Inledning modul 1: Om depression och KBT

Valkommen till internetbehandlingen, den férsta behandlingsveckan och modul 1. Den férsta modulen
fungerar som introduktion och dversikt till hela behandlingsprogrammet. Parallellt med det beskriver vi i
modul 1 vad depression egentligen &r och hur man kan bli fri fran det. Modulen ger darfér en vardefull
kunskapsgrund for ditt arbete med resten av behandlingen.

Varje modul innehdller en kort inledning som denna samt ett antal avsnitt som du féljer genom att klicka
pa lanken "Nasta sida" langst ned pd varije sida. Sist i varje modul kommer du ocksa att hitta en
sammanfattning samt ett antal fragor om vad du har lart dig och om hur behandlingen hittills har gatt.
N&r du har svarat pa dessa fragor skickar du dem till din psykolog for att fa 8terkoppling och tillgéng till
nasta modul.

Tveka inte dver att nar som helst kontakta oss genom funktionen Behandlarkontakt om du exempelvis
skulle ha frdgor om hur du ska g3 tillvaga for att arbeta med uppgifterna eller vad du kan géra om du
tycker att du har kért fast. Det finns inga dumma fragor!

@Upplégg och uppgifter

Under den har rubriken far du i varje modul en éverblick av hur omfattande modulen &r och en
paminnelse om vilka évningar fran tidigare moduler du behéver fortsatta arbeta med. De flesta moduler
innehaller text och évningar som du arbetar med i ungefar en timme varje dag. Eftersom modul 1
fungerar som en introduktion till behandlingen innehaller den ovanligt mycket text och inte s& manga
praktiska évningar.

Veckans uppgifter i modul 1 &r att:
e Ldsa modulens alla avsnitt.

e Skicka in svaren pa fragorna i slutet av modulen till oss.
Manga tycker att det ar lattare att lasa textmaterialet utskrivet pd papper, vilket kan vara en férdel om
man vill stryka under delar av texten och skriva ner sina funderingar under lasningen.
Om du klickar pa Skriv ut uppe till héger pa skarmen kommer modultexten upp i utskriftsvénligt format
och kan skrivas ut.

Gar det att bota depression med sjadlvhjalp?

Forskningen visar att majoriteten av de personer som slutfért den har typen av sjalvhjalpsprogram har
forbattrats betydligt i sin depression. De som inte blir helt fria fr&n nedstamdhet har goda méjligheter att
uppleva markbart mindre besvér. Vad som &r &nnu mer gladjande &r att resultaten tycks std sig 6ver tid.
Det finns ingen garanti for att du aldrig kommer att kdnna dig nedstémd igen, men de positiva resultaten
for tidigare patienter visar att du har allt att vinna p3 att ge denna behandling en chans!

Tid och engagemang

Vad behéver du satsa under kommande veckor? Svaret ar tid och engagemang. Ju mer tid och energi du
investerar i programmet, desto mer kommer du att fa ut av det. Effekten beror allts3 inte i férsta hand
pd hur allvarlig din depression &r, utan snarare pa hur engagerad du &r i behandlingsarbetet.

Motivation

Var beredd p8 att motivationen till att arbeta med modulerna kan variera under behandlingens gdng. Om
det under en viss period upplevs motigt kan det vid ett senare tillfalle kdnnas lattare att ta sig an texter
och évningar. Aven om det ibland k&nns som om du jobbar i motvind &r det alltsd V|kt|gt att fortsatta
med modularbetet. Skriv garna till din psykolog nar du har det kdmpigt sa att du kan fa hjalp och stod.

Effekt

En del méarker av positiva effekter av behandlingen redan i ett tidigt skede medan andra far den storsta
behandlingseffekten forst efter avslutet. Oavsett hur det blir fér dig rekommenderar vi att du slutfér
programmet. Det forbattrar dina chanser att kunna méta framtida svdrigheter och motverkar risken for
dterfall. Darfor &r det viktigt att du inte ger upp dven om det gar trégt i bérjan.



Behandlingsprogrammet

Behandlingen bestar av sju delar:

md O depression och KBT (modul 1)

sIntroduktion till kognitiv beteendenterapi (KBT) och information om
depression. Vad &rdepression?Vad &r nedstédmdhet? Vad h&nder nar
man &rdeprimerad? Vilken betydelse har ens aktiviteter och beteenden
nEr man &rnedstdmd? Hur paverkartankar och tolkningar
nedstamdheten?

= Beteendeaktivering (modul 2-3)

»Beteendeaktivering innebar att du farstforsaker hitta ménster idina
vardagliga aktiviteter och beteenden. Om de bidrartilldin nedstamdhet
firsiker du planera dinvardag pa ett annat sattfor att hija din
sinnesstamning. Dufarocksata hjalp avdina livevarderingar i
planeringen.

