Inledning modul 1: Om depression och KBT

Valkommen till Internetbehandlingen och den férsta behandlingsveckan som du &gnar at
modul 1. Som du kommer att marka fungerar modul 1 som en introduktion och dversikt
till hela behandlingsprogrammet. Samtidigt ar temat for modul 1 vad depression
egentligen &r, och hur man kan bli fri fran en sddan. Modulen ger darfér en vardefull
kunskapsgrund for ditt arbete med resten av behandlingen.

Sist i varje modul kommer du att hitta en sammanfattning och ett antal fragor om vad du
l&rt dig och om hur behandlingen har gatt. Nar du svarat pa dessa fragor skickar du dem
till din behandlare, s att han eller hon kan ge dig respons. Nar du fatt din respons far du

sedan tillgang till ndsta modul.

Du kan nar som helst (nér du gar i behandlingen) kontakta oss genom funktionen
Behandlarkontakt om du har fragor om exempelvis hur du ska ga tillvdga for att arbeta
med behandlingen eller vad du kan géra om du tycker du koért fast. Det finns inga

dumma fragor!

Tidsatgang och upplagg

De flesta av modulerna innehdller évningar som du arbetar med i ungefér en timme varje
dag. Den férsta modulen skiljer sig dock en del fran de andra, eftersom den fungerar
som en introduktion fér hela behandlingen. Den innehdller darfér ovanligt mycket text

(cirka 22 A4-sidor) och inte s3 manga praktiska dvningar.

Veckans uppgifter

Veckans uppgifter &r en aterkommande rubrik som gér det tydligt och enkelt for dig att
se vad du férvantas goéra under veckan, och paminner dig ocksa om vilka évningar fran

tidigare moduler du behéver fortsatta att arbeta med.
Veckans uppgifter i modul 1 ar att:
e Ldsa modulens alla avsnitt.

e Skicka in svaren pa fragorna i slutet av modulen till oss.

Gar det att bota depression med sjalvhjalp?

Du undrar sakert om det ar madjligt att besegra sin depression enbart genom att lasa text
och arbeta med évningar. Det &r en bra fraga. Gladjande nog kan vi dock svara ja pa
den, med héanvisning till den forskning som finns pa omradet. Den har ndmligen visat att
majoriteten av de personer som slutfért den har typen av sjalvhjalpsprogram har blivit
tydligt battre i sin depression. Den har ocksa visat att de som inte blir helt fria fran
nedstamdhet har goda méjligheter att uppleva markbart mindre besvar. Vad som ar

adnnu mer gladjande ar att de goda resultaten tycks sta sig dver tid. Det finns ingen



garanti for att du aldrig kommer att kdnna dig nedstamd igen, men de goda resultaten

for tidigare patienter visar att du har allt att vinna pa att ge denna behandling en chans!

Tid och engagemang

Nu nar du vet att sjalvhjalpsprogram tidigare har visat sig vara mycket effektiva, sa
kanske du fragar dig vad kostnaden &r och vad du behéver satsa under de kommande
veckorna. Svaret har ar tid och engagemang. Ju mer tid och energi du investerar i
programmet, desto mer kommer du nadmligen fa du ut av det. Effekten beror allts3 inte i
forsta hand p& hur allvarlig din depression &r, utan snarare pd hur engagerad du &r i att
genomfdra hela behandlingen.

Motivation

Du behéver nu ta stédllning till om du har motivation nog att ge detta program en verklig
chans. Vi hoppas att du har det. Tank pa att du idag férmodligen ldgger ner en massa
energi pa att kdmpa med din depression - troligtvis mer energi dn vad du skulle behdva

ldgga ner pa detta program!

Framéver i behandlingen kommer du bland annat att fa 6va pa att gdra sadant som du
tycker om att géra, eller som du atminstone tyckte om innan du drabbades av
depression. Att sakta men sakert atererévra sddana aktiviteter &r bade starkande och
befriande. Den tid, energi och motivation detta arbete kommer att krava av dig, hoppas

vi darfor att du ar beredd att avvara.

Ténk pd att du idag formodligen ldgger ner en massa energi p§ att kimpa med din

depression - troligtvis mer energi dn vad du skulle behéva ldgga ner p§ detta program!

Tankar

Ofta &r det stérsta hindret for forbattring negativa tankar i stil med "det hjalper &nda
inte, det &r ingen idé att jag forséker". Var uppmaérksam pa om du bérjar tanka pa det
viset och skicka da gérna ett meddelande till din behandlare och berétta det. D& far vi

chansen att hjélpa dig vidare, och bistd dig med att halla motivationen uppe.

Effekt

Effekten av den har behandlingen &r férstas olika for olika personer. Fér somliga tar det
till exempel lite tid innan behandlingen ger effekt. Det kan till och med vara sa att den
storsta behandlingseffekten kommer efter behandlingens slut. Darfoér ar det viktigt att du

inte ger upp om det gar lite trogt i bérjan.

Andra kan uppleva att de blir betydligt battre redan innan behandlingen &r slut. Skulle
det vara s3 for dig, rekommenderar vi dock att du &nda slutfér hela programmet. Att
gora det forbattrar ndmligen dina chanser till att kunna méta framtida svarigheter pa ett

battre satt, och det hjalper ocksa till att motverka aterfall. Den sista modulen, modul 10,



handlar om just vidmakthdllande, alltsd att kunna behalla de framsteg du gjort under

behandlingstidens gang. Att stanna kvar kan alltsd vara vardefullt fér framtiden.

Behandlingsprogrammet

Behandlingen bestdr av fem delar:

Om depression och KBT (modul 1)

Intreduktion till kegnitiv beteendeterapi (KBT) och informa-
tion om depression. Vad ar depression egentligen? Vad &r
nedstamdhet? Vad hdnder nar man dr deprimerad? Vilken
betydelse har ens aktiviteter och beteenden ndr man &r
nedstdmd? Vilka tankar och tolkningar har betydelse?

l

Beteendeaktivering (modul 2-3)

Beteendeaktivering Innebar att du forsk forsdker hitta mdns-
ter | dina vardagliga aktiviteter och beteenden. Om de bi-
drar till din nedstimdhet forsdker du planera din vardag p3
ett annat sdtt for att hdja din sinnesstdmning.

!

Kognitiv bearbetning (modul 4-5)

Kognitiv bearbetning innebdr bearbetning av tankar och
tolkningar som pd olika sitt driver pd din nedstimdhet.
MEket dr att ifrigashtta eller [ distans Ll de negativa tolk-
ningarna, dterigen fir att hiija din sinnesstamning.

|

Hantera aoro och Angest (modul &)
Har T8 du |dra dig vad som hdnder | kroppen vid Sngest och
hur man kan hantera och avdramatisera org och EI'I{I'E'SL

Samn (modul 7)

Har kommer du registrera hur du sover och £8 rd och
tekniker for battre sdmn.

Att kombinera teknikerna (modul 8-9)

Har arbetar du bide med dina vardaglia aktiviteter och
dina tolkningar av dem for atk forstarka den positiva ef-
fekten som varje metod for sig ger, Du fir ven hir priva
pé en dwning i 58 kaliad medveten ndrvaro (ocksd kallad

mindfulness),

Firiindring for livet {modul 10)

Den har delen handlar om att planera infér framtiden fbr
att farhindra Aterfall och [dgger stor vikt wid hur du hante-
rar framtida bakslag.

Vad ar egentligen nedstamdhet och depression?

