DEPRESSION

KONKRETA RAD OCH STRATEGIER UTIFRAN KOGNITIV
BETEENDETERAPI (KBT)

Att under kortare perioder i livet uppleva nedstamdhet, trétthet och bristande energi 4r
normalt och oftast 6vergdende. Ofta hinger dessa symtom samman med en féréandring av
livsomstdndigheter som vi har svért att anpassa oss till. N4r symtomen blir starka och
svdra att hantera &r det l4tt hant att bli passiv och grubblande. Detta skapar en okning av
symtomen och kan leda till bestdende besvir och depression.

Hér ska vi informera lite om hur man utifrdn KBT ser pd depression. Vi kommer ocksa i
korthet att ga igenom konkreta verktyg som har visat sig fungera bra for att ta sig ur
depression och nedstémdhet. Dessa verktyg grundar sig i en behandlingsmetod som
kallas for beteendeaktivering.

EN MODELL FOR DEPRESSION

Livshandelser

!

v

Symtom: Beteenden:

Minskad positiv
aktivitet i livet

Lag, ledsen, trott,
energilds, stress,
oro, hoppldshet

Stannar
hemma, ligga i
séngen, titta pa

TV, socialt
A undandragande,
grubblar mm.

Konsekvenser:
Begrénsat socialt liv, minskad fysisk
aktivitet, paverkar arbetssituationen

och ekonom mm.
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KOPPLINGEN MELLAN AKTIVITET OCH SINNESSTAMNING

Om vi tittar pd modellen s& bérjar nedstimdhet och depression ofta med att det har héint
nagot i livet. Detta giller sdrskilt dig som kédnner sa har for forsta gdngen. Det kan vara
okad stress pa jobbet, forlorat arbete, problem i néra relationer, ekonomiska besvér eller
flytt till ny stad. Dessa dndrade omstédndigheter skapar naturligt ett avbrott i vart dagliga
liv, kanske genom att det vi vanligtvis gor for att mé bra inte &r mdjligt just nu. Denna
minskade positiva aktivitet gor att vi naturligt bérjar uppleva symtom som nedstimdhet
och energiloshet. Kanske borjar vi ocksd uppleva en 6kning av negativa tankar. Vi
upplever ett motstdnd mot att gira saker och aktiviteter som tidigare varit meningsfulla.
De kinns nu 6vermiktiga och svéra att f4 till. I det laget kdnns det ldttare att istéllet vélja
beteenden som inte dr sd krdvande, sdrskilt om vi upplever en kortsiktig minskning av
symtomen nir vi gor dem. Vi hamnar ofta i passiva beteenden, backar fran det som kdnns
jobbigt, isolerar oss socialt. Problemet blir att detta skapar en ond cirkel mellan beteenden
och symtom - dir de ger brénsle &t varandra. Konsekvenser blir bdde en minskning av det
vi egentligen mér bra av och att vi nu har ett livssituation som i sig skapar ytterligare

nedstimdhet. Vi hamnar d4 i depression som kan vara svart att ta sig ur.

ATT BLIMEDVETEN OM SINA BETEENDEN

Som modellen beskriver finns det tva viktiga saker att bli medveten om for att kunna ta
sig ur nedstamdhet:

. 1. Hur ser kopplingen ut mellan aktivitet och sinnesstamning fér mig?

2. Vad gor jag ndr jag kidnner mig ldg, som skapar negativa spiraler och ytterligare

forsdmrar mitt miende?

Om vi kan bli medvetna om detta kan vi dels 6ka vér sinnesstimning generellt och dels
hitta verktyg att vinda negativa spiraler s tidigt som méjligt. Vi borjar med Punkt 1.

