Egenbehandlingsmanual vid depression



Depression och beteendeaktivering

Rad och strategler fran kognitiv beleendeterapl (KBT)

Attibland kdnna sig ledsen, nedstédmd och tritt 4r en normal del av livet, Cita kan detta hiéinga samman mead
fordindringar av livsomstindigheter som vi har svért ait anpassa oss till. For en del miinniskor gar
nedstamdheten dver av sig sjalv men for vissa blir symtomen sterkare och blir svarare att hantera. | dessa fall
brukar man tala om att personen drabbats av en depresslon och hir har KBT visat sig vara en effekfiv
behandling.

Hér kommer du att f4 4ra dig mer om depression och vad det 4r som gr att man biir deprimerad utifrén et
KBT perspektiv. Du kommer ocksa att {4 l4ra dig en konkrat meted fér att ta dig ur depression och nedstimhet
som kallas fdr beteendeaktivering.
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En depression bérjar ofta med en elfer flera livshéndslser som féréndrar vardagen. Det kan bade handia om
positiva fSrandringar som att fiytta eller fa barn, eller negativa foréndringar som clyckor, separationer eller
andra forluster. lbland &r det en stor tydllg livshéndelse som ar startskottet, | andra falf handlar det om flera
mindre férandringar som fillsamimans gér alt vardagen forindras,

Den fariindrade vardagen feder till att #rre saker kéinns meningsiulla och positiva vilket kan giira alt man blir
nedstamd, trdtt och kénner slg vardelds elc. Nar man &r nedstdmd och tritt minskar naturligtvis lusten ait gora
det man tidigare brukade géra, Detta kan leda ill ait man drar sig undan och tar mindre intiatly eftersom detta
ofta kiinns bétire | stunden.-Man stannar hemma, ligger kvar i séingen, littar pa TV, grubblar éver problem och
bérjar undvika att triffa familj och vanner. Risken &r undvikandet skapar en ond cirkel av som gér att man
kénner sig &nnu mer deprimarad och far &nnu mindre lust och ark till att gtira saker osv. Denna onda cirke! kan
alltsa gbra att depressionen vidmakthatis och i méanga fall kan undvikandet dven gira depressionen vérre,

Undvikandet kan ocksa leda till langsiktiga konsekvenser som att man Inte otkar imad sitt arbete, att man
férlarar kontakien med sina vénner, ait man far en sédmre ekonomi och att man rér sig mindre och far
oregetbundna mat och soviider vitket kan gdra alt hilsan farsamras. Mindre soclala kontakter, sémre ekonomi
och dalig hélsa kan dessutom leda tifl &nnu mer kénslor av att livet inte &r sarskilt raligt och meningsfullt vitket
kan ¢ka pa depressionen yiterfigare. Man har fastnat [ en depresslon som kan vara svéart att ta sig ur.



Steg 1: Fylli aktivitetsdagboken 16r att bli medveten om dina beteenden

Alit som vi gor paverkar acksa hur vi mar (och tvirforn). Elt férsta steg fir att ta sig ur en depression &r darfbr
att bli medveten om hur dina beleenden paverkar din sinnestédmning. Tyvir &r vi manniskor séllan helt
medvetna om vad som paverkar vart maende. Ett salt alt ta reda pa det &r dérftr all bbrja skiiva ned sina
akliviteter och hur man mar i en aktlvitelsdagbok. Fragoer du kan stélla dig ar:

> Hur hinger de aktiviteter du gér ihop med din sinnenstimning?

> Vad brukar du géra nér du k#nner dig nedstdmd som kan paverka hur du méar pa lite [3ngre sikt?
> Vilka onda cliklar brukar du fastna i?

> Vad brukar hjdlper dig att ma bétre?

Biirja med att anteckna vad du gér s ofta som mdjligt, helst varje timme! Om en akilvitet tar 1&ngre tid &n en
timme kan du dra ett streck nedat i schemat tills akliviteten &r klar. Férsék att ta med 53 mycket information
som majligt. Vad gor du? Var nagonstans 4r du? Ar du ensam eller tillsammans med nagon? Foradk att &ven
skriv ned vad du gér nér du “inte” tycker att du gdr nagot, som exempelvis att vila pa soffan, slbtitta pa tv eller
ligga p4 sdngen och grubblal

Fundera sedan pa hur akiiviteten paverkade din sinnesstémning. Littade din sinnesstdmning, var den
detsamma eller [rsémrades den? Anteckna dven detta [ dagboken ganom att markera aktiviteter som far dig
att ma battre och ger dig energi (om &n bara lite) med en grén dverstrykningspenna och aktivitater som far dig
att ma sémre och tar energi med en réd dverstrykningspenna. Om du saknar dverstryknlngspennor kan du
istdllet markera defta genom att rita in plus- och minustecken eller glada och ledsna gubbar. Var sérskilt
uppmérksam pa hur ditt maende paverkas av passiva aktiviteter. Ett fips &r ocksa att ha med sig
aktivitetsdagboken i fickan och skriva upp ofta.