Ofta far man hora att ndgon kénner sig deppig. Ordet depression har letat sig in i vart

vardagssprak, och nedstamda kénner vi oss forstds alla d& och da. Nedstdmdhet ar



egentligen inget konstigt eller onaturligt. Men nar nedstamdheten standigt praglar vara
liv och hindrar oss i var vardag ar det ndgot mer &n en enstaka dalig dag eller en enskild

usel vecka. D& &r vi deprimerade.

Depressioner har alltid funnits, men namnet pa tillstandet har &ndrats. Tidigare kunde
depression bendmnas som exempelvis mjaltsjukan, att vara tungsinnad eller nervsvag.
Skonlitteratur och religidsa texter - for att inte tala om musik - ar fyllda av beskrivningar
av manskligt lidande i form av nedstdamdhet och depression. Alla har vi nog vara egna

erfarenheter av hur jobbigt det kan kannas.

Vad &ar det d@ som far oss att kdnna oss nedstdmda? Ja, det kan foérstds vara vad som
helst. Vi kan exempelvis reagera med nedstamdhet nir ndgot svart drabbar oss. Det kan
vara en sjukdom, en férlust, en konflikt eller vad som helst som stor var varldsbild och
rubbar vara dagliga vanor. Fér en del av dessa reaktioner &r sorg en béttre beskrivning
an depression. Efter svara livshdndelser behéver vi tid att |dka och darfor betraktar vi
inte en sorgereaktion som ett tecken pa depression, sarskilt inte om vi ar mitt uppe i
sorgearbetet. Sorg &r en naturlig reaktion som drabbar alla efter en férlust av ndgon
betydelsefull. Samtidigt kan en depression mycket val debutera i samband med till
exempel en férlust. Nedstamdheten stannar dd kvar 1angt efter den férlust vi upplevde,

eller det som nu fick oss att tappa fotfastet.

Granserna mellan att vara naturligt nedstamd och att vara sjukligt nedstamd &r alltsa
inte helt knivskarpa. Skillnaden mellan tillstdnden &r dock att man i det senare fallet ofta
behdver professionell hjalp fér att bli frisk, till exempel genom ldkemedel eller

psykologisk behandling.

Symptom och diagnos

I detta avsnitt kommer vi att redogdra fér hur en depression kan yttra sig. Som du
kommer att mérka sa kan yttringarna vara av valdigt olika karaktar. Det &r darfor inte

alls konstigt om du inte kanner igen dig i precis allt.

Nedstamdhet

Ett typiskt tecken pa en depression &r, som vi tidigare ndmnt, att man kénner sig
nedstdmd. Aven andra i ens omgivning ser vanligtvis (men inte alltid) att man &r ledsen
och nere. Man grater kanske lattare &n annars och far en férandrad syn pa sig sjélv,
omgivningen och framtiden. M@nga drabbade kan nastan helt férlora férmagan till att
kanna gladje - ett tillstand som med en klinisk term benadmns anhedoni. Nedstdmdheten

ar da ndgot betydligt mer &n att vara en dysterkvist eller att vara inne i en dalig period.

Svart att ta initiativ

En annan viktig féréandring som &r vanlig vid depression &r att man far svart att ta

initiativ till saker. Det blir svarare for dig att saval planera som att komma igdng med



och fullfélja aktiviteter. Det som kanske tidigare gick smidigt och latt blir plétsligt
|I&ngsamt och svart.

En del av problematiken kan ocksa vara att man i stérre utstrackning an férut
uppmaérksammar de svarigheter som faktiskt finns i livet. Man kanske exempelvis inser
att man blivit aldre, att man har tappat kontakten med sina gamla skolkamrater eller att
man inte har trénat pa flera manader. Detta kan vara saker som mycket vél &r ett
faktum, men skillnaden mellan en deprimerad persons tankar och en icke-deprimerad
persons tankar ar har att tankarna hos den deprimerade personen i stérre utstrackning
dras mot just detta faktum. Denna process kan fort utvecklas till en ond cirkel.

Léattirriterad och dveraktiv

Ofta tédnker man att en deprimerad person blir passiv och tillbakadragen, men det
stammer inte alltid. For vissa innebar depressionen istallet att man blir aggressiv eller
éveraktiv. Eftersom var omgivning inte kan veta hur vi kdnner oss innerst inne, kan det
hénda att en depression som yttrar pa detta satt inte alltid uppfattas som just en
depression. I andra fall kan nedstamdheten resultera i att vi dricker mer alkohol eller tar

droger. Den kan ocksa géra att vi bérjar dta ohdmmat eller trénar mycket intensivt.

Koncentrationssvarigheter

Ett annat vanligt symptom pa depression &r koncentrationssv8righeter. Du mérker
kanske att du inte forstar det du laser eller att du snabbt glémmer viktiga saker sdsom
planerade méten och traffar.

Koncentrationssvarigheterna hanger ofta samman med trétthet. Man &r ofta trétt som
deprimerad, och ndr man kanner sig som tréttast &r det svart att fokusera pa saker och
ting. For en del leder detta till att man soker sig till enkla aktiviteter som att slétitta pa
tv, eller till att man kanske undviker svara uppgifter som man tidigare tyckte var
stimulerande.

Sémnstorningar

Manga deprimerade far sémnstérningar. Det kan till exempel réra sig om att man far
svart att somna, eller att man vaknar under natten. For vissa kan det vara sa att
depressionen ocksa upplevs som vérst nattetid.

Eftersom vi vet att sdmnstdrningar bade kan férega och vara en del av en padgaende
depression, och eftersom vi ocksa vet att mer &n halften av alla deprimerade har
sdémnproblem, menar vi att det ar sarskilt viktigt att ta tag i sdmnproblematiken. Darfér

har vi valt att 4gna en sarskild modul (modul 7) &t just sémnproblem i denna behandling.

Oro och angest

Oro och 8ngest tillhor en annan kategori av vanliga symptom n&r man &r deprimerad.

Ibland kan det vara svart att avgdra vad som &r vérst, och det &r ocksd mycket vanligt



att man har bade en angestsjukdom och en depression samtidigt. Man kan exempelvis
ha social angest (social fobi), kraftiga angestattacker (paniksyndrom) eller kdnna en

standig oro (generaliserad angest) under den tid man &r deprimerad.

Eftersom de diagnoser vi talar om hér ar svara att avgrénsa helt exakt, upplever manga
att de befinner sig i ndgon typ av blandtillstdnd. Detta &r sa pass vanligt att det snarare

ar regel an undantag.

Skuldkénslor och hoppléshet

Att kanna skuldkénslor och hoppléshet &r inte ovanligt d@ man ar deprimerad. Eftersom
man under sin depression ofta tenderar att dterkomma till trdkiga héndelser och
misslyckanden i sina tankar, blir dessa kanslor ganska naturlig, men trakig, konsekvens.
Atervandandet till de negativa tankarna leder samtidigt till att de positiva sakerna i livet
blir suddigare och svarare att minnas. De negativa tankarna kan allts3 i allt stérre
utstrackning fa dverhanden for att till slut kanske helt préagla tankandet.

Skuldkanslor och hoppldshet &r viktiga symtom som vi tar pa stort allvar. I vissa fall kan
sjalvmordstankar férekomma, och i de allvarligaste fallen kan sjadlvmordsplaner ocksa
vara en del av dessa. Om du kanner igen dig i detta vill vi att du omedelbart kontaktar
oss, din huslakare eller ndgon annan vardpersonal och berattar om dina tankar! Tank pa
att det funnits en tid d3 du inte ténkte pa detta vis. Depressioner &r néstan alltid

dvergdende, sarskilt om man tar symptomen p3 allvar och gér nagot at saken.