. Hantera tankar (modul 4-5)

*Hantering avtankar innebar att uppmarksamma sina tankar och
tolkningar som p& olika st driver pa din nedstdmdhet. Malet &ratt
utmana dina tankar och tréna pa att nyansera dem, aterigen far att hija
din sinnesstamning.

= Hantera oro och 2ngest (modul &)

sHar fardu lgra digvad som hander i kroppen vid &ngest och hur man kan
hantera och avdramatisera oro och &ngest.

—~] Somn (modul 7)

sHa&r kommer du registrera hur du sover och fa rad och tekniker fér battre
sémn.

=1 Repetition (modul 8-9)

sHar fardu ga igenom det du har lartdig, fortsgtta &va och sammanfatta
de olika modulerna. Du far ocksa prova pa medveten narvaro.

wd  Planering far framtiden (modul 10)

«Den hardelen handlar om att férbereda digfar framtiden. Du fargdraen
plansom ska hjélpa dig att fortsatta med det du har lartdigoch férhindra
aterfall.

Vad ar egentligen nedstamdhet och depression?

Nedstdmdhet &r egentligen inget konstigt eller onaturligt, men nar nedstdamdheten standigt praglar vara
liv och hindrar oss i var vardag handlar det om na8got mer &n en enstaka dalig dag eller usel vecka. D& &r
vi deprimerade.

Vad &ar det da som far oss att kdnna oss nedstdmda? Vi kan reagera med nedstamdhet pd exempelvis
sjukdom, en forlust, en konflikt eller vad som helst som stér var véarldsbild och rubbar vara dagliga



vanor. Fér en del av dessa reaktioner &r sorg en béttre beskrivning &n depression. Efter svara
livshadndelser behéver vi tid att laka och darfor betraktar vi inte en sorgereaktion som ett tecken pa
depression, sarskilt inte om vi ar mitt uppe i sorgearbetet. Samtidigt kan en depression mycket val
debutera i samband med en forlust av nagon eller ndgot betydelsefullt. Nedstdmdheten stannar da kvar
I8ngt efter sjalva férlusten.

Granserna mellan att vara naturligt nedstamd och att ha en depression &r alltsa inte helt knivskarpa.
Skillnaden mellan tillstdnden &r dock att man i det senare fallet ofta behéver professionell hjalp for att bli
frisk, genom exempelvis ldkemedel eller psykologisk behandling.

Symptom och diagnos

I detta avsnitt kommer vi att redogéra fér hur en depression kan yttra sig. Symtomen kan se mycket
olika ut fran person till person och det &r darfér inte konstigt om du inte kdnner igen dig i alla
beskrivningar.

Nedstamdhet

Att kdnna sig nedstamd &r ett typiskt tecken pa depression. Man grater kanske lattare &n annars och far
en férandrad syn pa sig sjalv, omgivningen och framtiden. Manga drabbade kan nastan helt férlora
féormagan att kidnna gladje. Nedstamdheten &r vanligtvis markbar fér andra i ens omgivning men
behdver inte vara det.

Svart att ta initiativ

En annan viktig férandring som &r vanlig vid depression &r att man far sv8rt att ta initiativ till saker. Det
blir svarare for dig att sdval planera som att komma igdng med och fullfélja aktiviteter. Det som tidigare
gick smidigt och latt blir plétsligt I3ngsamt, motigt och svart.

Negativa tankar

Alla manniskor har negativa tankar men fér den som &r deprimerad dras uppmarksamheten i stérre
utstrackning till negativa omsténdigheter samtidigt som de positiva sakerna i livet blir suddigare och
svarare att minnas. Man &ltar exempelvis misstag man upplever sig ha gjort eller fastnar i tankar kring
vanskapsrelationer som runnit ut i sanden. Sjalvkritiska tankar dyker oftare upp under dagen. Den har
typen av tankegdngar férvarrar nedstamdheten och skapar en ond cirkel.

Lattirriterad och 6veraktiv

Ofta tdnker 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. I andra fall kan
nedstadmdheten resultera i att vi borjar dverata, trana mycket intensivt eller dricka mer alkohol an
vanligt.

Koncentrationssvarigheter

Ett annat vanligt symptom pa depression &r koncentrationssvarigheter. Det blir svarare att férstd det du
laser och du glémmer viktiga saker ssom planerade méten och traffar. Man &r ofta trott som
deprimerad och d& &r det svart att fokusera pad saker och ting. Detta kan leda till att man soker sig till
enkla aktiviteter som att slétitta pa tv och att man undviker svara uppgifter som man tidigare tyckte var
stimulerande.

Somnstorningar

Sémnstdrningar kan bade forega och vara en del av en pagdende depression. Det kan till exempel handla
[} o n T o .

om att man far svart att somna, att man vaknar under natten eller vaknar fér tidigt pa morgonen. Vissa

sover langre an normalt men kanner sig anda inte utvilade.

