Modul 1 —iKBT for depression - Testversion

Observera att detta ar en testversion av Modul 1 fér att visa hur
behandlingen ser ut. Du kan inte skicka in svar pa fragorna. Om
du dr intresserad av behandling sa behéver du gbéra en
intresseanmalan via 1177.se

Internetbehandling for depression
Det hdr materialet ingér i Internetbehandling for depression i Region Orebro Idn. Denna
behandling ges endast genom den speciellt utformade behandlingsplattformen med
inloggning via 1177 Vardguidens e-tjdnster och med veckovisa symtomskattningar.
Internetbehandlingen genomfdrs i samarbete med en terapeut som kan stétta processen och
innan man kan paborja behandlingen ska man ha besokt sjukvarden for en diagnostisk
bedémning. Skulle ndgon anvanda detta material pd ndgot annat sétt sa tar Region Orebro l3n
inte nagot ansvar for detta.

Modul 1

1. Om depression och KBT

Modul 1 &r en introduktion och 6versikt till hela behandlingsprogrammet samtidigt som du far
lara dig mer om vad depression egentligen ar och hur du kan bli fri fran den.

Varje modul bestar av ett antal avsnitt (sidor) som du féljer genom att klicka pa lanken Nasta
langst ned pa varje sida. Sist i varje modul finns fragor om vad du lart dig och kring hur
behandlingen gatt. Nar du svarat pa dessa fragor skickar du dem till din behandlare, sa att han
eller hon kan ge dig respons. Nar du fatt din respons far du sedan tillgang till nasta modul.
Foredrar du att lyssna till texten i modulen kan du spela upp den genom att klicka pa play-
knappen under texten pa denna sida.

Anvand funktionen Meddelanden (Bredvid Oversikt hdr ovanfér) nar du vill kontakta din
behandlare. Tveka inte att hora av dig om du har fragor om exempelvis hur du ska ga tillvaga
for att arbeta med behandlingen eller vad du kan géra om du tycker du kort fast.

Veckans uppgifter
Veckans uppgifter i modul 1 &r att:

e Lasa modulens alla avsnitt.
e Skicka in svaren pa fragorna i slutet av modulen till oss.



Modul 1 —iKBT for depression - Testversion

2. Gar det att bota depression med sjalvhjalp?

Forskning har visat att majoriteten av de personer som slutfort den har typen av
sjalvhjalpsprogram har blivit battre i sin depression. De som inte blir helt fria fran
nedstamdhet har goda mojligheter att uppleva markbart mindre besvar. De goda resultaten
star sig 6ver tid.

Tid och engagemang

Ju mer tid och energi du investerar i programmet, desto mer kommer du fa ut av det. Effekten
beror alltsd inte i forsta hand pa hur allvarlig din depression ar utan snarare pa hur engagerad
du ar i att genomfora hela behandlingen.

Motivation

Du behdver nu ta stallning till om du har motivation nog att ge detta program en verklig
chans. Vi hoppas att du har det. Tank pa att du idag féormodligen ldagger ner en massa energi
pa att kdmpa med din depression — troligtvis mer energi an vad du skulle behova lagga ner pa
detta program!

Effekt

Effekten av den har behandlingen &r olika for olika personer. For somliga tar det till exempel
lite tid innan behandlingen ger effekt. Ibland kan den stérsta behandlingseffekten komma
efter behandlingens slut. Darfor ar det viktigt att du inte ger upp om det gar lite trogt i borjan.

Andra kan uppleva att de blir betydligt battre redan innan behandlingen ar slut. Skulle det
vara sa for dig, rekommenderar vi anda att du gor klart hela programmet. Att gora det
forbattrar namligen dina chanser att kunna mota framtida svarigheter pa ett battre satt, vilket
motverkar aterfall i depression.
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3. Behandlingsprogrammet
Behandlingen bestar av atta delar:

Modul 1
Om depression och KBT

Modul 2-3
Beteendeaktivering

Modul 4-5

Modul &
Hantera oro och angest

Modul 7

Modul 8
Att kombinera teknikerna

Modul 9
Sammanfattning och
vidmakthallandeplan

Modul 10
Mal och varderingar

Har kommer du att fa lidra dig mer om kognitiv
beteendeterapi (KBT) och om depression.