AKTIVITETSDAGBOK

Forst behover vi hitta kopplingen mellan vad du gér och hur du mér. For dig kanske
nedstdamdhet mest upplevs som kénslor och tankar, s& det hir kommer kanske kidnnas lite
bakvant till en bérjan. Anvind aktivitetsschemat lingst bak och bérja skriva upp vad du
gor timme for timme. Ha gdrna med dig schemat i fickan och skriv ofta. Om du gor nagot
som tar ldngre tid 4n en timme drar du ett streck nedat i schemat tills aktiviteten tar slut.
Ta med sd mkt som mojligt t ex om du rdkar prata med nagon pa telefon dé du tittar pa
TV, triffar ndgon om du promenerar etc. Du kan da fa ett kvéllsschema som kanske ser ut
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l Gick en promenad TV/Pratade i tel med E

Léste en bok Gick promenad med A

Fyll i under en hel vecka, sa tydligt som du bara kan! Skriv ned vad du gor dven nir du
inte tycker att du gor ndgot, all information om din aktivitetsniva &r viktig att samla in. G4
inte vidare f6rrdn du gjort detta i en vecka.

RODA OCH GRONA AKTIVITETER

Ta fram ditt ifyllda schema och titta pd det. Vad ser du fér ménster betriffande din
aktivitetsnivd? Vad gor du av din tid? Har det férdndrats fran hur det sig ut tidigare? Vad
gor du mindre av nu? Ar du olika aktiv olika dagar, olika tid pa dygnet? Vad ser du for
monster mellan vad du gor och hur du mar - ju fler kopplingar du kan se desto fler
mojligheter har du att paverka ditt maende.

Nu ska vi ta det till ndsta niva. Fyll i ett nytt schema pd samma sitt, timme f6r timme.
Skaffa dig en gron och en réd 6verstrykningspenna. Efter att du har skrivit ner en aktivitet
besvara féljande fraga: Kindes det som att aktiviteten gjorde att din sinnesstimning
littade nagot, var samma eller forsamrades? Markera aktiviteten med gront om den gav
energi (dven om bara lite) och rott om den tar energi. Var sarskilt uppmérksam p4 hur din

energiniva paverkas av passiva beteenden. I schemat ovan &r réda aktiviteter ifyllda med

gratt och gréna dr vita.

ATT GA FRAN ROTT TILL GRONT

Nu tittar vi igen pd ditt schema. Hur ser det ut? Vilka &r dina réda respektive grona
aktiviteter /beteenden? Vilket ménster finns p& den réda sidan, vilka beteenden skapar
negativa spiraler? Vad har de gréna gemensamt, vad gér du som verkar far dig att ma
bittre? Nésta steg blir att du gor en lista pd alla gréna aktiviteter och alla rdda. Titta sedan
pa din lista. For att du ska fa mer energi och forindra din sinnesstimning behover du Gka
det som dr gront och minska det som dr rtt. Var erfarenhet dr att det inte réicker med att
bara sédga — “ja men dasa d& gor jag vil det d&”, du behéver ta ett nytt schema och faktiskt
planera in nigra gréna aktiviteter under en vecka. Bétja med att vilja ut aktiviteter som
du tror att du har storst chans att lyckas med och som verkar vara mest gréna for dig. Nar
du gor dessa aktiviteter finns det nigra viktiga saker att téinka pa:
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1. Hénge dig sd mycket du kan at den aktivitet du har valt.
2. Utvérdera effekt efter avslut inte under tiden.
3. Upprepa dina aktiviteter vid minst tre tillfallen.

Detta &dr viktigt for att du inte skall gora en gron aktivitet till en r6d genom att gdra den
halvhjértat, siga till dig sjédlv att “det hér hjdlper ju inte” och ge upp efter en gang. Att g
fran grént till ritt dr en gradvis process!