Hér &r ett exempel pa hur du kan fylla i schemat. § nedanstdende skemat #r "réda aktiviteter’ifylida med gratt
ach “grina aktiviteter” &r vita,
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Steg 2: Oka antalet gréna aktiviteter

Nir du fyllt i dagboken négon vecka kan du béeja understika vilka monster du kan hitta. Ju fler kopplingar du
kan uppticka mellan vad du gér och hur du mér - desto fler méjligheter har du att paverka ditt maende. Hér
fsljer ndgra fragor du kan anvinda dig av nér du forséker analysera din aklivitetsdagbok:

Vad gir du av din tid?

Ar du olika akllv olika dagar eller olika fider pa dygnet?

Vad ser du {or kopplingar mellan vad du gér och hur du mar?

Ar du néjd mad dina val av aktiviteter eller finns det n&got du skulle vilja {6randra?

Nar mér du som bist? Vilka grina akliviteter har du antecknat och det naget gemensamt?

Nar mar du som s&mst? Kan du hitta nagra réda aktiviteter som skapar “onda cirklar® och s#inker din
sinnestamning och energiniva?

0000

Skriv ned en llsta pa dina vanligaste gréna och réda aktiviteter,

GGréna aktiviteter Réda aktiviteter

For att férbittra din sinnesstédmining och fa mer energl behéver du 6ka det som #r grént och minska det som
&r St Ett s&tt att gdra detta &r att aktivt planera in gréina aldiviteter, Ta fram en tom aktivitetsdagbok och
planera in ndgra gréna aktiviteter du kan utfra under veckan som kommer, Férsdk att valj aktiviteter som du
tror att du har stérst chans att lyckas med!

N4r du sedan utfér dina valda akliviteter finns det tre saker som &r bra att téanka pé:

1. Gbr beteendet till 100 procent! Férsék att hinge dig &t den nya aktivileten sa mycket som mdjligtl
Om du pa ytan gdr det alternativa beleendet men inuti fortfarande funderar pé dina problem s4 gér du
egentligen inte ett nytt beteends fullt ut.

2. Utviirdera Inte resultatet under experimentet! Om du madan du gér dei nya beteendet samtidigt
tanker: "det hiir gér inte... det hir &r meningsldst” sa gor du inte beteendet fullt ul! Istllet Agnar du dig
at att utvardera det nya beteends, vilket 4r elt helt annat alternativi beteende... Forstk att uppleva det
du uppfever under den nya aktiviteten — ulvirdera fér du gora efterat!

3. Gor varje experiment flera ganger! Kanske upplever du att det alternativa beteendel ger olika
resultat fran géng till gdng? Kanske behtver du lite frining f6r att lyckas utftra det allernativa
beteendet fullt ut? Gér darfSr varje experiment minst fre ganger innan du drar ndgra slutsatser|




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

Undvikande kallas alla betesnden du gér {or att f2 lindring f&r stunden istallet f8r att ¢bra nagot sem kanske
skulle ma battre av pa lang sikt men som kanske du upplever som obehagliga elter angestskapands f6r
stunden. Elt exempel som de flesta manniskor kan kénna igen sig i &r att fly undan en besvarlig siluation elier
kaénsta genom att "fastna” framfér tvn. Undvikandebeteendst, “alt se pa tv", hjalper dig att undvika obehaget f&r
en stund, men det férbéttrar inte ditt méende pa lang sikt. Vi fastnar i en ond cirkel!

ALt déd och da undvika en svar situation eller aktivitet &r helt normalt, Ibland kan det ill och med vara ganska
bra, som att undvika alt iréffa en kompls som precis blivit magsjuk. Vid depression kan undvikandet dock gdra
att det blir svért atf ta sig ur depressionen. Det &r vikiigt att vata att undvikande inte alltid ar en avsiktlig eller
rmedveten strategi. Det &r just dirfdr det &r sa viktigt att noga analysera sina beteendemtnster s4 att man blir
béttre pa att uppticka nér man 4gnar sig at undvikande,

Ta fram aktlvitetsdagboken och #rs8k hitta négra typiska problemsiluationer da du fastnar i undvikande.
1. Skriv ned vilken tidpunkt och konkrat situation som utlBste hatesndet,
2, Skriv ned hur du reagerade ! situationen. Vifka tankar, kénslor och andra kroppsreaktioner upplevde du
i situationen (som du kanske férséker undvika)?
3. Skriv ned vilket nuvarande beteende du anvéinds dig av fdr att hantera skuationen.
4. Fundera sedan ut stt alternativt beteenden som du skulie kurna priva istallef f5r att hantera
situationen. Om det passar kan du anvianda dig av ndgot av dina grina beteenden fran din lista.

Situatlon
Nir, var, med vem?

Respons
Tankar, kédnsfor, fysiska
symtom?

Nuvarande betsande
Vad giorde du?

Alternativt beteende
Vad gkulle du kunna
gora istéllet?