Oro och angest

Oro och 8ngest &r en annan kategori av vanliga symptom nar man &r deprimerad och det &r vanligt att
man har bdde en 8ngestsjukdom och en depression samtidigt. Man kan exempelvis ha social angest
(social fobi), kraftiga 8ngestattacker (paniksyndrom) eller kdnna en standig oro (generaliserad &ngest)
under den tid man ar deprimerad.

Skuldkénslor och hoppldshet

Eftersom man under en depression tenderar att i tankarna aterkomma till trakiga handelser och
misslyckanden &r det vanligt att ha skuldkanslor. Man kan till och med kanna skuld éver sddant man inte
rar déver. Det kan kannas svart, om inte oméjligt, att ta sig ur depressionen och bérja ma battre igen,
vilket kan leda till kénslor av hopploshet. Vissa kanner sig s& uppgivna att sjalvmordstankar dyker upp



och i de allvarligaste fallen kan aven sjalvmordsplaner forekomma. Om du kdnner igen dig i detta vill vi
att du omedelbart kontaktar oss, din huslékare eller ndgon annan vardpersonal och beréttar om dina
tankar. Det &r viktigt att du far den hjalp du behdver sa att inte dessa sjalvdestruktiva tankar tar Gver.
Depressioner &r nastan alltid 6vergdende, sarskilt om man tar symtomen pa allvar och gér ndgot &t
saken.

Minskat intresse-och kansloméssigt engagemang

Under en depression kan man fa svarare att engagera sig kdnslomassigt i relationer och det &r ocksa
vanligt att sexlusten minskar. Manga beskriver en kansla av distans till ndrstdende och borjar ifrégasétta
sina relationer. Overlag minskar ofta &ven intresset fér aktiviteter som tidigare varit lustfyllda, man drar
sig hellre undan och tycker inte att det man tidigare uppskattat fyller samma funktion langre.

Diagnoskriterier

I dokumentet Kriterier fér depression till héger aterger vi de kriterier man anvander for att stélla en
depressionsdiagnos inom varden, 1&s garna mer dar.

Depressionens orsaker

Depressionen har en biologisk sida som bland annat har att géra med en kemisk obalans i hjarnan.
Mediciner for depression &r utvecklade just for att teruppratta denna balans. Om du vill Iisa mer om
antidepressiv medicin har vi sammanstallt ett dokument langre ned i den hdgra menyn
("Lakemedelsbehandling av depression"). Forskning visar att personer har olika stor genetisk bendgenhet
att utveckla depression. Samtidigt vill vi understryka att det alltid ar i métet mellan arv och miljé som en
depression utvecklas. Man kan alltsd ha en &rvd sdrbarhet att drabbas av depression utan att ndgonsin
utveckla en.

Man kan dven ha en psykologisk s8rbarhet som gdr att man reagerar med depression nar man rakar ut
for olika svarigheter i livet. I den har behandlingen kommer vi framst att fokusera pa tanke- och
beteendemdénster som bidrar till depressionen.

Det sociala sammanhanget har ocksa betydelse Narhet till sociala natverk i form av familj, vanner eller
personer man delar ett intresse med paverkar en mycket. Om man blir av med sitt sociala natverk ékar
risken for att drabbas av en depression. Aven omglvnlngens reaktioner p& nedstdmdhet eller depression
kan i sin tur &ven fa ytterligare betydelse fér hur man mar.

Det &r viktigt att komma ih&g att oavsett vad som p8verkar utvecklingen av en depression kan du alltid
anvanda de strategier som presenteras i behandlingen for att lattare handskas med depressionen och
forandra ditt mdende.

Vad ar KBT?

KBT ar en kombination av kognitiv terapi och beteendeterapi. Férenklat kan man saga att kognitiv terapi
forklarar ménsklig psykologi genom att fokusera pa vad vi tdnker medan beteendeterapi forklarar samma
fenomen genom att fokusera p& vad vi gor.

Inom KBT menar man att hur vi tanker &r avgérande fér hur vi kdnner och beter oss. Dock &r vi inte
alltid s8 medvetna om att vi tolkar de situationer vi hamnar i. Vi tror att det &r situationerna i sig som
gér att vi kdnner som vi gor och tanker ofta att det ser ut s har:

Handelse Reaktion

Det vi gldmmer i denna modell &r vara tolkningar. I sjalva verket &r det dessa som avgor hur vi reagerar
och inte situationen i sig. S& hér ser det egentligen ut:



Handelse Tolkning Reaktion

Hur vi kdnner och beter oss i en situation &r en konsekvens av hur vi uppfattar situationen. Vara
reaktioner beror alltsd mer pd vara tolkningar av situationen &n p& hur den faktiskt ser ut.