Minskat kdnsloméssigt engagemang

Under en depression kan man fa svarare att engagera sig kdnslomaéssigt i relationer och
det &r ocksa vanligt att sexlusten minskar. Manga beskriver en kansla av distans till
narstdende. Detta kan i sin tur skapa skuldkénslor eller att man bérjar ifrdgasétta sina

relationer.

Diagnoskriterier

I dokumentet till héger (aterfinns i behandlingen) aterger vi de kriterier som man
anvander for att stéalla en depressionsdiagnos inom varden. Forskare och kliniker har
kommit fram till att dessa symptom tillsammans ganska val ringar in en depression, och
man har sammanstallt detta i en diagnosmanual (Diagnostic and Statistical Manual for
the Mental Disorders - DSM) som innehaller ett mycket stort antal diagnoser indelade i

olika grupper.

Depressionens manga orsaker

Vi tror att man klokast férstar depression utifran ett sd kallat biopsykosocialt perspektiv.
For att forstd uppkomsten av depression maste vi se till sdval biologi, psykologi och den
sociala situationen i stort.



Det biologiska perspektivet

Depressionen har en biologisk sida som har att géra med hur din hjarna fungerar, bland

annat i form av balansen mellan s3 kallade signalsubstanser i det centrala nervsystemet
(t.ex. serotonin, dopamin och noradrenalin). Mediciner for depression ar utvecklade just

for att ateruppratta denna balans. Om du vill Idsa mer om antidepressiv medicin har vi

sammanstallt ett dokument har till héger.

Forskning visar att personer har olika stor genetisk benagenhet att utveckla depression.
Samtidigt &r det viktigt att komma ihag att det alltid &r i métet mellan arv och miljé som
en depression utvecklas. Man kan alltsa ha en arvd sarbarhet att drabbas av depression
utan att ndgonsin utveckla den, likaval som att man kan ha en bracklig social situation
(t.ex. sa kallade maskrosbarn) utan att utveckla depression. Viktigt att komma ihag héar
ar att oavsett hur din sarbarhet fér depression ser ut, sa kan du alltid tilligna dig

psykologiska redskap for att |dttare handskas med dina depressiva tendenser.

Det psykologiska perspektivet

Den psykologiska sidan av depressionen &r det vi fokuserar pa i denna behandling.
Grundtanken &r har att det kan finnas olika sarbarhetsfaktorer vilka gér att vi kan
drabbas av depression. Man kan till exempel ha en psykologisk sarbarhet som gér att
man kan reagera med depression nar man rakar ut for olika svarigheter i livet. Man kan
ocksd ha vanemaéssiga sétt att tdnka pa som gér att man blir sarbar. Att kdnna att man
saknar kontroll éver handelser, aterkommande stressande perioder i livet samt tidigare
depressiva episoder ar vanliga riskfaktorer vilka kan gora att man hamnar i en

depression.

Vi vet att upplevelser i barndomen kan paverka hur det gér for oss senare i livet. Ett
exempel pd en sadan upplevelse &r den kanslomassiga anknytningen mellan barnet och
vardnadshavaren. En beskyddande faktor mot depression &r just denna anknytning,
dtminstone da den karaktariseras av trygghet. P& samma sétt fungerar ocksd goda
sociala natverk och engagemang i sociala aktiviteter som ett slags skydd.

Det finns flera olika psykologiska teorier om varfér vissa drabbas av depression och vilka
mekanismer som ligger bakom detta. I denna behandling kommer vi att ta upp framst

tankemassiga (kognitiva) och beteendemdssiga mekanismer.

Det sociala perspektivet

Det sista ledet i den biopsykosociala modellen handlar om sociala orsaker. Vi manniskor
befinner oss ofta i olika sociala sammanhang dér andras reaktioner kan paverka oss. Vi
har en familjetillhérighet (aktuell eller historisk), vi tillhér grupper, en samhallsklass, en
region och en nation. For att kunna férsta varfor en depression utvecklas vill vi darfor
veta vilket socialt och dven kulturellt ssmmanhang du som drabbad befinner dig i.

Nedstamdhet uppfattas ju namligen olika i olika kulturer och religioner. Omgivningens



tolerans for att vara nedstdmd och deprimerad kan darfor fa betydelse for hur du sjélv
mar.

Narhet till sociala natverk i form av vanner, kollegor, slakt, barn eller personer man delar
ett intresse med paverkar oss mycket, eftersom vi ar sociala varelser. Om man till
exempel hastigt och ovantat blir av med sitt sociala natverk dkar darfoér risken for att
drabbas av en depression. Aven for detta perspektiv kan man anvénda KBT-modellerna i

denna behandling.

Vad ar kognitiv beteendeterapi (KBT)?

KBT kan sagas vara en kombination av kognitiv terapi och beteendeterapi. Bdda har i
grunden varsin teori om varfor vi beter oss samt tanker och kanner som vi gér. Teorierna
forsdker férsta och férklara saval den vdlmaende manniskan som den nedstamda och
deprimerade manniskan. Férenklat kan man saga att kognitiv terapi forklarar mansklig
psykologi genom att fokusera pa vad vi tdnker medan beteendeterapi férklarar samma

fenomen genom att fokuserar pa vad vi gér.

Kognitiv teori

K:et i KBT star for kognitiv. I psykologiska sammanhang omfattas kognitioner bland
annat av tankar, uppmarksamhet, minne, problemlésning, fantasier och drémmar.
Kognitioner har ocksa att géra med hur vi tar in information och hur vi bearbetar och
tolkar den i olika situationer. Man menar, inom KBT, att hur vi tanker ar avgérande for
hur vi kdnner och beter oss. Vi &r dock inte alltid sa medvetna om att vi tolkar de
situationer vi hamnar i. Vi tror att det ar situationerna i sig som gor att vi kanner det

som vi gor. Vi ténker oss ofta att det ser ut sa har:

Héndelse ==mp Reaktion

Det vi gldmmer i denna modell &r vara tolkningar. I sjélva verket ar det dessa som avgor

hur vi reagerar och inte situationen i sig. S& har ser det egentligen ut:

Héndelse wmmp ToOIKNING ==mp Reaktion

Hur vi kdnner och beter oss i en situation ar alltsd en konsekvens av hur vi uppfattar
situationen. Vara reaktioner beror alltsa mer pa vara tolkningar av situationen &n pa hur

den verkligen ser ut.

Ténk dig att du precis har g8tt och lagt dig i din séng och h8ller p§ att somna. Plétsligt
hér du ett, fér dig, okédnt ljud nerifr8n kéket. Férst hérs en duns och sedan ett skrapande
ljud som om n8got dras eller slépas éver golvet. Du tdnker omedelbart att det mste

vara en inbrottstjuv som brutit sig in i huset och blir alldeles stel av skrdck. I samma



situation kanske du i stéllet tdnker att det &r din kattunge som hoppat upp p8 diskbdnken
och dragit ner oxfilén du lagt fram fér upptining infér morgondagens middag. Du blir d§
b8de irriterad och arg och rusar upp ur séngen fér att rddda situationen. En tredje
mdjlighet &r att du istéllet blir jatteglad om du ténker att det m8ste vara din sambo som

kommer hem tidigare dn berdknat efter en fest.

Som framgar av exemplet ar det alltsa klart att tankarna paverkar hur vi kdnner. Men
dven det omvanda géller: kénslor eller kroppsliga reaktioner kan paverka hur vi tanker
och beter oss. Om du i en viss situation kdanner dig nedstamd, eller om du blir orolig och
reagerar med kroppsliga angestsymtom, &r det latt hant att du ocksa far negativa

tankar. Detta paverkar i sin tur hur du beter dig i situationen.

