Depressionsfallan

Det kan finnas manga anledningar till varfér en depressiv process startar men efter
en tid brukar monstret se snarlikt ut oavsett orsak. Bilden nedan illustrerar det som
jag brukar kalla depressionsfallan som ar en enkel férklaringsmodell bade foér hur
en depression kan utvecklas och hur du kan géra for att bryta monstret.

Depressionsfallan

1. Handelse

Energi

—— —_ Stegvis

Modell visar hur ndgon handelse (1) tar energi (2) vilket leder till minskad aktivitet
vilket leder till annu lagre energi, vilket leder till mindre aktivitet och sa vidare. Efter
en tid befinner du dig oundvikligen i en djupare dal med lag energi, aktivitet, gladje,
inspiration och motivation (4).

Det vi lar oss i KBT ar framforallt det som kallas stegvis beteendeaktivering (5)
vilket betyder att du maste borja aktivera dig i sma steg for att kunna aterfa
inspiration och i langden energi (6).

| detta avseende spelar det inte sa stor roll vilken eller vilka de utlésande
handelserna varit, vagen ur en depression kraver en stegvis aktivering och det
galler aven nar behandlingen kompletteras av lakemedel. Samtidigt ar det viktigt
att forsta handelseforloppet, inte minst i de fall dar de utldsande faktorerna kvarstar
och for att férebygga att samma problem uppstar igen. Om du behdver stod att
lista ut vad det ar som hander kan du kanske prata med en samtalsbehandlare pa
din vardcentral.
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Kom igang med beteendeaktivering
Om du har identifierat att du ar pa vag ner i eller att du redan ar nere i
depressionsfallan ar det dags att bdrja ta sig upp igen.

Nar du har gjort en aktivitet pa listan nedan kan du prova att plussa pa med fler
aktiviteter upp till en niva som kanns lagom utmanande. Hitta ett satt som funkar
for dig, varje aktivitet raknas! Kanske kan du satta listan pa kylskapet eller nagon
annanstans dar du ser den dagligen.

Markera aktiviteterna efterhand

Ga en promenad som jag kanner till Ga en helt ny promenad
Gora en Mindfulnessovning Lasa ett avsnitt pa medvetenom.se
Ringa en van och prata  Ringa en van och bara bestdamma en tid att ses
Duscha och tvatta haret  Sminka mig Lata bli att sminka mig

Ga till gymmet Trana tilsammans med en van  Trana sjalv
Laga mat som jag kanner till Laga en helt ny matratt

Ga en promenad tillsammans med en van

Kopa en glass och ata den i solen Ata en frukt

Koéra pa en utflykt till stranden ~ Ta bussen eller taget pa en utflykt
Handla i mataffaren Shoppa nagot kladesplagg

Sdka ett nytt jobb  Titta pa utbildningar Betala rakningar

Om du istallet vill komma pa och genomféra dina egna mal kan du anvanda
mallen for “Mina plusaktiviteter’” nedan.
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Mina plusaktiviteter

Planera in aktiviteter som du tror kan hjdlpa dig att aterfd energi och inspiration

Veckodag | Aktivitet Utvirdering (markera)
Virt att gora igen

Mandag
Bittre gora nagot
annat

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Sondag

Utvirdera: Om du kommer fram till att aktiviteten inte var rétt for dig just nu. Reflektera
kring varfor och vad du ska gora istéllet? Skriv upp den nya aktiviteten pa en annan dag
eller vecka.
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