Aktivitetsstegen

Innan du borjar jobba med aktivitetsstegen foreslar jag att du laser avsnittet
om depression pa medvetenom.se

Som modellen depressionsfallan visar ar det latt att belastande handelser eller
langvarig stress leder till att vi slutar gora aktiviteter som vi behéver for att ma bra.
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| KBT jobbar vi darfér garna med beteendeaktivering vilket helt enkelt betyder att vi
bdrjar gora saker vi mar bra av, igen. Vi vet ocksa att oavsett vad vi vill uppna, om

det kdnns omgjligt eller ganska enkelt sa ar det ofta ett framgangsrecept att tydligt
strukturera upp: konkreta, realistiska, matbara och tidssatta steg pa vagen mot ditt

mal.
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Mitt mal

Borja varje aktivitetsstege med att ange ett mal som ska vara:

1. Specifikt och avgransat.

2. Mqjligt att folja upp, du ska kunna veta nar du natt ditt mal.

3. Relevant och realistiskt for dig, nagot som du kanner ar majligt och som du
verkligen vill uppna.

4. Satt en tid nar malet ska vara uppnatt.

Det har vill jag uppna med min férandring, mitt mal ar:

Jag forsoker na det har malet senast den har dagen:
Uppfdljning, jag nadde mitt mal den har dagen:

Mina steg

Nasta sak du behdver gora ar att lista ut pa vilken niva dina steg ska ligga. Jag
foreslar att du hellre provar lite fér sma steg an for stora. Alla steg du klarar tar dig
framat! Prova garna att satta en hel stege (fran forsta steget till ditt mal) innan du
borjar. Det brukar ge en ganska skon kansla att kunna bocka av stegen efterhand
och att se hela vagen till malet.

Forsta steget till mitt mal ar att:

Jag forsdker na det har steget senast den har dagen:
Uppféljning, jag gjorde klart det har steget den:
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Andra steget till mitt mal ar att:

Jag forsOker na det har steget senast den har dagen:
Uppfdljning, jag gjorde klart det har steget den:

Tredje steget till mitt mal ar att:

Jag forsOker na det har steget senast den har dagen:
Uppfdljning, jag gjorde klart det har steget den:

Fjarde steget till mitt mal ar att:

Jag forsoker na det har steget senast den har dagen:
Uppféljning, jag gjorde klart det har steget den:

Fortsatt med sa manga steg som situationen kraver. Om ett steg ar for stort, bryt
ner det i flera delsteg och satt ett nytt mindre mal om det behdvs. Det finns inget
ratt eller fel och inget misslyckande. Varje forsok ar en erfarenhet och en lardom.

Ge inte upp - vid behov, omvardera eller be om hjalp och var snall mot dig sjalv!

Lycka till!
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