De kognitiva tekniker man arbetar med inom KBT gar d&rfér i stora drag ut pa att
uppmarksamma och ifrégasatta negativa tankar och darmed léra sig tolka hdndelser pa
ett mer realistiskt satt. Detta utgdr ocksd en viktig del av behandlingen och &r nadgot du
kommer fa tréna mycket pa i modul 4 och 5.

Att se pa tankar, kanslor och beteenden som nagonting inlart

Manniskor I&r sig i stort sett allting de gér. Inom de begransningar som var kropp och
vara fysiska forutsattningar satter, sa ar grundldggande saker som det satt vi gar, talar,
gter, sover och tanker pa inlart. Samtidigt vet vi att vissa saker ar lattare att ldra in &n
andra och man brukar darfér resonera som sa att en del av de saker vi l&r oss &r
forberedda. Manniskan har till exempel en unik férmaga att lara sig tala. Det férmagan
ar forberedd genom var biologi. Anda finns det stort utrymme for flexibilitet vad géller
sprakinlarning. En talar kinesiska, en annan tyska och en tredje talar teckensprak. Att
betrakta vara handlingar och vanor som inlarda &r viktigt fér var férstaelse av hur en
mangd olika manskliga fenomen uppkommer och formas. Aven sattet att tédnka och
resonera om det som hander en i livet kan bli en vana.

Att vi lar in vissa beteenden men inte andra handlar till stor del om vilka konsekvenser
vara olika handlingar méter, och hur vi upplever dessa konsekvenser. Till exempel &r
sannolikheten foér att en person lar sig spela piano stérre om den blir uppmuntrad av
omgivningen och om den véljer musikstycken som &r lagom svara for att bade ge

utmaning och en kansla av att klara av pianoldxan.

Med utgangspunkt i att manniskor lar sig att bete sig och tdnka pa det satt de gér, och
att de paverkas av omgivningen och de konsekvenser beteendet leder till, térs vi séga att
dven depression till stor del ar inlart. Sjalvfallet finns det, som vi varit inne pa, en
biologisk sida men sjalva uttrycket fér att man ar inne i en depression marks framst
genom &andrat beteende och dndrat sétt att tdnka. En del personer kan sdledes hamna i
ett 1age i livet da de &ndrar sina vanor vad galler bade tankar och beteenden sa att man

kan saga att de lart sig agera och tanka i depressiva banor. Vi vet att detta drabbar



manga méanniskor atminstone nagon gang i livet. Eftersom en depression enligt detta
synsatt kan komma som ett resultat av inldrning av monster som gor att du inte mar bra
kan du ocksa lara dig nya ménster som minskar nedstdmdheten. Givetvis ar detta lattare
sagt an gjort. Men just detta ar vad denna behandling ar avsedd att géra - ge dig steg-
for-steg-instruktioner for att lara dig nya sétt att tédnka och handla s3 att du kidnner dig

mer levande och mindre deprimerad. Kan man léra in s3 kan man lara om.

Situation-Beteende-Konsekvens: en modell for att forsta beteende

Ovan beskrev vi hur vara beteenden och tankar &r inldrda. Livet bestar sdledes av en
mycket mycket 18ng serie av inldrningstillfallen, som i sin tur bildar en inlarningshistoria.
Om man férsoker se till alla dessa pa en och samma gang skulle det snabbt bli helt
odverskadligt. Darfér ar det viktigt att bryta ned sin inldrningshistoria i sma bitar om
man vill upptacka mer om hur man sjalv lart in olika tankar och beteenden. Ju mindre

bitar, desto mer konkret blir var férstdelse av en inldrningssituation.

N&r man bryter ner sin inlarningshistoria i bitar fokuserar man p3 vissa tillfallen man lart
sig ndgot istéllet for att forsoka forestélla sig i stora drag hur man lart in saker under
hela livet (t.ex. "Vad var det som ledde fram till att jag fick daligt sjalvfértroende?"). Nar
man delar in inldrningen i mindre bitar behéver man automatiskt Idmna stora och
flytande begrepp som exempelvis "daligt sjalvfértroende" och bli mer konkret. Det kan
man bli genom att fraga sig sjélv saker som "Vad menar jag egentligen nér jag sager att
jag har daligt sjalvfértroende?", "I vilka situationer tycker jag att jag upplever det som
ett problem?", "Vad &r det jag gér som jag tycker &r tecken pa daligt sjdlvfértroende?",

"Nar kdnde jag sa senast?", "Vad hinde da?".

En grundtanke som ligger bakom detta angreppssatt ar att det gor stérst nytta att
analysera vara beteenden, tankar och kanslor i s& konkreta delar som méjligt. Det som
ar avgransat och konkret &r |attare att fordndra &n det som &r oklart och diffust! Sa vad

paverkar hur vi beter oss vid varje sadant tillfélle, i stunden?

Sambandet kan illustreras s& har med en vardagssituation:

Situation Beteende Konsekvens
Ute i tridgarden en Rensar Far uppskattning av
vardag rabatten tmin fru

Situation

Vi anvander ordet situation fér att sammanfatta det som sker fére ett beteende.
Situationen kan omfatta mycket. Om du tanker efter utifran den situation du befinner dig
i just nu s3 befinner du dig sakert pa en plats, det ar vissa ljusférhallanden, du kanske
sitter, det kanske ar tyst, du kanske kanner dig hungrig, trétt, kaffesugen, det ar kanske
snart dags for en fika osv. Situationen du befinner dig i &r alltsa inte bara en fraga om
sjalva platsen utan dven hur du kdnner dig. Beteenden uppstar inte ur ett vakuum. De &r

beroende av den situation de uppstar i. Exempelvis kan en viss omgivning 6ka eller



minska sannolikheten att du kdnner dig glad, eller beter dig glatt. Det ar hégre
sannolikhet att du kanner dig glad och skrattar nar du besdker en néjespark an nar du

gar pa en kyrkogard, for att ta ett annu ett enkelt och tydligt exempel.

Det vi varit med om tidigare i liknande situationer ar d&ven ndgot som ingar i det som

paverkar vart beteende (det ar detta man menar med inlarningshistoria).

Platser, méanniskor, sammanhang och tider pa dygnet &r exempel pa faktorer i
omgivningen som kan paverka hur du ténker, kdnner och agerar. Dessa faktorer &r delar
av situationen eftersom de paverkar sannolikheten fér vad du kan ténkas géra.

Johan, som lever ensam, gick i behandling fér depression. Han hade flyttat till en ny stad
och tyckte att han hade sv8rt att tréffa nya vdnner. Han beréttade fér terapeuten att nér
han tréffade nya ménniskor s§ bérjade han oftast tycka att dessa var ytliga. Han s8g ned
pd dem efter ett tag och kdnde sig nedstdmd. Det slutade alltid med att han drog sig
undan fr8n dem och férblev ensam. P§ s& séatt fann han aldrig védnner som han trivdes
med i ldngden. Samtidigt kdnde han ett stort behov av vdnner. Johan bérjade fundera p§
om han aldrig skulle trivas med andra ménniskor igen.

Terapeuten bad Johan att som hemuppgift skriva ned ngra situationer dér han tréffat
nya ménniskor. Terapeuten ville att han skulle skriva ned hela férloppet, frn strax innan
han tréffat personerna till strax efter att han dragit sig tillbaka fr8n dem. N&r Johan
redovisade sin hemuppgift visade det sig att alla de exempel han skrivit ned bérjade med
att han var p8 en bar eller en krog. Efter en stunds diskussion visade det sig att det alltid
var i s8dana sammanhang han tréffade nya méanniskor. Vidare visade det sig att det mest

var i s8dana sammanhang han umgicks éverhuvudtaget.