Hemma, ensam efter
jobbe;t

Tanker att jaﬁ ar
ensam och har +mk13{-,
Earmer mig ledsen, har
en ldump t magen,
enerailés

sitter vid koksbordet
och bladdrar i en ﬂdnhg
och ﬁrubb!ar-.

Ga en promenad

Bestdm nir du ska prova delia nya alternativa beteends och planera in det i ditt schema. Kom ihag att gora
aktiviteten fullt ut och inte utvirdera forran akiiviteten &r kiar. Prova alt experimentera dig fram med olika
beteenden tills du hiftar vad som fungerar for dig)

Steg 4. Ta tag i de stora livsfrigorna

Du har hittills dgnat dig at att hitta konkreta verklyg att hantera svdra situationsr du fastnar .
Nésta steg 4r da alt lyfia blicken och fundera pa hur du vill alt ditt liv ska ss ut pa langre sikt. Vad vill du att dit
liv ska Innehalla fSr att du ska uppleva det som meningsfulit och givande.

- Hur skulfe du vilja vara som medmnniska?
- Vad belyder mest fér dig och vad viit du att ditt liv ska handfa om?
Viltka gréna aktiviteter skulle du vifja och kunna fylla ditt liv med som skufte feda dig dit?

Nagra léstips:

Q 1177.se

O Ta makien 6ver Depressionen steg for steg. Addls & Martell,
O Utur depression och nedstamdhet. Andersson m 1.




Aktivitetsdagbok Vecka nr;
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markera gront) eller handlade om att undvika nagot negativt {markera rétt)

{Ekriv ned de akflviteter du utfdnt ach markera ocksa med en férgpenna om aktiviteten gav dig nagot positivt
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Utvardera plusaktiviteter

Planara in akliviteter som du tror att du méar bra av och kan hjalpa dig att méa bittre.

Veckodag | Planerad uppgift: Utvérdering: (fyll | direkt efter)




Utvecklandet av en depression.

Johan arbetade tidigare som vakimastare pa Ericsson i Bords. Han trivdes bra med jobbet och tyckie att arbetet var bade

varierande och utmanande. Johan trivdes ocksa bra med sin kollegor och man hade ofta afterwork och andra aktiviteter tillsammans.

| samband med nedskémingarma s& tvingades Johan siuta. Han anmalde sig pa arbetsformedlingen och tyckte till en borjan att det var
skont med lite ledighet. Efter nagra veckor bérjade dock Johan kanna sig iatt uttrdkad pa dagarna. Alla hans vanner jobbade och dagarna
blev ailt mer enformiga och lika dagen innan. Han borjade tilbringa mer tid framfdr Tvn och datorn och satt allt oftare uppe sent pa kvillarna,
Johan bdrjade fa svart att komma upp i tid p4 morgonen, dels for att han var uppe sent pa kvallarna men ocksa for att han ju inte hade
ndgon tid att passa. Med tiden bérjade Johan kanna sig allt mer energilés och likgiltig. Han stannade mer och mer hemma istillet fér att
traffa vannema. Han tyckte inte han hade nagot att bertta efler "bidra” med och tyckte dessutom inte att det var sa kul aft traffa vannerna
som det hade varit tidigare. Han funderade mycket pa nér eller om han skulle fa jobb, och borjade oroa sig for framtiden och sin ekonomi
med frots detta hade Johan svart att ta tag i sitt arbetssékande. Han borjade skjuta upp saker till morgondagen vitket gjorde att hbgen med
arbetsansdkningar, disk och tvatt bara vaxte. Situationen borjade kénnas hopplds och saker ach aktiviteter allt mer meningsldsa.
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Nedstimdhet
D4 ménniskor hamnar i svrigheter eller problem s vill vi ofta férsti orsaken bakom problemen.
Ofta ténker vi "om jag bra forstir varfor det 4r si hir s kan Jag 16sa det”, Detta leder till att
maénniskor ofta fasthar i negativa tankebanor kring varfor de mér daligt.
Tanken med det hir formuliivet r att forsoka gora tviirt om.
Istdllet fOr att stillla oss frigan; -Virfor mdr jag détigt?
Sé skall vi stiilla oss frigan;,  -Varfor mddde jag bra innan?
Ta en stund och fundera tillbaka pa nér du madde bra . Hur sdg ditt liv ut d&? Foisok beskriva och

besvara frigan s& ingdende och noga som méjligt. P4 baksidan finns ytterligare lite frdgor och
dmnen som kanske kan hjilpa dig,
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Vilka umgicks du med, vilka var dina vinner?
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Vad gjorde du tillsammans med dina viinner pé fritiden?

R L I e TR YR P I TR LI I, L NN ETEITT) e

L T P T YT FENTTITIIAR AR RN A L R B T LR LT Y P I P R P T T P .

B L A e R L P PR R Rt ey

Vad var din sysselsittning och hur trivdes du med den?

Hade du ndgon kirleksrelation? Hur var det?
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Var du aktiv inom ndgon férening, klubb eller annan organisation?
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