Depression och beteendeaktivering

Rad och strategier fran kognitiv beteendeterapi (KBT)

Att ibland kanna sig ledsen, nedstamd och trétt ar en normal del av livet. Ofta kan detta hdnga samman med
forandringar av livsomstandigheter som vi har svart att anpassa oss till. Fér en del manniskor gar
nedstamdheten 6ver av sig sjalv men for vissa blir symtomen starkare och blir svarare att hantera. | dessa
fall brukar man tala om att personen drabbats av en depression och har har KBT visat sig vara en effektiv
behandling.

Har kommer du att fa lara dig mer om depression och vad det &r som gor att man blir deprimerad utifran ett
KBT perspektiv. Du kommer ocksa att fa lara dig en konkret metod for att ta dig ur depression och
nedstdmhet som kallas for beteendeaktivering.

KBT modell for depression
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En depression borjar ofta med en eller flera livshandelser som forandrar vardagen. Det kan bade handla
om positiva férandringar som att flytta eller fa barn, eller negativa férandringar som olyckor, separationer
eller andra forluster. Ibland ar det en stor tydlig livshéandelse som &r startskottet, i andra fall handlar det om
flera mindre férandringar som tillsammans gor att vardagen férandras.

Den forandrade vardagen leder till att farre saker kdnns meningsfulla och positiva vilket kan géra att man
blir nedstadmd, trétt och k&nner sig vardelds etc. Nar man ar nedstdmd och trétt minskar naturligtvis lusten att
gOra det man tidigare brukade gora. Detta kan leda till att man drar sig undan och tar mindre initiativ
eftersom detta ofta k&nns battre i stunden. Man stannar hemma, ligger kvar i sangen, tittar pa TV, grubblar
Over problem och bérjar undvika att traffa familj och vanner. Risken ar undvikandet skapar en ond cirkel av
som gor att man kanner sig annu mer deprimerad och far annu mindre lust och ork till att géra saker osv.
Denna onda cirkel kan alltséd gora att depressionen vidmakthalls och i manga fall kan undvikandet &ven goéra
depressionen varre.

Undvikandet kan ocksa leda till langsiktiga konsekvenser som att man inte orkar med sitt arbete, att man
forlorar kontakten med sina vanner, att man far en samre ekonomi och att man rér sig mindre och far
oregelbundna mat och sovtider vilket kan goéra att halsan forsamras. Mindre sociala kontakter, sémre
ekonomi och dalig halsa kan dessutom leda till &annu mer kanslor av att livet inte ar sarskilt roligt och
meningsfullt vilket kan 6ka pa depressionen ytterligare. Man har fastnat i en depression som kan vara svart
att ta sig ur.



Steg 1: Fylla i aktivitetsdagbok for att bli medveten om sina beteenden

Allt som vi gor paverkar ocksa hur vi mar (och tvartom). Ett férsta steg for att ta sig ur en depression ar
darfor att bli medveten om hur dina beteenden paverkar din sinnestdmning. Tyvarr ar vi manniskor sallan
helt medvetna om vad som paverkar vart maende. Ett satt att ta reda pa det ar darfor att borja skriva ned

sina aktiviteter och hur man mar i en aktivitetsdagbok. Fragor du kan stélla dig ar:

Hur hanger de aktiviteter du gor ihop med din sinnenstamning?

Vilka onda cirklar brukar du fastna i?

>
> Vad brukar du gora nar du kanner dig nedstdmd som kan paverka hur du mar pa lite langre sikt?
>
>

Vad brukar hjalper dig att ma battre?

Borja med att anteckna vad du goér sa ofta som mdjligt, helst varje timme! Om en aktivitet tar langre tid an
en timme kan du dra ett streck nedat i schemat tills aktiviteten ar klar. Férsok att ta med sa mycket
information som méjligt. Vad gér du? Var nagonstans &r du? Ar du ensam eller tillsammans med nagon?
Forsok att aven skriv ned vad du gor nar du “inte” tycker att du goér nagot, som exempelvis att vila pa soffan,
sl6titta pa tv eller ligga pa sangen och grubbla!

Fundera sedan pa hur aktiviteten paverkade din sinnesstamning. Lattade din sinnesstdmning, var den
detsamma eller férsamrades den? Anteckna dven detta i dagboken genom att markera aktiviteter som far dig
att ma battre och ger dig energi (om an bara lite) med en grén déverstrykningspenna och aktiviteter som far
dig att ma samre och tar energi med en réd dverstrykningspenna. Om du saknar dverstrykningspennor kan
du istallet markera detta genom att rita in plus- och minustecken eller glada och ledsna gubbar. Var sarskilt

uppmarksam pa hur ditt maende paverkas av passiva aktiviteter. Ett tips ar ocksa att ha med sig

aktivitetsdagboken i fickan och skriva upp ofta.

Har ar ett exempel pa hur du kan fylla i schemat. | nedanstaende skemat ar “réda aktiviteter”ifyllda med
gratt och “gréna aktiviteter” ar vita.
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Steg 2: Oka antalet gréna aktiviteter

Nar du fyllt i dagboken nagon vecka kan du bérja undersoka vilka ménster du kan hitta. Ju fler kopplingar
du kan upptacka mellan vad du gor och hur du mar - desto fler méjligheter har du att paverka ditt maende.
Har foljer nagra fragor du kan anvanda dig av nar du férsoker analysera din aktivitetsdagbok:
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Vad gor du av din tid?