Johan hade troligen rétt i att deras umgédnge var ytligt, han upplevde det ju s§. Men det
berodde troligen inte p4 honom eller p8 de han tréffade. Det berodde istéllet p
situationen, i det har fallet att de alltid var p8 krogen nér de tréffades. Krogen i sig héjer
sannolikheten fér vissa beteenden och minskar sannolikheten fér andra. Det &r med
andra ord inte s8 troligt att krogen &r den situation ddr Johan finner den sortens relation
som han énskar. Johan kommer éverens med terapeuten om att de skall arbeta med att
hitta situationer som ger hég sannolikhet fér beteenden som Johan trivs med. Tanken &r

att han sedan skall utsétta sig for dessa situationer s§ ofta som mdjligt.

Detta exempel illustrerar vilken roll situationen kan spela fér beteenden, och hur man
kan anvdnda detta nar man férséker uppna féréndring

Beteende
Ordet beteende anvands ofta synonymt med "handlande" eller "agerande", men inom
KBT brukar man se lite bredare pa begreppet. Stall dig frAgan "Vad gor, tanker och

kanner jag just nu i den héar situationen?" sa8 kommer du ndrmare vad vi menar. Enligt



detta sitt att betrakta beteenden sa blir &ven "sitta och grubbla éver hur snett allt gick

idag pa motet" ett beteende. Aven tankar kan alltsa vara ett beteende.

Vi vill dven garna koppla beteendet till en konsekvens. I exemplet med nar man sitter
och grubblar pa det som gick snett pa@ métet blir kanske en konsekvens av grubblandet
"att jag inte kommer ivag till traningen som jag hade tankt mig". Vi tror namligen att
beteenden ofta fyller en funktion, aven om den inte alls behdver vara positiv. En stor del
av denna behandling handlar om vilka konsekvenser som styr dina beteenden och hur du

kan forandra dessa for att 6ka ditt vdlmaende.

Filip var social och talade ofta med sina vdnner och sin familj om vad han brukade géra
och hur han m8dde. Sedan n8gra mdnader har han varit rejélt nedstdmd och deprimerad
och istéllet for att dgna sig 8t sitt arbete och sina intressen (han &r aktiv som
Scoutledare) sitter han ofta i telefon och pratar om sina problem. Ringandet, som ofta ar
pd mobilen, &r kostsamt. N&r han vél talat med n8gon brukar han kédnna sig lite l&ttad,
men efter ndgon timme hamnar han i grubblerier igen och det enda sé&ttet att avvérja
dessa blir att ringa ett nytt samtal. Han har nu bérjat fundera p§ om ringandet verkligen
&r s8 bra fér honom eller om det snarare gér att han m8r dnnu sédmre.

Konsekvenser

Konsekvenser &r allt det som féljer pa ett beteende i en viss situation. Beroende pa
vilken konsekvens det handlar om sa 6kar eller minskar sannolikheten fér att vi skall
gdra om beteendet i en liknande situation. Konsekvenser som 6kar sannolikheten for att

vi fortsatter med ett visst beteende kallas forstdrkande konsekvenser.

Beteenden kan enligt KBT-modellen forstarkas pa tva olika satt. Det férsta sattet innebar
att beteendet blir belénat av en positiv konsekvens, sasom gladje, energi, kdnsla av
mening eller kompetens. Nagra exempel &r att jag blir glad av att fa berém fér den goda
middagen som jag lagat eller av att umgds med nagon jag tycker om, eller att det kdnns
skdnt att bada bastu. Detta kallas positiv forstdrkning. Det andra sattet innebar att mitt
beteende leder till att jag slipper ndgot negativt. Till exempel att jag lagar mat for att
slippa daligt samvete och sura miner fran familjemedlemmar, eller att jag skjuter upp att
laga middagen for att slippa anstrangningen. Andra exempel ar att arbeta 6ver for att
slippa kdnna sig ensam eller titta pa TV for att slippa ta tag i jobbigare aktiviteter. Detta

kallas negativ férstérkning.

Ett traditionellt satt att satta ord pa positiv och negativ férstarkning &r begreppen
moroten och piskan. De kommer fran exempelt med asnan som antingen lockas framat
av en morot (positiv forstarkning) eller gar framat for att slippa piskan (negativ
forsarkning).



Positiv forstarkning

Vad som &r positiv forstarkning skiftar fran person till person och fran situation till
situation. Vanliga exempel &r grundldggande behov sdsom mat, materiella ting, berém,
njutning eller en kénsla av att ha klarat av nagot. Men samtidigt kan n&stan allt det vi
raknade upp for vissa personer och i vissa lagen inte alls vara positiva férstarkare.

Manga med depression upplever att det som tidigare var positivt férstarkt inte langre
kdnns belénande. Moroten har mist sin kraft. Langre fram kommer du att fa l4sa mer om
aktivitetsplanering som har med detta att géra. En annan viktig sak i sammanhanget ar
att man i vissa ldgen maste g§ emot kdnslan nir man bérjar hitta tillbaks till livet igen.
Nar vi jobbar med deprimerade patienter i terapi ar det en vanlig erfarenhet att patienten
provar att genomfdra en uppgift (t.ex. att ta en cykeltur for att motionera) och att detta
atminstone foére depressionen kidnts mycket bra. Mitt uppe i depressionen &r det dock
med viss tveksamhet som uppgiften genomférs eftersom férvdntningarna pa hur det
kommer att kdnnas ar mycket |3gt stillda. Nar val barridren har brutits visar det sig inte

sdllan att den positiva forstdrkaren faktiskt infinner sig precis som den gjort tidigare.

Stanna gérna upp ett dgonblick och fundera pa om det finns ndgra beteenden och

situationer i din vardag som ger dig positiv férstarkning.

Negativ férstarkning

En vardag praglad av negativ forstarkning kan se ut pa olika satt. Kanske piskas man till
overdriven aktivitet for att pa kort sikt slippa obehag. Exempel pa det kan vara att vara
att vara att jobba 6ver varje kvéll fér att undvika minsta risk att fa kritik pa arbetet, eller
att vara oerhdrt vaksam mot eventuella konflikter i familjen. Negativ férstarkning kan
ocksd uttrycka sig i passivitet. Till exempel att bli liggande i séngen for att slippa dagens

dtaganden och krav.

Samma beteende kan samtidigt vara styrt av bade positiv och negativ férstérkning.
Kanske stadar man till exempel bade for att lindra det ddliga samvetet (negativ
forstarkning) och fér att man ser fram emot att fa det fint (positiv forstarkning). Ett
beteende kan ocksa i en viss situation vara negativt férstérkt och i en annan vara positivt

forstarkt. Ett exempel:

Mira sitter flera timmar framfér datorn och surfar p§ internet. Hon har egentligen massor
att gora: lasa till en tenta, stada (ldgenheten ar verkligen kaos), diska och mycket annat.
Hon orkar dock inte ta tag i dess saker for tillféllet. Hon har egentligen inget speciellt
intresse med att surfa eller n8gon speciell information hon vill f§ tag p8 utan slétittar p§
olika hemsidor. N&r hon ska sluta surfa s§ kommer tankarna p8 disken och allt det andra.

Det gor att hon kédnner sig obehaglig till mods och hon fortsatter att sitta vid datorn.

Nésta dag har Mira gjort alla de déar jobbiga uppgifterna, hon har stddat, diskat och hon

har bérjat med sina studier. Nu sitter Mira framfér datorn och surfar igen. Men hon &ar ute



efter information fér sina studier. Hon surfar m8imedvetet och séker intresserat efter

denna information. Hon upplever att hon lar sig ndgot och kommer vidare i sina studier.

