag är lugnareBra att upptäcka att jag 
kan vara i en grupp, ett 

jätteframsteg

Jag har släppt kraven och 
agerar mer rationellt

Jag är mindre stressad 
och tänker mer positivt

Nu kan jag tänka att 
tankar, känslor och 

kroppssensationer är 
ofarliga



Gruppdiskussion

• Egna erfarenheter av stress hos personer med AST eller annan NPF?
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Vad är ACT?
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• https://youtu.be/Uq2ImXorGks

https://youtu.be/Uq2ImXorGks


ACT
Acceptance and Commitment Therapy

• Pragmatisk och värdestyrd

• Psykologisk flexibilitet (istället för symtomminskning)

• Sex grundprocesser (Livsvärden, Handlingar, Närvaro, 
Acceptans, Defusion, Jag som kontext)

• Förhållningssätt till privata upplevelser (tankar, känslor & 
kroppssensationer)
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ACT-modellen
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Konceptualisering
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ACT AST

ÖPPEN
Acceptans & villighet

(acceptance)

Emotionellt & socialt 
undvikande

Sensorisk över- & 
understimulering

Aversion mot förändringar 
& osäkerhet

MEDVETEN
Närvaro i nuet & 

perspektivtagande
(present moment, 

defusion, self as context)

Bokstavlig tolkning

Intellektualisering

Perseveration i 
problemlösning

Svårigheter att uppfatta sig 
själv & andra

ENGAGERAD
Värden & målbeteenden

(values, committed action)

Ritualer & regelstyrt 
beteende
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Varför ACT vid AST?

•Minska stress & psykisk ohälsa

• Höja funktionsnivå och livskvalitet

• Bryta undvikande och öka psykologisk flexibilitet

• Utveckla färdigheter för att hantera stress

• Ha samma färdighet i olika situationer (generalisering)
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Mannen på bussen
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NeuroACT
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Stresshantering för flexibilitet & hälsa

Färdighetsträning vid AST och annan NPF ACT + kunskap om AST och exekutiva funktioner

6 moduler (12 sessioner) 2.5 h/session (+ ind tid 30 

min), 2 gruppledare
Powerpoint, infoblad, arbetsblad, hemuppgift, 

veckokort

Korta och enkla övningar i närvaro och acceptans Psykoedukation (känsloskola, stress, kroppen)

Stöd för exekutiva funktionsbrister

Digital plattform (brainproof.se) Vetenskapligt utvärderad manual
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Arbetsmaterial
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Åka buss ”FÖR 
MYCKET 

LJUD”

HJÄRTAT 
SLÅR

Motivation, 
acceptans & 

fokus

UPPRÖRD



Moduler

som är viktigt
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MODUL 1: STRESS & UNDVIKANDEN

Session 1: Mina stressande situationer

Session 2: Undvikandefällan

MODUL 2: NÄRVARO & PERSPEKTIV

Session 3: Att vara i nuet

Session 4: Att ta perspektiv

MODUL 3: LIVSVÄRDEN & MÅL

Session 5: Det som är viktigt för mig

Session 6: Att göra det 

MODUL 4: ACCEPTANS & COMPASSION

Session 7: Att hantera känslor

Session 8: Att hantera kroppen

MODUL 5: INTEGRERING AV ACT-FÄRDIGHETER

Session 9: Att umgås med andra

Session 10: Att återhämta sig

MODUL 6: KONSOLIDERING AV FÄRDIGHETER

Session 11: Livskartan

Session 12: Att titta framåt



Modul 1: Stress & undvikanden

Session 1: Mina stressande situationer

Syfte med sessionen 
• Lära deltagarna om stress och uppmärksamma egna stressande situationer. 

• Förmedla att det som gör oss stressade är hur vi förhåller oss till våra 
tankar, känslor och kroppssensationer. Inte tankarna, känslorna och 
kroppssensationerna i sig. 

• När hjärnan uppfattar en situation som ett ’hot’ eller ’problem’ initieras en 
stressreaktion via HPA-systemet.