Ténk dig att du precis har g8tt och lagt dig i din séng och h8ller p§ att somna. Plétsligt hér du ett ljud
nerifr8n kéket. Férst hérs en duns och sedan ett skrapande ljud. Du ténker att det m8ste vara en
inbrottstjuv som brutit sig in i huset och blir alldeles stel av skrdck. I samma situation kanske du i stallet
ténker att det &r din katt som hoppat upp p8 diskbénken och dragit ner kéttférsen du lagt fram for
upptining. Du blir d§ arg och rusar upp ur séngen fér att rddda situationen. En tredje méjlighet &r att du
istéllet blir jétteglad om du ténker att det m8ste vara din sambo som kommer hem tidigare én berdknat
efter en fest.

Som framgar av exemplet &r det alltsd klart att tankarna paverkar hur vi kdnner. Men &ven det omvanda
géller: kanslor eller kroppsliga reaktioner kan paverka hur vi tdnker och beter oss. Om du i en viss
situation kanner dig nedstamd eller blir orolig och reagerar med kroppsliga 8ngestsymtom &r det latt
hant att du ocksd far negativa tankar. Detta paverkar i sin tur hur du beter dig i situationen.

De kognitiva tekniker man arbetar med inom KBT gdr dé&rfor i stora drag ut pd att uppméarksamma och
ifr@gasitta negativa tankar och ddrmed I&r man sig att tolka héndelser pd ett mer realistiskt satt. Detta
utgdr en viktig del av behandlingen och &r nagot du kommer att f& trana pa i modul 4 och 5.

Att se pa tankar, kdanslor och beteenden som nagot inlart

Hur vi tdnker och beter oss har larts in sedan tidig dlder. Hur vi gar, talar, ater, sover, resonerar och
tanker pd &r inlart. Att betrakta vara tankar och handlingar som inlarda &r viktigt for var forstdelse av
hur en mangd olika manskliga fenomen uppkommer och formas.

Varfor [ar vi in vissa tankesatt och beteenden men inte andra? Detta handlar till stor del om vilka
konsekvenser vara olika handlingar méter och hur vi upplever dessa konsekvenser. Till exempel &r
sannolikheten for att en person lar sig spela piano stérre om den blir uppmuntrad av omgivningen samt
om den véljer musikstycken som &r lagom svara; som bade ger en kansla av utmaning och en
upplevelse av att klara av pianoléxan.

Med utgdngspunkt i att manniskor l&r sig att bete sig och ténka pa det sitt de gér och att de paverkas av
omgivningen och de konsekvenser beteendet leder till, térs vi saga att dven depression till stor del ar
inlart. Sjalvfallet finns det, som vi har varit inne p&, en biologisk sida, men sjilva uttrycket for att man ar
inne i en depression marks framst genom andrat beteende och andrat satt att tanka. En del personer kan
sdledes hamna i ett lage i livet da de &ndrar sina vanor vad galler bade tankar och beteenden s8 att man
kan sdga att de har lart sig att agera och tanka i depressiva banor. Eftersom en depression enligt detta
synsétt kan uppstd som ett resultat av inldrning av ménster som gér att du inte mar bra kan du ocks3
lara dig nya mdénster som minskar nedstémdheten.

Kan man léra in sd kan man lara om.

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

N&r man forsoker forstd ett beteende bér man fokusera pa specifika situationer och analysera det i sa
konkreta delar som méjligt. Man bér undvika stora och flytande begrepp som exempelvis "daligt
sjalvfortroende”. Fragor man kan stélla sig ar: "Vad menar jag egentligen nér jag siger att jag har dligt
sjalvfértroende?", "I vilka situationer tycker jag att jag upplever det som ett problem?", "Vad ar det jag
gor som jag tycker ar tecken pd daligt sjélvfortroende?", "Nar kdnde jag sa senast?", "Vad hande da?".
Det som ar avgransat och konkret &r |ttare att forandra &n det som &r oklart och diffust! S8 vad
paverkar hur vi beter oss i varje given stund?



Sambandet kan illustreras s& hdr med en vardagssituation:

Situation Konsekvens
Beteende )
Utei —— Far
tradgarden ot uppskgttmng
en vardag av min fru

Situation

Vi anvdnder ordet situation for att sammanfatta det som sker fore ett beteende. Situationen kan omfatta
flera delar, sdsom platser, manniskor, sammanhang och tider pa dygnet vilka vi kommer att se som
omgivningsfaktorer. Alla dessa kan ha en inverkan pd hur du tanker, kanner och agerar och pdverkar
sannolikheten for vad du kan ténkas géra. Beteenden uppstar darmed inte ur ett vakuum utan &r
beroende av den situation de uppstar i.

Exempelvis kan en viss omgivning dka eller minska sannolikheten att du kdnner dig glad eller beter dig
glatt. Det ar hogre sannolikhet att du kanner dig glad och skrattar nar du bestker en ndjespark an nar
du gdr p& en begravningsplats, for att ta annu ett enkelt och tydligt exempel.

