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og stress:
Virksomme og transdiagno
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Hvor mange har psykiske lidelser?
Sann pa ordentlig?
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De fleste av oss vil fa en eller flere psykisk lidelser i Igpet av livet

NSEWOTK |0pen.u

Original Investigation | Psychiatry
Longitudinal Assessment of Mental Health Disorders and Comorbidities

Across 4 Decades Among Participants in the Dunedin Birth Cohort Study

Awshalom Caspi, PhD; Renate M. Houts, PhD; Antony Ambiler, M5; Andrea Danese, MD, PhD; Maxwell L. Elliott, MS; Ahmad Hariri, PhD; Honalee Harrington, BS;

Sean Hogan, M5W: Richie Poulton, PhD; Sandhya Ramrakha, PhD; Line ). Hartmann Rasmussen, PhiD; Aaron Reuben, MEM; Leah Richmond-Rakerd, PhD;
Karen Sugden, PhD; Jasmin Wertz, PhD:; Benjamin 5. Williams, BS; Terrie E. Moffitt, FhD
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59%

De fleste psykiske problemer oppstar i ungdomstiden
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Hvorfor er ungdomstiden viktig?

@ Enorm hjerneutvikling

@ Sensitiv periode for a utvikle psykiske utfordringer
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Vanligste vansker hos ungdom som opps@ker skolehelsetjenesten

Emosjonelle problemer
Problemer i familien
Adferdsproblemer
Selvskading

Mobbing

Sosiale problemer
Spiseforstyrrelser

Sex eller kjignnsidentitet

Rus og avhengighet
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Xtra langt navn
pa prosjektet

Jakten pa p



The higher-order structure of psychiatric disorders:

General-factor (bi-factor) model

The American :]ournat of REVIEWS AND OVERVIEWS
Psyc h I a t r Mechanisms of Psychiatric Illness

T75th Year of Publication 1

All for One and One for All: Mental Disorders in
One Dimension

Avshalom Caspi, Ph.D., Terrie E. Moffitt, Ph.D.




INTERNALIZING | EXTERNALIZING

THE P-FACTOR
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Emosjonsregulering kan vaere svaret!

Eksternaliserende

Emosjons- Internaliserende

regulering
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p = emosjonsregulering?
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Emosjonsregulering

«... typiske mater vi forstar, betrakter og reagerer pa
emosjonelle opplevelser»

Tull & Aldao, 2015
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Emosjonsreguleringsstrategier

Unngaelse Distraksjon
Grubling Emosjonell
reaktivitet
Aksept

Tolerere ubehag

Problemlgsnin
° Restrukturering

Sosial stgtte

o



ACT
Unified protocol (UP)

Metakognitiv terapi
DBT

Mestrende barn

Mestringskurs for ungdom (DU)

A

h ¢

Acceptance
and Commitment

UBT akills Manual v
~Adolescents [T

AN
JillH. Rathus and Alec L Miller

Foreword by Marsha M. Linchan
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Diagnhoser og programmer

Bort fra silotankegangen...
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Traumatisk
stress
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Transdiagnostiske
tilnaerminger

Behandle transdiagnostiske
prosesser pa tvers av flere lidelser

Emosjonsregulering
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Kort-prosjektet

Kunnskapsbasert samtaleverktoy for a hjelpe
ungdom med folelser og stress

Fokus pa emosjonsregulering




@© KORT De aktive ingrediensene: forskningsbaserte elementer
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Elementer

2 systematiske oversikter om elementer |
behandling for unge

7 elementer kandidater til Kort
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Det beste fra forskning kombinert med erfaring og
ekspertise fra praksis for a unnga dette...

@

Forskere De som skal bruke det
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Samtaleverktgyet Kort

Kort-handbok

Bestar av 5 elementer
Tilpasses ungdommens behov og mal
Minst 4 samtaler over 10 uker

Hovedtema: Falelsesregulering

@velser og utforsking

#RBUP
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Elementene

HEVD (Hva er viktig for deg/malsetting)

Utforske tanker og falelser (Psykoedukasjon)
Psykisk fleksibilitet (Kognitiv restrukturering)
Positive aktiviteter

Her og na (Mindfulness)

# RBUP
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Hva Er Viktig for Deg (HEVD)

Funksjoner:

B Eierskap til eget mal.
B Motivasjon.
B Malrettet plan.

En metode for a kartlegge og
systematisk fglge opp ungdommers
behov, problemer, mal eller
bekymringer

Aktiviteter:
1. Sette personlige mal
2. Fwolge opp malene ungdommen setter seg

# RBUP
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. L_E— 10 = full maloppnaelse
5@““9 1 1 = s4 langt fra méloppnéelse du kan tenke deg
L
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» Samtaler
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Utforske tanker og folelser
Psykoedukasjon

4
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Utforske tanker og folelser

Funksjoner:
B Kunnskap om psykisk helse.
B Normalisering av folelser og tanker.

B Kjennskap til egne folelser og tanker.