• Hjärnan är plastisk. Det går att träna förmågan att hantera stressande 
situationer och agera långsiktigt och hållbart. 
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Den stressade hjärnan 

Känslighet för intryck (ljud, ljus, smak, lukt & känsel)

Krav på att umgås socialt

Processhastighet (långsam eller snabb)

Svårt att vänta (impulsivitet)

Förändringar väcker obehag (flexibilitet)

Svårt att sitta still (hyperaktivitet)

© NeuroACT Johan Pahnke 2021 23



© NeuroACT Johan Pahnke 2021 24



Stressande situation (exempel)
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Motivation, 
acceptans & 

fokus
Åker buss

”För 
mycket 
ljud”

Hjärtat 
slårUpprörd



Övning

•Mina stressande situationer
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Modul 1: Stress & undvikanden

Session 2: Undvikandefällan

Syfte med sessionen 
• Lära deltagarna om undvikandefällan, som innebär att beteenden som 

minskar obehag och stress på kort sikt sällan fungerar på lång sikt. 

• Göra deltagarna uppmärksamma på egna undvikanden och strategier 
som inte fungerar. 

• Förmedla att det finns mer långsiktiga strategier för att hantera stress 
och obehag och att det är något vi kommer träna på under 
behandlingen. 
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Undvikande

• Hjärnan vill minimera obehag

• Grunden till psykiskt lidande

• Kulturen säger att upplevelser tankar och känslor är farliga

• Strategier i den yttre och inre världen

• Kontroll som problemet

• Undvikandefällan

• Språkets makt
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Kreativ hopplöshet

• Släppa strategier som inte fungerar

• Kortsiktigt undvikande

• Dags att prova något nytt?

• Priset för att fortsätta på samma sätt?

• Skapar möjlighet för verklig förändring
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Undvikandefällan (exempel)
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Stannar 
hemma

Åka buss
”För 

mycket 
ljud”

Hjärtat 
slårUpprörd

Mår sämre



Övning

•Mina undvikanden
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Modul 2: Närvaro & perspektiv

Session 3: Att vara i nuet

Syfte med sessionen 

• Lära deltagarna om fokusträning (medveten närvaro) som ett sätt att 
kunna vara närvarande och lägga märke till saker som händer, både inom 
en själv och utanför. 

• Göra deltagarna uppmärksamma på var de har sitt 
uppmärksamhetsfokus, samtidigt som de uppmärksammar sina tankar, 
känslor och kroppssensationer. 
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Närvaro & perspektiv
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ACT ACT för AST

Fokus på nuet (närvaroträning) Kunna uppfatta & vara medveten om sig själv och
andra

Tankar som en process (inte innehåll) Minska intellektualisering, ruminering och oro

Inte styras automatiskt av tankar (defusion) Se funktionen/intentionen istället för bokstavlig
tolkning

Få perspektiv på tankar och sitt medvetande (self 
as context)

Ha en flexibel syn på sig själv, inte fastna i rätt/fel, 
bra/dåligt, ’jag kan inte träffa människor pga av min 
autism’ 



Närvaro i nuet

• Ofta i dåtiden eller framtiden

• Fokusera på en sak 

• Nuet som en process eller flöde

• Grunden för andra stresstekniker

• Att bara lyssna (exempel)
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Övning

• Sushi train: https://www.youtube.com/watch?v=tzUoXJVI0wo

• Övning Att bara lyssna http://brainproof.se/material-for-anvandare/
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Modul 2: Närvaro & perspektiv

Session 4: Att ta perspektiv

Syfte med sessionen 
• Lära deltagarna om att ta perspektiv på sina tankar (kognitiv 
defusion), som ett sätt att inte låta tankarna styra bort från det som 
är viktigt för dem själva. 

• Göra deltagarna uppmärksamma på sina tankar och de påverkar 
deras känslor, kroppssensationer och beteenden. 
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Att ta perspektiv

• Resa sig ur stolen

• Förhålla sig funktionellt till upplevelser

• Perspektiv på sina tankar

• Tankar är inte sanningar

• Inte styras av eller ’köpa’ tankar

• Se tankar som händelser – inte som innehåll

• Vad säger hjärnan – och erfarenheten?
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Perspektiv på mig själv

• Mina olika jag

• Flexibelt förhållningssätt till sitt ’jag’

• Jag är mer än mina tankar

• Inte köpa ’sanningen’ om sig själv

• Förhålla sig ’lätt’ till sin bild av sig själv

• Kan förändras – ingenting fast eller för alltid
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• Resa sig ur stolen

• Mina tankar

• Att ändra fokus http://brainproof.se/material-for-anvandare/
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Övning

http://brainproof.se/material-for-anvandare/


Modul 3: Livsvärden & mål 

Session 5: Det som är viktigt för mig

Syfte med sessionen 
• Lära deltagarna om livsvärden och att kunna bli klarare över vad som 
är viktigt för en själv. 