Johan, som lever ensam, gick i behandling fér depression. Han hade flyttat till en ny stad och tyckte att
han hade sv&rt att tréffa nya vdnner. Han beréttade fér terapeuten att ndr han tréffade nya

ménniskor tyckte han att de var ytliga. Det slutade alltid med att han drog sig undan fr8n dem och
férblev ensam. P8 s§ satt fann han aldrig vénner som han trivdes med i ldngden. Samtidigt kdnde han
ett stort behov av att traffa kompisar.

Terapeuten bad Johan att skriva ned n8gra situationer dér han tréffat nya ménniskor. Terapeuten ville
att han skulle skriva ned hela férloppet, fr8n strax innan han tréffat personerna till strax efter att han
dragit sig tillbaka fr8n dem. Det visade sig att alla exempel Johan hade skrivit ned bérjade med att han
var p8 en bar eller en krog. Vidare framkom att det mest var i s8dana sammanhang han tréffade folk
éverhuvudtaget. Johan hade troligen rétt i att deras umgénge var ytligt - han upplevde det ju s§ - men
det berodde troligen inte p§ honom eller p§ dem han tréffade, utan snarare p8 situationen. Situationen i
det hér fallet utspelades p8 krogen, en miljé som frémjar ytlig kommunikation. Det &r med andra ord
inte s§ troligt att krogen &r en situation i vilken Johan finner den typ av relation han énskar. Johan
kommer 6verens med terapeuten om att de ska arbeta med att hitta situationer som ger h6g sannolikhet
fér beteenden som Johan trivs med. Tanken &r att han sedan skall utsétta sig fér dessa situationer s§
ofta som mdjligt.

Detta exempel illustrerar vilken roll situationen kan spela for beteenden och hur man kan anvanda detta
nar man forsdker uppnd férandring.

Beteende

Ordet beteende anvands ofta synonymt med handlande eller agerande, men inom KBT brukar man se lite
bredare p& begreppet. Vad vi gér, ténker och kdnner i en viss situation definieras som beteenden. Enligt
denna definition blir &ven "sitta och grubbla &ver hur snett allt gick idag pd moétet" ett beteende.

Olika beteenden leder till olika konsekvenser. I exemplet med grubblandet éver det som gick snett pa
motet blir kanske en konsekvens av grubblandet "att jag inte kommer ivag till tréningen som jag hade
tankt mig". En stor del av denna behandling handlar om vilka konsekvenser som styr dina beteenden och
hur du kan féréndra dessa for att 6ka ditt valmaende.



Luigi var social och talade ofta med sina vdnner och sin familj om vad han brukade gbra och hur han
kénde sig. Sedan n8gra m8nader har han varit rejélt nedstdmd och deprimerad och istéllet fér att gna
sig 8t sitt arbete och sina intressen sitter han ofta i telefon och pratar om sina problem. N&r han vél talat
med n8gon brukar han kénna sig lite littad, men efter n§gon timme hamnar han i grubblerier igen och
det enda séttet att avvdrja dessa blir att ringa ett nytt samtal. Han har nu bérjat fundera p8 om
ringandet verkligen &r s§ bra fér honom eller om det snarare gér att han m&r dnnu sémre.

Konsekvenser

Konsekvenser &r allt det som foljer pa ett beteende i en viss situation. Beroende pa vad konsekvensen
blir 6kar eller minskar sannolikheten for att vi skall géra om beteendet i en liknande situation.
Konsekvenser som 6kar sannolikheten for att vi fortsatter med ett visst beteende kallas férstarkande
konsekvenser.

Beteenden kan, enligt KBT-modellen, forstarkas pa tva olika sétt. Det forsta séttet innebér att beteendet
blir belénat med en positiv konsekvens sdsom glddje, energi eller kansla av mening. Man kan bli glad av
att f& berom for den goda middagen man har lagat eller av att umg&s med ndgon man tycker om. Detta
kallas positiv forstarkning.

Det andra sattet innebér att ett beteende leder till att man slipper ndgot negativt. Till exempel att man
lagar mat for att slippa daligt samvete och sura miner frdn familjemedlemmar eller att man skjuter upp
att laga middagen for att slippa anstrangningen. Andra exempel ar att man arbetar 6ver for att slippa
kénna sig ensam eller att man ser pa TV for att slippa ta tag i jobbigare aktiviteter. Detta kallas negativ
férstarkning.

Ett traditionellt satt att satta ord pa positiv och negativ férstarkning ar begreppen moroten och piskan.
De kommer fran exemplet med 8snan som antingen lockas framat av en morot (positiv forstarkning)
eller gar framat for att slippa piskan (negativ férstarkning).

Positiv forstarkning

Vad som &r positiv forstarkning skiftar fran person till person och fran situation till situation. Vanliga
exempel &r sadant som fyller grundldggande behov: mat, materiella ting, berém, njutning eller en kansla
av att ha klarat av ndgot.