Aktivitet:
Utforske tanker, falelser og kroppslige reaksjoner
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Evolution of the human mind

(

Russ Harris

https://thehappinesstrap.com/evolution
-of-the-human-mind/
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https://www.youtube.com/watch?v=kv6HkipQcfA

@ rort Aktivitet:
Temaene i utforske tanker og falelser

Alle har folelser, de kommer og gar, og de svinger fra
sterke til svake

Folelser forteller oss hva som er viktig for oss Et Samtalekort for hvert tema
Fleksibel bruk — ment a stotte
Tanker er noe annet enn felelser, men de pavirker utforskni ng og felles fokus
hverandre

Kroppen var reagerer pa tanker og folelser

Tanker og felelser pavirkes ogsa av kroppen

Alle felelser og tanker er normale, ogsa de
ubehagelige og vanskelige

Selvielelse, selvtillit og selvbilde - hvordan vi feler og
tenker om 0ss selv

# RBUP



Folelser er indre opplevelser som guider oss

Alle har folelser, de kommer og gdéir,
og svinger fra svake til sterke

Folelser er som belger med varierende styrke

Folelser har siden urtiden hjulpet oss mennesker til
& reagere raskt for overlevelse

Folelser er en del av & vaere menneske. Alle har
dem, og til tross for at de kan vaere ubehaglige er
de aldri farlige

I

Metafor: Hvis vi sier at folelseslivet vart er havet, sa er felelsene belger som naturlig stiger
og synker igjen. Noen ganger er det storm - da kan balgene bli heye og sterke, men ogsa

stormen gar over.
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Her og na
Mindfulness
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Ove pa Her og na
Funksjoner:

B Oke tilstedevaerelse.
B Regulere/handtere stress.

B Regulere/handtere utfordrende falelser.

Aktiviteter:

Hva er Her og na?
Fokusgvelse

4-4 pust
Kroppsskanning
Surf balgen

RN~
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Her og na

Jve pa a roe ned, «kkomme
hjem», ta en pause

En motvekt til dagens hektiske
virkelighet

Stresshandtering

Styre fokus

Oppmerksomhet og konsentrasjon

| bruk i skole, idrett og behandling

Ogsa for ungdom — forebygging og
reduksjon av depresjon

B Fra openart.ai
International Journal of ! l ‘ RBUP

Nursing Studies
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Her og na i hjernen

Den formbare ungdomshjernen
Endrer aktivitet og nervebaner

Tankekjar, overtenking og grubling

Bedre konsentrasjon og eksekutive
funksjoner

Dvelse gjor mester!

Litt hver dag er lurt
QDve i fredstid

#RBUP s

" Behavioural Brain Research
Volume 356, 1January 2019, Pages 208-220

ELSEVIER
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Aksept av falelser

Hva aksept er:

A ikke endre opplevde fglelser, men & ta dem i mot med

apenhet og uten a prgve a kontrollere dem (Hayes, 2004; Kohl
etal., 2012)

©

Eksperimenter med CO,

De som ble trent i aksept talte ubehaget med CO,

bedre (Eifert & Heffner, 2003; Felder, Zvolensky, Eifert, & Spira, 2003;
Hayes et al., 1999)
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Fra openart.ai

Aksept i Her og na

Aksept for at tanker og falelser
kommer og gar

@Jve pa a observere tanker og
folelser

Ikke-dgmmende observasjon
Vanskelige tanker og falelser
kan fa mindre pavirkning pa
0ss hvis vi slutter a presse
dem vekk

# RBUP
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Psykisk fleksibilitet

4
€J Forskningsradet @ I?é MENTAL ‘7 FHI

HELSE
PROMENTA spiseforstyrrelser UNGDOM



Qve pa psykisk fleksibilitet
Funksjoner:

B Kjennskap til egne tankefeller.

B Bryte tankefeller.

B Erfare gode alternativer.
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Eksempler pa tankefeller
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Aktivitet 4: Finn gode alternativer og lag en plan

>

Tanker

Kanskje hun hadde
en darlig dag?

Situasjon Tanker
En venn gar forbi Har jeg gjort noe
uten a hilse - galt?
Tanker
Det er ikke sikkert at
jeg har gjort noe galt
. : -
Alternative veier

#RBUP =
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Positive aktiviteter
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Utforske positive aktiviteter

Funksjoner:
I Bli bevisst positive aktiviteter i eget liv.

B Realistisk plan for a fremme positive aktiviteter i hverdagen.

Hva er positive aktiviteter?
Utforske positive aktiviteter i ungdommens liv
Planlegge for positive aktiviteter i ungdommens hverdag

Falge opp giennomfagringen og eventuelt justere eller endre aktiviteter

# RBUP
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Utforsk — planlegg — evaluer — juster

Hva Hvor Hvem | Nar | Hvordan gikkdet? @
M
Mandag
Hva
Tirsdag
Hvor
Onsdag
Nar
Torsdag
Hvem
Fredag e
Lerdag
Sendag Man Tirs Ons Tors Fre Lor Sen
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Helsesykepleieres erfaring med Kort

«Det er sa lett for at samtalene flyter ut i prat om alt og ingenting. Nar jeg
bruker Kort-tiltaket er det enklere a fa struktur...»

Kort er et konkret og nyttig verktay

Kort gir mer struktur i samtalene med ungdom

Kort er kjent fagstoff satt i system

Les mer om hvordan helsesykepleiere opplever a bruke verktayet ved a scanne QR-koden.
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Kort oppsummert

(

& gi ungdommen eierskap til sine mal,
motivasjon for endring og en malrettet
plan

Malsetting ;—IvaDEr \;iktig
or Deg?

Forskningsprosjekt for a teste ut

el e m e nte n e a gi kunnskap om psykisk helse,
Utforske \iiforske tanker ufa:lggjzre og normalisere felelser og
og falelser tanker

Tilpasser og samutvikler for BUP

@ve a bli mer til stede i oyeblikket og

I Startg ropa for kommunale Al k] regulere felelser og stress
helsetjenester — Arendal

Gve a finne/fremme aktiviteter som gir

Ta kontakt hvis du er nysgjerrig Posive ungcommen glede, mering og

LA mestring i hverdagen

Fa hjelp av RBUP Gve a bli bevisst pa egne tankefeller og

Psykisk @ve pa alternative tolkninger
z o7 . fleksibilitet
Radgiving og samarbeid om

kvalitetsutvikling

# RBUP



Spagrsmal?

kort.rbup.no

john.kjobli@r-bup.no



https://kort.rbup.no/
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