• Göra deltagarna uppmärksamma på i vilken grad de lever i linje med 
sina livsvärden inom fyra viktiga livsområden: 
Arbete/sysselsättning, Hälsa, Relationer och Fritid. 

• Hjälpa deltagarna att formulera egna livsvärden inom de fyra 
livsområdena. 
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Livsvärden & mål

© NeuroACT Johan Pahnke 2021 43

ACT ACT för AST

Göra det som är viktigt för en själv (inte
föräldrarna, kompisarna eller samhället)

Öka kontakt med värden istället för att fastna i
uppgivenhet och kortsiktiga strategier

Viktigt med tydliga målbeteenden (veta vad man 
ska göra)

Träna sig i att formulera mål (annars ofta abstrakt
och otydligt)

Beteendeförändring kräver motivation (på riktigt…) Minska ritualer och regelstyrt beteende och istället
göra det som fungerar/är ändamålsenligt

Långsiktiga mål (istället för kortsiktigt undvikande) Träna sig i att föreställa sig framtiden (kompensera
för bristande föreställningsförmåga, konkret
tänkande)



Det som är viktigt för mig

• Fyren

• Hitta motivation

• Egna livsvärden – inte samhällets, kompisars eller 
föräldrarnas

• Värden är inte detsamma som mål
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Hitta det som är viktigt för en själv
Exempel: Ha kontakt med andra människor.

Ha tydliga & konkreta mål
Exempel: Åka buss en station.

Hantera hinder på vägen
Exempel: Hantera tankar, känslor & kroppen.
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Det som är viktigt för mig
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• Det som som är viktigt för mig

• Piltavlan

• Fyren
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Övning



Session 6: Att göra det som är viktigt

Syfte med sessionen 
• Lära deltagarna om målbeteenden och hjälpa dem bli klarare över 
vad de kan göra som konkreta beteenden som är i linje med sina 
livsvärden. 

• Hjälpa deltagarna att formulera egna målbeteenden inom de fyra 
livsområdena. 
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Modul 3: Livsvärden & mål



Att göra det som är viktigt

• SMART (Specifika; Meningsfulla; Anpassade; Realistiska; 
Tidsbegränsade). 

• Tydliga och konkreta

• Förankrade i livsvärden

• Hänga samman med  livssituation

• Möjliga att genomföra

• Avgränsade
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• Att göra det som är viktigt 
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Övning



Modul 4: Acceptans & compassion

Session 7: Att hantera känslor

Syfte med sessionen 
• Att lära deltagarna om känslor och hur de kan hantera känslor.

• Att deltagarna förstår att det finns olika grundkänslor som alla har 
en specifik funktion och att alla känslor behövs. 

• Att deltagarna tränar på att använda fokusträning och 
acceptans för att hantera känslor. 
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Acceptans
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ACT ACT för AST

Uppleva det man upplever, utan att undvika
eller förvränga

Hantera sensorisk över- och understimulering

Kunna ha mentala händelser (känslor, tankar
eller kroppssensationer)

Minska emotionellt och socialt undvikande

Acceptans av mentala händelser, inte en viss
situation

Klara av att ha känslor av osäkerhet och
förändringar

Inte värdera eller döma Bryta oflexibla föreställningar/svart- vitt 
tänkande



Att acceptera

• Acceptera är inte att ge upp eller bli passiv

• Skillnad att acceptera upplevelser och acceptera en 
viss situation

• Istället för att undvika eller kontrollera

• Låta upplevelser vara som de är

• Sluta kämpa mot sig själv
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• Att hantera känslor

• Allt är perfekt som det är

• Andning & acceptans http://brainproof.se/material-for-anvandare/
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Övning

http://brainproof.se/material-for-anvandare/


Session 8: Att hantera kroppen

Syfte med sessionen 
• Att lära deltagarna om extero- (sinnesintryck) och interoception (kroppsuppfattning) samt 

hur de kan hantera sinnesintryck och kroppssignaler. 

• Att deltagarna förstår att det finns olika sinnesintryck som kan ge upphov till stressande 
tankar, känslor och kroppssensationer.

• Att deltagarna förstår att det finns kroppssignaler som kan vara svåra att lägga märke till. 