Manga med depression upplever att de aktiviteter som tidigare var positivt forstarkta inte langre k&nns
belénande. Moroten har mist sin kraft. En viktig strategi i den har behandlingen &ar att g8 emot den olust
som dessa aktiviteter vicker och d4ndd genomféra dem, vilket pa sikt ofta gér att den positiva
forstarkaren aterfar sin kraft.

Negativ forstarkning

En vardag praglad av negativ forstarkning kan se ut pd olika satt. Kanske piskas man till éverdriven
aktivitet for att pd kort sikt slippa obehag. Exempelvis kan man jobba 6ver varje kvall for att undvika
minsta risk att fa kritik pd arbetet eller for att slippa g@ hem till en tom lagenhet. Negativ férstarkning
kan ocksa uttrycka sig i passivitet, sdsom att bli liggande i séngen for att slippa dagens &taganden och
krav.

Samma beteende kan samtidigt vara styrt av bade positiv och negativ forstarkning. Kanske stadar man
till exempel bade for att lindra det ddliga samvetet (negativ forstarkning) och for att man ser fram emot
att f3 det fint (positiv forstarkning). Ett beteende kan ocks3 i en viss situation vara negativt férstarkt och
i en annan vara positivt forstarkt. Ett exempel:

Mira sitter flera timmar framfér datorn och surfar p8 internet. Hon har egentligen massor att géra: ldsa
till en tenta, stdda (det ar verkligen kaos i ldgenheten), diska och mycket annat. Hon orkar dock inte ta
tag i dessa saker fér tillfdllet, utan slétittar istdllet p§ olika hemsidor. N&r hon ska sluta surfa kommer
tankarna p& disken och allt det andra. Det gér att hon kdnner sig obehaglig till mods och hon fortsétter
att sitta vid datorn. Hér ar surfandet negativt forstarkt.

Nésta dag har Mira gjort alla jobbiga uppgifterna; hon har stddat, diskat och bérjat med sina studier. Nu
sitter hon framfér datorn och surfar igen, men hon &r ute efter information fér sina studier. Hon surfar
mélmedvetet och séker intresserat efter denna information. Hon upplever att hon lar sig ndgot och
kommer vidare i sina studier. Har &r surfandet positivt forstarkt.



Langsiktiga och kortsiktiga konsekvenser

Vi manniskor tenderar att styras mer av kortsiktiga &n av 1angsiktiga konsekvenser. Detta galler sarskilt
nar man ar inne i en depression. Darfor kan det vara hjalpsamt att som ett forsta steg ut ur en
depression fokusera p& beléningar som ligger néra i tid. Det ar dock &ven viktigt och motiverande att
pa&minna sig sjélv om de langsiktiga konsekvenserna av olika beteenden. Man kan exempelvis undvika
att traffa kompisar for att slippa anstrangningen, vilket i stunden kdnns som en lattnad, men pa sikt kan
kontakten med vannerna féorsamras och man blir mer tillbakadragen. Om man istéllet bestammer sig for
att tréffa vdnnerna kanske man blir lite anstrdngd men ocks3 glad och pa I&ng sikt behaller man
kontakten med sina vanner.

Kopplingen mellan tankar, beteenden och kanslor

Kanslor paverkar beteenden och tankar

N&r vi talar om depression fokuserar vi ofta pa hur vi kdnner oss. Om du &r mitt uppe i en depression
kan du sakert halla med om att kanslan av att vara nere och deppig ocksa padverkar hur du agerar. Du
kanske har upptéckt att du gér farre saker nar du ar deprimerad, exempelvis tackar nej till att ga pa
fest, stannar hemma frén jobbet eller struntar i tréningen.

En annan sak manga som kénner sig deprimerade beréttar om &r att det kan vara svart att tanka
positiva tankar om sig sjalv, komma pa roliga saker att gora eller se fram emot att &gna sig at vissa
aktiviteter. & andra sidan kan det vara latt att tanka pa negativa saker. Ma@nga som kanner sig
deprimerade kan inte sluta tédnka pa allt arbete de maste gora, allt jobbigt de har ansvar for, problem
som andra har samt negativa saker som hant tidigare och kommer att hdnda. S8 har 18ngt har vi
berattat om hur kanslor paverkar beteenden och tankar. Dessa samband kdnner nog manga igen och
kan beskrivas i féljande figur:

Tanke

Kansla

Beteende

Beteenden paverkar kanslor och tankar

En viktig lardom frdn KBT &r att man faktiskt kan pdverka sina kanslor och tankar genom att dndra sitt
beteende. Om man exempelvis inte gér ndgonting utan sitter stilla i ett tomt rum i flera dagar skulle vem
som helst snart kénna sig uttrdkad, kanske till och med deprimerad. Tankarna kommer antagligen ocksa
att blir mer negativa. Om man daremot tar en promenad i solskenet med en van ar chansen storre att
man far en behaglig sinnesstdmning och positiva tankar. I de hér fallen &r det beteendena i sig som
framkallar kénslorna och tankarna. Man kan behdva dgna sig 3t ett visst beteende manga ganger om for
att mérka av en positiv effekt pd kanslorna. Hela sambandet beskrivs i figuren nedan:



Tanke

Kansla

Beteende

Tankar paverkar kanslor och beteenden

For att illustrera att tankar paverkar kénslor ber vi dig préva féljande experiment: Ténk p& det mest
pinsamma 6gonblicket i ditt liv (vénta ndgra sekunder innan du laser vidare s att du kan férestélla dig
detta 6gonblick).