Ar du olika aktiv olika dagar eller olika tider pa dygnet?

Vad ser du fér kopplingar mellan vad du gér och hur du mar?

Ar du néjd med dina val av aktiviteter eller finns det nagot du skulle vilja forandra?

Nar mar du som bast? Vilka gréna aktiviteter har du antecknat och det nagot gemensamt?

Nar mar du som samst? Kan du hitta nagra réda aktiviteter som skapar “onda cirklar” och sénker din
sinnestdmning och energiniva?

Skriv ned en lista pa dina vanligaste grona och roda aktiviteter.

Grona aktiviteter Roda aktiviteter

For att forbattra din sinnesstamning och fa mer energi behéver du 6ka det som ar gront och minska det

som ar rott. Ett satt att gora detta ar att aktivt planera in grona aktiviteter. Ta fram en tom aktivitetsdagbok
och planera in nagra gréna aktiviteter du kan utféra under veckan som kommer. Forsok att valj aktiviteter
som du tror att du har stdrst chans att lyckas med!

Nar du sedan utfor dina valda aktiviteter finns det tre saker som ar bra att tanka pa:

1.

Gor beteendet till 100 procent! Forsok att hange dig at den nya aktiviteten sa mycket som mgjligt!
Om du pa ytan gor det alternativa beteendet men inuti fortfarande funderar pa dina problem sa gor
du egentligen inte ett nytt beteende fullt ut.

Utvardera inte resultatet under experimentet! Om du medan du goér det nya beteendet samtidigt
tanker: "det har gar inte... det har ar meningslost” sa gor du inte beteendet fullt ut! Istallet &gnar du
dig at att utvardera det nya beteende, vilket ar ett helt annat alternativt beteende... Férsok att
uppleva det du upplever under den nya aktiviteten — utvardera far du goéra efterat!

Gor varje experiment flera ganger! Kanske upplever du att det alternativa beteendet ger olika
resultat fran gang till gadng? Kanske behdéver du lite traning for att lyckas utféra det alternativa
beteendet fullt ut? Gor darfor varje experiment minst tre ganger innan du drar nagra slutsatser!




Steg 3: Ta dig ur undvikandefallan och minska antalet réda beteenden

Undvikande kallas alla beteenden du gor for att fa lindring for stunden istallet for att géra nagot som kanske
skulle ma battre av pa lang sikt men som kanske du upplever som obehagliga eller angestskapande for
stunden. Ett exempel som de flesta manniskor kan kénna igen sig i ar att fly undan en besvarlig situation
eller kansla genom att “fastna” framfor tvn. Undvikandebeteendet, “att se pa tv”, hjalper dig att undvika
obehaget for en stund, men det forbattrar inte ditt maende pa lang sikt. Vi fastnar i en ond cirkel!

Att da och da undvika en svar situation eller aktivitet ar helt normalt. Ibland kan det till och med vara
ganska bra, som att undvika att traffa en kompis som precis blivit magsjuk. Vid depression kan undvikandet
dock gora att det blir svart att ta sig ur depressionen. Det ar viktigt att veta att undvikande inte alltid ar en
avsiktlig eller medveten strategi. Det ar just darfor det ar sa viktigt att noga analysera sina beteendemonster
sa att man blir battre pa att upptacka nar man agnar sig at undvikande.

Ta fram aktivitetsdagboken och forsok hitta nagra typiska problemsituationer da du fastnar i undvikande.
1. Skriv ned vilken tidpunkt och konkret situation som utléste beteendet.

2. Skriv ned hur du reagerade i situationen. Vilka tankar, kanslor och andra kroppsreaktioner upplevde

du i situationen (som du kanske férséker undvika)?
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Skriv ned vilket nuvarande beteende du anvande dig av for att hantera situationen.

4. Fundera sedan ut ett alternativt beteenden som du skulle kunna préva istéllet for att hantera
situationen. Om det passar kan du anvanda dig av nagot av dina grona beteenden fran din lista.

Situation
Nér, var, med vem?

Respons
Tankar, kdnslor, fysiska
symtom?

Nuvarande beteende
Vad gjorde du?

Alternativt beteende
Vad skulle du kunna
goéra istéllet?

Hemma, ensom efter
Joblae‘r

Tanker att jag ar

ehnsam och har +r'akia+,

kanner mig ledsen, har
en Klump i magen,
energilé«;

Sitter vid koksbordet
och bladdrar i en
+idninf] och grubblar.

Ga en Promenad

Bestam nar du ska prova detta nya alternativa beteende och planera in det i ditt schema. Kom ihag att gora
aktiviteten fullt ut och inte utvardera forran aktiviteten ar klar. Prova att experimentera dig fram med olika
beteenden tills du hittar vad som fungerar for dig!

Steg 4. Ta tag i de stora livsfragorna

Du har hittills dgnat dig at att hitta konkreta verktyg att hantera svara situationer du fastnar i.
Nasta steg ar da att lyfta blicken och fundera pa hur du vill att ditt liv ska se ut pa langre sikt. Vad vill du att
ditt liv ska innehalla for att du ska uppleva det som meningsfullt och givande.

- Hur skulle du vilja vara som medmanniska?
- Vad betyder mest for dig och vad vill du att ditt liv ska handla om?
- Vilka grona aktiviteter skulle du vilja och kunna fylla ditt liv med som skulle leda dig dit?
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