Eftersom Mira fortsatter att utféra beteendet (surfa) sa ar det nagon form av

forstarkning:

1. I det férsta exemplet s& blir Mira negativt forstarkt: hon upplever inte att hon far ut
né’]got av att surfa utan det handlar egentligen om att hon vill slippa (det tillfélliga)

obehaget av att ta itu med att plugga och att diska (= negativ férstarkning.

2.1 det andra exemplet sa ar Mira ute efter att tilldgna sig kunskap och komma vidare
med sina studier. Mira vill tillféra ndgot (kunskap), kanner sig duktig och béttre

forberedd for sin tenta (= positiv forstarkning).

Langsiktiga och kortsiktiga konsekvenser

Vi manniskor tenderar att styras mer av kortsiktiga &n av |angsiktiga konsekvenser.
Detta galler sarskilt nar man ar inne i en depression. Det ar lattare att baka brod for att
bjuda pa det an for att det langsiktigt &r ett satt att spara pengar. Som ett forsta steg ut
ur en depression &r det darfér viktigt att fokusera pa beléningar som ligger nara i tid
(modul 2 och 3). I nésta seg kan man sedan fokusera pa mera langsikta mal och

drommar i livet (modul 10).
Kopplingen mellan tankar, beteenden och kanslor

Kanslor paverkar beteenden och tankar

N&r vi talar om depression sa fokuserar vi ofta pa hur vi kdnner oss. Om du &r mitt uppe
i en depression kan du sdkert halla med om att denna kénsla av att kdnna sig nere och
deppig ocksd far konsekvenser for ditt beteende. Du kanske har upptéackt att du gor farre
saker nar du ar deprimerad som att exempelvis tacka nej till att g& pa fest, gar inte till

jobbet eller struntar i traningen.

En annan sak manga som kénner sig deprimerade beréttar om, ar att de inte kan se
ndgot positivt i sin vardag. Det kan vara svart att tdnka positiva tankar om sig sjalv,
komma pa roliga saker att gora eller se fram emot att &gna sig at vissa aktiviteter. A
andra sidan kan det vara latt att tadnka pa negativa saker. Manga som kanner sig
deprimerade kan inte sluta tanka pa allt arbete de maste gora, allt svart de har ansvar
for, problem som andra har samt negativa saker som hant tidigare och kommer att
hénda. For en del kan saker som man tidigare inte brytt sig s& mycket om dyka upp igen
i medvetandet. Det &r inte ovanligt att man letar efter orsaker till varfér man mar daligt
och i likhet med alla manniskor har forstas dven den som &r deprimerad varit med om
trakiga saker i livet. S& har langt har vi berdttat om hur kénslor paverkar beteenden och

tankar. Dessa samband som nog manga kédnner igen och kan beskrivas i féljande figur.



Tanke

Kéansla

\ Beteende

Beteenden paverkar kanslor och tankar

N&r man ar deprimerad fokuserar man ofta pa kopplingen mellan kénslor och beteenden.
Men en viktig lardom fran KBT &r att man faktiskt kan paverka sin kdnslor genom att

andra sitt beteende. Hela sambandet beskrivs i figuren nedan:

/‘//J Tanke
%‘ Beteende

Mycket av detta var just det vi tog upp nar vi diskuterade inlarningspsykologi och

Kansla

modellen med Situation — Beteende - Konsekvens. Om man exempelvis inte gor
nagonting utan sitter still i ett tomt rum i flera dagar skulle vem som helst snart kdnna
sig uttrdkad, kanske till och med deprimerad. Tankarna kommer antagligen ocksa att blir
mera negativa. Om man istéllet férsoker se pa TV, stryka tvatt och prata i telefon
samtidigt ar det troligt att man borjar kanna sig okoncentrerad, stressad eller splittrad.
Om man foérst tar en promenad, sedan diskar och till sist ser ett TV-program man tycker
om &r chansen stdrre att man far en behaglig sinnesstdmning och positiva tankar. I de
har fallen ar det beteendena i sig som framkallar kanslorna och tankarna.

Att g3 in i religidsa byggnader sasom en kyrka exempelvis kan védcka tankar om religion
och om livet efter déden. Att g8 pa museum kan vécka tankar om historia och att se ett
relationsdrama pa bio kan vacka tankar kring var egen familj. Att géra nagot som vara
tankar séger till oss att vi inte klarar av kan &ndra vara tankar om var férmaga. T ex att
vi kan hoppa fr@n femmeterssvikten i simhallen trots att tankarna talar om for oss att det
har ar farligt eller att vi inte skall klara av det. Efter att ha gjort det har beteendet

manga ganger kommer vara tankar att férandras.

Tankar paverkar kénslor och beteenden
For att illustrera att tankar paverkar kénslor ber vi dig préva féljande experiment: Tank
pa det mest pinsamma o6gonblicket i ditt liv (vanta négra sekunder innan du laser vidare

sa att du kan forestélla dig detta 6gonblick).

Om du ténker pa det en stund kommer du troligen upptécka att du bérjar ateruppleva
kanslan av pinsamhet. Kanske blir du till och med lite generad. Du gér uppenbarligen

ingenting pinsamt just nu. Det &r tanken som pa egen hand far dig att kdnna pinsamhet!



Det &r ocksa tanken som dstadkommer den fysiologiska reaktion som det innebér att

rodna.

Tank nu istallet pa nagot sorgligt. Nagon situation dar du blivit riktigt, riktigt ledsen och
kanske gratit (vdnta nagra sekunder innan du ldser vidare sa att du kan férestalla dig

denna situation).

Troligen bdrjar du efter ett tag kdnna dig lite sorgsen. Men bara fér en kort stund sedan
kdande du pinsamhet! Och det enda som andrats ar dina tankar. Ingenting har férandrats
i "den varlden utanfér", och &nda kan dina tankar skapa véldigt olika kanslor. Det &r av
denna hér anledningen viktigt att se den kraften tankar kan ha hos oss, men ocksa det
faktum att det inte alltid &r vad som faktiskt hénder i vara liv som paverkar hur vi

kdnner, utan snarare vad vi tdnker pa nar det hander och efter det har hant.

Prova nu istéllet att tdnka pa nadgot som varit positivt fér dig. Det gér ingenting om det
hande foér ldnge sen eller kanske nyligen. Fungerade aven det? Om du &r inne i
depression just nu missténker vi att det kanske &r lite lattare med de forsta tva
évningarna, men var erfarenhet ar att de flesta deprimerade kan komma pa ndgot

positivt som hént tidigare i livet &ven om det kanske tar nagra minuter att komma pa.

Att tankar paverkar beteenden kédnner de flesta igen. Det &r ditt minne om att du maste
ga fran arbetet klockan 16:05 for att hinna med réatt buss for att hinna till dina barns
dagis i tid som paverkar hur mycket du skyndar dig vid slutet pd arbetsdagen. Det &r din
tanke pa att bilen stannar om du inte tankar den som far dig att titta pa@ bensinmétaren
med jamna mellanrum. Det &r tanken pa att du kanske kan lara dig strategier for att
battre kontrollera ditt stimningsldge som far dig att fortsatta ldsa den héar texten.
Tankens kraft kan vara stor och darfér &gnar vi en hel del utrymme 3t att jobba med

tankar i denna behandling.