Om du ténker pé det en stund kommer du troligen upptécka att du bérjar ateruppleva kénslan av att
vara generad. Du gér uppenbarligen ingenting pinsamt just nu. Det &r tanken som pa egen hand far dig
att kdnna genans. Av denna anledning &r det viktigt att bli medveten om den kraft tankar kan ha pa oss,
s8 s& vis att det inte alltid &r som h&nder i vara liv som paverkar hur vi kdnner, utan snarare vad vi
tanker om det som hander eller har hant.

Att tankar paverkar beteenden kénner de flesta igen. 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 pd att du kanske
kan lara dig strategier for att battre kontrollera ditt stdmningslage som far dig att fortsatta lasa den héar
texten. Tankens kraft kan vara stor och darfér dgnar vi ocksd en hel del fokus pd att arbeta med tankar i
denna behandling.

Att forandra sina beteenden, tankar och kanslor

En viktig féljd av att beteenden, tankar och kénslor paverkar varandra ar att om man kan dndra ndgon
av dem s3 kommer det att pdverka de andra komponenterna ocksa. Bade forskning och egna
erfarenheter sdger oss att kédnslor &r svara att forandra. Tankar &r lite lattare att &ndra genom vilja, men
inte heller det &r enkelt. Vi har nog alla uppmanat oss sjélva att absolut inte tanka pa en sarskild sak -
en uppmaning som séllgn fungerar.

For att illustrera hur svart det ar att styra ens tankar kan du prova den har évningen:

Férestall dig en rosa elefant en liten stund. Hur ser den ut? Vad goér den? Prova darefter att

absolut inte ténka pa elefanten. Dyker elefanten upp &nd&? I s3 fall var det ett exempel pd hur vara
forsok att tranga undan tankar ibland leder till effekten att de dyker upp mer. P& samma satt ar det svart
att bli av med negativa tankar genom att férbjuda dem. En battre strategi &r att tilldta sig att ha
tankarna, men att ocksd 6ppna for mer balanserande tankar. Detta aterkommer vi till i modul 4 och 5.

Beteenden &r troligen det man lattast andrar genom sin vilja. Det &r oftast lattare att viljemassigt resa
sig upp ur fatéljen &n att genom viljekraft f& bort den dar negativa tanken som dok upp i huvudet eller
den dar kanslan som satte sig i magtrakten.

Depression ur ett KBT-perspektiv

Det finns framférallt tre typer av scenarion som leder till mycket negativa tankar och kanslor i var
vardag:

1. For lite av det vi gér blir positivt forstarkt, som nar vdra anstrédngningar inte uppmarksammas.

2. For mycket av det vi gor blir “bestraffat”, som nar man far negativ kritik fér en uppgift man
genomfort.

3. For stor andel av det vi gor styrs av negativ forstarkning, exempelvis om man ringer en kompis
for att slippa daligt samvete.



Alla dessa &r naturliga drivkrafter till vdra beteenden och man bér stréva efter att finna en rimlig balans
mellan dem. Nedan féljer exempel pa tre scenarion dar obalans réder, vilket kan leda till negativa tankar
och kanslor.

Positiv forstarkning saknas

Om man férlorar ndgon narstdende, flyttar eller kanske gdr igenom en separation innebér detta sannolikt
en stor tomhet i livet och ett avbrott i ens dagliga rutiner. Att pd detta satt mista en eller flera positiva
forstarkare i tillvaron kan leda till en depression. Det &r da relativt enkelt fér den drabbade att se vad
som ar den utlésande faktorn.

Ibland ar det dock ingen sarskild livshandelse eller uppenbara omstandigheter som har orsakat
depressionen. Ett exempel pa det senare &r att fa en hégre position pd jobbet som pa ytan kan verka
positiv, men i praktiken leder till att m&nga naturliga forstérkare pa jobbet forsvinner fran ens vardag
(som exempelvis tidigare arbetskamrater).

Oksana tillbringar hela dagen med att géra hush8llsarbete och férbereder familjens middag. Under
middagen diskuterar hennes familj sina upplevelser i skolan och p8 arbetet med inlevelse. Ingen fr8gar
hur hennes dag varit eller sdger att middagen var god. Ingen ser hur fint det blev efter hon stadat.
Oksana bérjar kdnna sig nedstédmd och undrar om n8gon i hennes familj bryr sig om henne.