ATT BRYTA NEGATIVA SPIRALER - VAXLA FRAN ROTT TILL GRONT

Nu ska vi titta p Punkt 2 - vad gor du i specifika situationer nér du kdnner negativt och
vad hinder dd med ditt m8ende pd kort och lang sikt? Vi ska alltsa titta pd dina réda
beteenden i detalj. Som modellen i bérjan beskriver forséker vi hantera jobbiga tankar och
kanslor s& gott vi kan. Nér de dyker upp &r vi nédstan villiga att géra vad som helst for att
minska dem. Vi far dirfor naturligt ett 6verskott pa beteenden som syftar till att minska
eller bli av med obehag pa olika sitt - sa kallade undvikandebeteenden. Man kan kidnna
igen dessa genom att de har en véldigt passiv “backa ifran livet” - karaktdr som inte
genererar ndgot. Dessa beteenden skapar negativa spiraler och 6kar nedstdmdhet eftersom
de konkurrerar ut mer meningsfulla grona aktiviteter. Det som ocksd hander &r att tankar
och kinslor upplevs som allt svérare att hantera eftersom man stdndigt férsoker undvika
dem. Depressionen far bestimma hur du skall leva ditt liv!

HITTA DINA UNDVIKANDEBETEENDEN

Ta en titt pé dina roda aktiviteter och f6rsok att identifiera nagra typiska
problemsituationer d& du hamnar i onda spiraler. Skriv ned detta enligt f6ljande mall:

- Tidpunkt p& dag samt konkret situation/ trigger.

- Nuvarande beteende (roda, som inte fungerar sd bra).
- Alternativa beteenden (v&lj ut ndgra av dina grona).

1. 18-19, efter jobbet, ensam pa 1. Hyra film, vélja ut program ur
veckodagar Sitter i soffan, zappar mellan TV-bilaga
2.11-12, pa helgen, kanaler, grubblar 2. Promenad, lyssna pa& musik,
efter frukost lésa, ringa E, 16sa korsord

Bestdm sedan nir du skall préva detta och planera in i ditt schema. Tank pa de tre
reglerna (hdnge dig, utvirdera efterdt och upprepa).
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Nér du provat ndgra génger marker du vilket alternativt beteende som fungerar bist for
dig. Att du experimenterar med olika beteenden for att hitta vad som fungerar for dig mer
langsiktigt dr kiirnan i beteendeaktivering.

ATT BEMOTA TANKAR OCH KANSLOR MER AKTIVT

Du har nu tvd verktyg: att planera in fler grona aktiviteter i din vardag och att
experimentera med alternativa beteenden i &terkommande problemsituationer. Om du gor
det kommer det att rdcka langt. Det du ocksd kan behova gora 4r att ndr du kénner dig
nedstdmd i stunden, kunna byta spar fran undvikande till alternativt beteende. Samma
princip galler - fSrst méste vi kartlagga nuvarande ménster, sedan komma p# alternativ,
sjosdtta och utvérdera. Vi anvinder lite engelska hir. TRAP = filla, negativ spiral, TRAC=
tillbaks pé spdret igen med ett mer aktivt beteende. Vi tar ett exempel:

Ensam hemma, funderar p4 att

o T: Jag kédnner ingen d4r, jag &r Stannar hemma
ga pa fest trakig
K: Ledsen f Aiternativ Coping

F: Knyter sig i magen Alternativa Beteenden

Promenad, ringa ndgon som ska
pé festen, g dit med ndgon

DE STORA FRAGORNA

Vi har fokuserat pa det lilla hir, konkreta verktyg f6r dig att bérja med NU. Nir du
kommit en bit pd védg skulle vi 6nska for dig att du vdgade lyfta blicken och se dig sjalv
leva ett liv som verkligen skulle kdinnas meningsfullt och vitalt. Hur skulle du vilja vara
som medmdnniska, vad skulle din fritid genomsyras av? Vad 4r det egentligen som
betyder allra mest for dig? Vad skulle det kunna innebira for dig om dina grona

aktiviteter kunde avspegla just detta.

BOKTIPS
Tn makten dver depressionen, steg for steg, Addis & Martell, Natur & Kultur.

Ut ur depression och nedstimdhet, Andersson mfl., Viva.
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