Att férandra sina beteenden, tankar och kanslor

En viktig foljd av att beteenden, tankar och kanslor paverkar varandra ar att om man
kan &ndra nagon av dem sa kommer det att paverka de andra tva! Om du &r innei en
depression kan det handa att du framst funderar kring ett eller méjligen ett par satt att
|6sa dina problem, men vi hoppas att du i samband med att du gar igenom raden har
térs prova andra satt. Naval, eftersom vi nu talat om tre system som hanger ihop
(beteenden, tankar och kanslor) kan man rdkna med att var helst en férandring sker i
systemet kan man ridkna med att detta leder till ringar pa vattnet i hela systemet. Bade
forskning och egna erfarenheter sager oss att kanslor &r svara att férdndra. Tankar &r lite
l[attare att andra genom vilja, men inte heller det ar enkelt. Vi har nog alla varit med om
att uppmana oss sjélva att vi absolut inte far ténka pa en sarskild sak — en uppmaning

som sallan fungerar! Om vi istéllet véljer att 4gna oss at nagot annat (t.ex. ringa en vén)



sa minskar sannolikheten att tankarna pa problemet dyker upp. For att illustrera hur

svart det ar att styra ens tankar kan den har évningen kanske vara till hjélp:

Forestall dig en rosa elefant en liten stund. Hur ser den ut? Vad gér den? Prova darefter
att absolut inte ténka pa elefanten. Dyker elefanten upp dnd&? I sa fall var det ett
exempel pa hur vara foérsok att trdnga undan tankar ibland leder till effekten att de dyker
upp mer. P& samma séatt &r det svart att bli av med negativa tankar genom att férbjuda
dem. En béttre strategi &r att tilldta sig att ha tankarna, men att ocksa &ppna fér mer

balanserande tankar. Detta aterkommer vi till i modul 4 och 5.

Beteenden ar troligen det man lattast andrar genom sin vilja. Det ar oftast lattare att
viljemassigt resa sig upp ur fatdljen an att genom viljekraft fa bort den dér negativa
tanken som dok upp i huvudet eller den dar kanslan som satte sig i magtrakten.

Depression ur ett KBT-perspektiv
Det finns framforallt tre typer av scenarion som leder till mycket negativa tankar och

kanslor i var vardag:

1. Nar for lite av det vi gor blir positivt férstarkt (vi blir t.ex. inte sedda och det vi gor

uppmarksammas inte)

2. Nar for mycket av det vi gér i samspel med var omgivning blir “bestraffat” (t.ex. vi far

for hora andra saga mycket negativa saker om det vi gér)

3. Nar for stor andel av det vi gbér i samspel med omgivningen styrs av negativ
forstarkning (vi gor saker t.ex. for att slippa angest, daligt samvete eller for att bli av
med nagot annat obehagligt)

Det ar forstas inte rimligt att allt det vi gor i samspel med var omgivning kan bli positivt
forstarkt, i alla fall inte varje gdng beteendet utfoérs (t.ex. att plocka undan disken). Lika
orimligt vore det om inget av det vi gjorde blev bestraffat eller om vi inte gjorde vissa
saker mest for att bli av med nagot obehagligt (d.v.s. negativ férstarkning). Det man bér
efterstrava ar att finna en rimlig balans mellan dessa drivkrafter bakom beteendet. Om
man inte har en rimlig balans finns det risk for att man boérjar kdnna sig nedstamd.

Nedan féljer exempel pa tre scenarion som kan leda till negativa tankar och kénslor.

Positiv forstarkning saknas

Om man férlorar nagon narstdende genom exempelvis ett dédsfall, eller om man kanske
flyttar eller gar igenom en separation, innebar detta sannolikt en stor tomhet i livet och
ett avbrott i ens normala, dagliga rutiner och vanor. Antagligen innehéll relationen till det
man férlorar bade bestraffande och belénande konsekvenser. Att t ex mista en anhdrig
vacker ibland skuldkanslor éver det man inte hann gora eller de konflikter man inte hann
reda ut. Samtidigt kan man kanna en stor tomhet 6ver att den som var ens naturliga

uppmuntrare (det vi lite fyrkantigt kallar for positiva férstarkare) inte langre finns med i



bilden. Om man byter ort kan det ta ett tag att finna nya positiva forstarkare eftersom de
inte alltid infinner sig automatiskt (exempelvis att skaffa nya vanner). Annu mer tydligt
kan det vara efter en separation dar man kan behdéva en tid som singel innan man ar

redo for att finna en ny partner.

De exempel vi tar upp har ar som du ser en del av livet fér manga av oss. Just av den
anledningen kan alla manniskor atminstone nagon gang i livet riskera att hamna i ett
lage dar omstandigheterna goér att man hamnar i en depression. Det viktiga i det har
sammanhanget ar att det totala antalet positivt forstarkande konsekvenser i ens liv
minskats pa ett drastiskt sitt. En sddan situation kan ibland leda till depression, &ven om
det oftast gar dver efter en tid. Det &r ocksa relativt enkelt fér den drabbade att se vad
som bidragit till depressionen. Ibland ar det dock inte s& enkelt. En del dldre personer
kan exempelvis helt ovantat ga in i en depression efter pensionen som dom kanske sett
fram emot. Ett annat exempel &r att fa en hégre position pa arbetet som pa ytan kan
verka positiv men i praktiken leder till att manga naturliga férstérkare pa jobbet

forsvinner fran ens vardag (som exempelvis tidigare arbetskamrater).

Eva tillbringar hela dagen med att géra hushallsarbete och férbereder familjens middag.
Allt medan hon véntar p8 att ndgon skall ringa pd en annons hon satt in om att sélja
bilen. Ingen ringer. Under middagen diskuterar hennes familj sina upplevelser i skolan
och p& arbetet med inlevelse. Ingen fr8gar hur hennes dag varit eller sédger att middagen
var god. Ingen ser hur fint det blev efter hon stddat. Eva bérjar kdnna sig nedstdmd och
undrar om ndgon i hennes familj bryr sig om henne. Hon kdnner s hela kvéllen och har

sedan svért att somna.

Christina arbetar h8rt pd att sammanstélla en rapport som hennes chef har gett henne i
uppdrag att skriva. Hon gér ett ambitiést arbete med den och l&mnar in den innan det
datum chefen begért, men hon hér inte mer om den. Chefen kommenterar den inte alls.

Hon ténker att han inte gillade den och att allt arbete var bortkastat.

Eva och Christina utfér bada beteenden som man kan forvanta sig att de skulle kunna fa
positiv forstarkning pa genom t ex uppmarksamhet eller berém, men som i detta fall inte

sker. F6r mycket sddana har interaktioner kan leda till att man kanner sig deprimerad.

Bestraffande konsekvenser

Asa och fem andra diskuterar politik p& en fest. Efter en stund blir diskussion ganska
"het". Asa beréttar om sin &sikt i en politisk fréga. En av de andra skrattar d& till och
sdger att Asa "méste vara vérldens mest naiva person” och att hon har helt fel. Efter8t

kdnner sig Asa kritiserad och forldjligad.

Max har ként sig nedstdmd senaste halvdret p§ grund av att han blivit mobbad och
utfryst av sina kollegor. Chanserna fér Max forbéttring 6kade sedan hans chef

omplacerade ledaren fér mobbingen.



Inte bara egna tankar och beteenden kan utlésa och livnara nedstamdhet. Ibland kan

. . o . .
man uppleva att vad man an gér sa méter man negativa konsekvenser.

Negativt forstarkta beteenden

Med en vardag praglad av negativ forstarkning kan man latt kanna sig jagad och
otillracklig. Ju mer man gor, desto mer borde man goéra.