Christina arbetar hart p8 att sammanstélla en rapport som hennes chef har gett henne i uppdrag att
skriva. Hon gér ett ambitidst arbete och lI&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.

Oksana och Christina utfér badda beteenden som man kan forvénta sig att de skulle kunna fa positiv
forstarkning pa genom t ex uppmaérksamhet eller berém, men utan att det sker. Fér mycket interaktioner
av den hér typen kan leda till att man ka@nner sig deprimerad.

Bestraffande konsekvenser

Inte bara egna tankar och beteenden kan utlésa och livndra nedstamdhet, dven andra manniskors
agerande kan ha stor betydelse.

Asa och fem andra diskuterar politik pd en fest. Efter en stund blir diskussionen ganska het. Asa beréttar
om sin &sikt i en politisk fr8ga. En av de andra skrattar d§ till och sdger att Asa "méste vara véridens
mest naiva person" och att hon har helt fel. Efter§t kdnner sig Asa kritiserad och féridjligad.

Mohammed har ként sig nedstdmd senaste halv8ret p§ grund av att han blivit mobbad och utfryst av
sina kollegor. Chanserna fér Mohammeds férbéttring 6kade sedan hans chef omplacerade ledaren fér
mobbingen.

Negativt forstarkta beteenden
Med en vardag praglad av negativ forstarkning kan man latt kdnna sig nedstamd och otillracklig.

Kim ringer ofta till en gammal kompis. Hon tycker egentligen inte om att prata med kompisen fér hon
tycker att kompisen bara pratar om sig sjélv. Men om Kim inte ringer p8 ett tag ringer kompisen upp och
frgar anklagande varfér Kim inte hér av sig. Nér Kim ringer gér hon det troligen fér att slippa
anklagelser eftersom hon egentligen inte uppskattar samtalen sérskilt mycket. Att ha dessa samtal
héngande bver sig gor henne illa till mods.



Ett problem med att handla utifr@n negativ férstérkning kan vara att &ven normalt positiva beteenden
upplevs som negativa:

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

Onda och goda cirklar

Under en depression kdnner man sig ofta fast i en ond cirkel. Man &r nedstdmd och omotiverad och orkar
inte géra sadant som man tidigare gillat. Detta leder i sin tur till farre positiva upplevelser, vilket gor att
man blir &nnu mer nedstamd. D3 ser den onda cirkeln ut s& har:

Kannasig
nere

Farre positiva

upplevelser Mindre aktiv

En ond cirkel karaktariseras av att den ar svar att ta sig ur och att ju langre man &r i den desto mer
forvarras problemen. Onda cirklar kan finnas i mdnga sammanhang (t ex en relation som inte fungerar
och som leder till mer och mer konflikter).

Lyckligtvis finns det en motsatt, god cirkel. Lat oss s&ga att du bestammer dig, trots 1&g motivation, for
att simma pa morgonen och att ata lunch med en kollega som du uppskattar. Du har ett bra samtal med
kollegan och simningen far dig att kdnna dig lite hdlsosammare. Detta i kombination far dig att k&nna dig
mindre nere. Du far mer energi att ta ett samtal med din partner och ni kommer éverens om att under
perioder nar ni har det stressigt pa jobbet ska ni planera in vissa kvéllar som ni bara &gnar at varandra.
Du bdérjar kanna dig hoppfull. Du har blivit lite mer aktiv och har sett till att hamna i fler situationer med
positivt forstarkande konsekvenser. Att agna sig at aktiviteter med positivt forstarkande konsekvenser
leder till att man kanner sig kompetent, positiv, meningsfull, behdvd och leder oftast till att man vill delta
i fler sddana interaktioner. En ny, "god” cirkel &r igdng. Den goda cirkeln kan se ut s& hér:

En viktig sak att papeka &r att cirklarna inte har ndgon naturlig bérjan eller slut, vilket gor att man kan
paverka vilken del som helst i cirkeln, ndr som helst. Precis som vi papekade tidigare &r det oftast
enklast att forandra sina faktiska beteenden. Det gar att bryta ett negativt ménster och nya goda cirklar
kan ta fart som gér livet mer meningsfullt och hoppfulit.



Att skapa goda cirklar kan |3ta enkelt, men vi vet att ndr man har en depression kan detta upplevas som
overmaktigt. Framover i behandlingen kommer vi att jobba med att ta oss an saker steg for steg.

Du har just tagit ett steg framat genom att lasa férsta modulen i detta program.

Avslutning modul 1

Du har nu tagit dig igenom den férsta modulen - bra jobbat!
Det har inneburit en hel del Idsning, vilket vi forstar kan kannas anstrangande. Stanna garna upp och ga
tillbaka om det &r ndgot du funderar pa i detta kapitel.

I modul 2 och 3 bérjar vi jobba med att se dver och férdndra de aktiviteter som din vardag bestar av.