• Att deltagarna tränar på att använda fokusträning och acceptans för att uppfatta och 
hantera sinnesintryck och kroppssignaler inklusive de tankar, känslor och kroppssensationer 
som är länkande till dessa. 
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Modul 4: Acceptans & compassion
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Att uppfatta kroppen

• Vi kan uppfatta vad som händer utanför oss med våra 5 sinnen: 
syn, hörsel, smak, lukt och känsel

• Det kan göra oss stressade och framkalla jobbiga tankar och 
känslor

• Det kan vara svårt att uppfatta vad som händer inom oss: till 
exempel hunger, törst, trötthet, spändhet

• Fokusträning kan hjälpa att uppfatta hur kroppen känns

• Acceptans kan hjälpa att hantera stressande tankar och känslor



• Kroppen & acceptans http://brainproof.se/material-for-anvandare/
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Övning

http://brainproof.se/material-for-anvandare/


Modul 5: Integrering av ACT-färdigheter

Session 9: Att umgås med andra

Syfte med sessionen 

• Att deltagarna tränar på att använda sina förvärvade ACT-färdigheter 
inom livsområdet sociala relationer. 

• Att deltagarna lär sig hantera stressande tankar, känslor och 
kroppssensationer i syfte att hantera sociala situationer på ett sätt som 
är i linje med sina livsvärden inom sociala relationer. 
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• Att beskriva utan att värdera
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Övning



Session 10: Att återhämta sig

Syfte med sessionen 
• Att göra deltagarna medvetna om fungerande återhämtande 
aktiviteter som de kan använda för att förebygga stress och få 
återhämtning. 

• Att deltagarna tränar på att använda sina förvärvade ACT-
färdigheter inom livsområdet Fritid. 
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Modul 5: Integrering av ACT-färdigheter



• Mina återhämtande aktiviteter
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Övning



Session 11: Livskartan

Syfte med sessionen 
• Att deltagarna tränar på att använda sina förvärvade ACT-färdigheter 

inom samtliga livsområden: Hälsa, Arbete, Relationer och Fritid. 

• Att deltagarna tränar på att hantera stressande tankar, känslor och 
kroppssensationer, i syfte att hantera hinder när de gör målbeteenden i 
linje med sina livsvärden. 

• Att deltagarna lär sig använda Livskartan som är en strukturerad mall 
för att kunna fortsätta använda sina ACT-färdigheter efter avslutad 
behandling. 
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Modul 5: Konsolidering av färdigheter



Livskartan

Livskartan utgår från 4 frågor:

1) I vilken riktning vill du gå (Livsvärden)

2) Hur kan du göra för att gå i den riktningen (Målbeteenden)

3) Vad hindrar dig att gå i den riktningen? (tankar, känslor, 
kroppssensationer, färdighetsbrister)

4) Hur kan du hantera hindren? (ACT-färdigheter: fokusträning, 
perspektivtagande, acceptans) 
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• Livskartan
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Övning



Session 12: Att titta framåt

Syfte med sessionen 
• Att deltagarna sammanfattar sina erfarenheter av 
behandlingen, vad de lärt sig och hur de vill fortsätta använda 
sina färdigheter på egen hand. 

• Att deltagarna får sammanfatta sitt arbete utifrån Livskartan och 
tydliggöra sina livsvärden och målbeteenden framöver. 
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Modul 5: Konsolidering av ACT-färdigheter



Terapeutiskt förhållningssätt

• Skapa tillit

• Jobba med in session-beteenden

• Bryta när patienten fastnar i intellektualisering, inte argumentera

• Se funktionen med beteendet

• Ha överenskommelse och hänvisa

• Tydliggöra och förklara (ska kännas begripligt)

• Anpassa individuellt
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Vanliga fallgropar - livsvärden

• Blandar ihop mål och livsvärden

• Inte egna livsvärden

• Inte tillräckligt förankrat värde

• Förhåller sig oflexibelt till livsvärden

• Den dödes mål
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Alltför påstridig
• Övertalar

• Argumenterar

• Pressar

Alltför slapphänt
• Sätter inte specifika mål

• Är otydlig

• Brister i överenskommelse
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Vanliga fallgropar - målbeteenden



Terapeuten har själv svårt
• Vara närvarande

• Stå ut med känslor

• Undviker

• Blir fusionerad med egna tankar

• Blir fusionerad med patientens tankar
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Vanliga fallgropar - defusion



• Inte har ett validerande och accepterande förhållningssätt

• Blir för styrande eller argumenterar

• Lägger över egna värderingar

• Undviker jobbiga teman

• Blir alltför förklarande

• Tar en expertroll

• Inte lyhörd för patientens reaktioner
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Vanliga fallgropar - förhållningssätt



Tack & bra jobbat!

Kontakt: johan.pahnke@ki.se
www.brainproof.se
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