Anna ringer ofta till en gammal kompis. Hon tycker egentligen inte om att prata med
kompisen fér hon tycker att kompisen bara pratar om sig sjalv. Men om Anna inte ringer
pé ett tag s§ ringer kompisen upp och frégar anklagande varfér Anna inte hér av sig. N&r
Anna ringer s& gér hon det troligen for att slippa anklagelser eftersom hon egentligen
inte uppskattar samtalen sédrskilt mycket. Aven om Anna vet att hon inte borde haka upp
sig p8 detta kan hon inte I8ta bli att kdnna sig illa till mods vilket gér henne nedstdmd.

Ett problem med att handla utifran negativ forstarkning kan vara att &ven normalt

positiva beteenden upplevs som negativa:

Stefan skjuter upp att skriva p8 rapporten som skulle vara klar i fredags. Istéllet tittar
han pé8 sin favorit-teveserie. Eftersom han har d8ligt samvete kan han inte njuta av

programmet.

Onda och goda cirklar
Under en depression kanner man sig ofta fast i en ond cirkel. Man ar nedstamd och
omotiverad och orkar inte géra sadant som man tidigare gillat. Detta leder i sin tur till

farre positiva upplevelser vilket gér att man blir annu mer nedstamd.

En ond cirkel karaktériseras av att den &r svar att ta sig ur och att ju langre man &r i den
desto mer férvérras problemen. Onda cirklar kan finnas i manga sammanhang (t.ex. en
relation som inte fungerar och som leder till mer och mer konflikter). I ett sddant

exempel kan cirkeln se ut s3 har:

Kanna sig nere

4\

Mindre positiva g———— Mindre akiiv
upplevelser

Lyckligtvis finns det en motsatt, god cirkel. Lat oss sdga att du bestdimmer dig, trots I3g
motivation, for att simma p& morgonen och att &ta lunch med en kollega som du
uppskattar. Du har ett bra samtal med kollegan och simningen far dig att kénna dig lite
hdlsosammare. Tillsammans far detta dig att kanna dig mindre nere. Du far mer energi
att ta ett samtal med din partner och ni kommer 6verens om att under perioder nar man

har det stressigt pa jobbet sa ska ni planera in vissa kvéllar som ni bara dgnar at



varandra. Du bérjar kdanna dig hoppfull. Du har blivit lite mer aktiv och har sett till att
hamna i fler situationer med positivt férstarkande konsekvenser. Nu kommer
motivationen tillbaka och du planerar ett helgbesdk hos vanner i en annan stad. Vanner
som du och din partner bada uppskattar. Att dgna sig at aktiviteter med positivt
forstarkande konsekvenser leder till att man kd@nner sig kompetent, positiv, meningsfull,
behdvd, och leder oftast till att man vill delta i fler sddana interaktioner. En ny, “god” cirkel, &r

igang. Den goda cirkeln kan kanske se ut s& hér:

Kanna sig glad
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Mer positiva 4——————— Mer aktiv
upplevelser

En viktig sak att papeka &r att eftersom cirklarna inte har ndgon naturlig bérjan eller slut,
ingen punkt dér cirkeln alltid borjar eller slutar, s& kan man alltid bryta den eller pabérija
den pa vilket steg som helst. Precis som vi papekade tidigare &r det oftast enklast att
gripa tag i sina faktiska beteenden. Det gar att bryta ett negativt ménster och nya goda
cirklar kan ta fart som goér livet mer meningsfullt och hoppfullt.

Att skapa goda cirklar kan lata enkelt, men vi vet att ndr man har en depression sa kan
det upplevas som odvervinnerligt. Framéver i behandlingen kommer vi jobba med att ta

sma steg. Du har just tagit ett genom att ha last férsta modulen i detta program.

Avslutning modul 1

Du har nu last klart den forsta modulen och kanske satt igdng att fundera och tinka
kring det du laser. Bra jobbat! Det innebdr en hel del lasning som du redan markt, vilket
vi forstar kan kdnnas bade jobbigt och anstrédngande. Stanna géarna upp och ga tillbaka
om det &r nagot du funderar pa av det du l&st i detta kapitel. I de kommande modulerna
kommer att innehdlla mer praktiska évningar. I modul 2 och 3 kommer vi bérja jobba

med att se dver och férandra de aktiviteter som din vardag bestar av.

Fragor
Modulen avslutas hdr med nagra fragor som den som deltar i behandlingen svarar pa och

skickar in till sin psykolog. Nar vi last dem skickar vi ett svar med aterkoppling pa det

man skrivit.
Fraga 1. Vad i modulens beskrivning av depression kanner du igen dig i? Vad kanner du
inte igen dig i?

Fraga 2. I modulen ndmns 'anhedoni', att nastan helt férlora férmagan att kdnna gladje.

Kan du ge ett exempel pa om du sjalv har upplevt det?



Fraga 3. Vi skriver att KBT bygger pa inldrningspsykologi, ddr man ser pa kanslor, tankar

och beteende som nagot inlart. Hur kan depression férklaras som nagot inlart?

Fraga 4. Positiv férstarkning &r nar ett beteende blir beldnat av en positiv konsekvens
(moroten). Kan du ge nagot exempel pa det fran din egen vardag?

Fraga 5. Negativ forstarkning &r nar ett beteende leder till att man slipper nagot
negativt (slippa piskan). Kan du ge nagot exempel pa det fran din egen vardag?
Fraga 6. Hur upplevde du modul 1? Larorik, fér 1ang, intressant, fér svar? Nagot helt

annat?

Skriva i diskussionsforumet

Att du svarar pa fragor genom att skicka ett meddelande till oss och att vi da har
méjlighet att ge dig aterkoppling &r en viktig del i denna behandling. Ett annat stéd i
tillgodogérandet av behandlingen kan andra patienters tankar och reaktioner vara. Vi har
ett diskussionsforum som erbjuder méjligheten att dela med sig av sina tankar om

behandlingsprogrammet med andra patienter och fa aterkoppling fran dem.
Exempel pd 6vning fran modul 2

Nedan féljer en dvning fran modul 2, som exempel pa hur en annan hemuppgift kan se
ut.
Aktivitetsplan

a) Ta fram arbetsbladet som heter Aktivitetsplan (se nedan).

b) Fyll i dina bestémda aktiviteter de kommande sju dagarna, det vill sdga de saker du vet att du

kommer att gora. Var sa detaljerad och specifik du kan.

N&r du gér denna 6vning, var vaksam p8 om det kdnns fér sv8rt att bli konkret och fylla i fér den vecka
som kommer. Om du upplever det s8, ha d§ istéllet med dig aktivitetsplanen under veckan som kommer

och fyll i det du faktiskt gér.

Tips: K&nns det besvérligt att fylla i Aktivitetsplanen i din vardag? Skriv d§ ut en pappersversion av
Aktivitetsplanen, och skriv ned fér hand p8 detta papper i situationer d§ det &r littare till hands, och
sedan nér du &r hemma i lugn och ro kan du d§ fylla i Aktivitetsplanens rutor utifr8n ditt nedskrivna

pappersblad.

c) Markera alla aktiviteter med antingen ett - (minusaktiviteter) eller ett + (plusaktiviteter) beroende pa
vilken typ du kanner att aktiviteten tillhér. Minusaktiviteter &r sddant som upplevs som jobbigt att utféra
och s8dant som du framst gér for att du maste eller for att slippa vérre konsekvenser. Plusaktiviteter

ar aktiviteter som du verkligen tycker om att géra. De ar aktiviteter som du skulle vilja géra oavsett om
ndgon annan férvantade sig det eller inte. Dessa leder till kdnslor av glddje och njutning eller

tillfredsstallelse, d v s positiva kanslor.

d) Titta nu pa helheten. Hur manga - (minus)? Hur manga + (plus)?



Aktivitetsplan

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

00:00 - 07:00

08:00

09:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

23:00