I den hir modulen kommer du att fa underséka hur dina vardagliga
aktiviteter paverkar ditt maende. Fokus kommer att ligga pa att
giira fler aktiviteter som hajer ditt humdr (sa kallad
beteendeaktivering).

I modul 4 och 5 kemmer du att fi trana pa att uppmarksamma
negativa tankar som bidrar till din nedstdmdhet. Du kommer dven
dva pa att ifragasitta dina tankar och hitta alternativa tolkningar.

I modul 6 kommer du att Gva pa strategier far att hantera oro och
angest.

Hir kommer du att fa rad och tekniker fér battre sémn.

I den hir modulen ligger fokus pa att fortsdtia Gva pa samtliga
strategier som du har lart dig under behandlingen.

I modul 3 kommer du att f4 sammanfatta vad du tar med dig
fran behandlingen. Du kommer dven att fa gira en plan for hur
du kan forbereda dig for olika livshdndelser och hantera
eventuella bakslag. Har far du dessutom en introduktion i
medveten ndrvaro.

I sista modulen kommer du att f& fundera kring dina framtida mal

och vad som ar viktigt for dig i livet.
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4. Vad ar egentligen nedstamdhet och depression?

Ofta far man hora att nagon kanner sig deppig. Nedstamda kdnner vi oss alla da och da och
det ar inget konstigt eller onaturligt. Om nedstamdheten standigt prdglar vara liv och hindrar
oss i var vardag ar det nagot mer an en enstaka dalig dag eller en enskild usel vecka. D3 ar vi
deprimerade.

Symtom och diagnos

Vi kommer nu beskriva hur en depression kan yttra sig. Som du kommer att marka sa kan
symtomen vara av valdigt olika karaktdr. Det ar darfor inte alls konstigt om du inte kanner
igen dig i precis allt.

Nedstamdhet

Ett typiskt tecken pa en depression &r, som vi tidigare namnt, att man kdnner sig nedstamd.
Aven andra i ens omgivning ser vanligtvis (men inte alltid) att man ar ledsen och nere. Man
grater kanske lattare an annars och far en férandrad syn pa sig sjalv, omgivningen och
framtiden.

Minskat intresse

Ett annat vanligt symtom vid depression ar minskat intresse for var omgivning och for saker
som vi brukar tycka om. Det leder ofta till att vi blir mer passiva och gér mindre av sddant som
brukar ge oss gladje och energi.

Svart att ta initiativ
Det kan bli svarare for dig att planera, komma igang med och fullfélja aktiviteter. Det som
tidigare gick smidigt och latt blir plotsligt langsamt och svart.

Lattirriterad och overaktiv
Vissa kan bli aggressiva eller dveraktiva. | andra fall kan nedstamdheten leda till att vi dricker
mer alkohol eller tar droger. Vi kan ocksa bdrja dta ohammat eller trana mycket intensivt.

Koncentrationssvarigheter

Ett annat vanligt symtom pa depression ar koncentrationssvarigheter. Du marker kanske att
du inte forstar det du ldser eller att du snabbt glommer viktiga saker sdsom planerade méten
och traffar.

Sémnstorningar
Du kan fa svart att somna eller vaknar upp under natten. Vissa personer sover mer an de
brukar.

Oro och angest
Oro och angest tillnor en annan kategori av vanliga symtom vid en depression. Det ar vanligt
att man har bade en angestsjukdom och en depression samtidigt.

Minskat kanslomdssigt engagemang
Under en depression kan man fa svarare att engagera sig kanslomassigt i relationer. Det ar
ocksa vanligt att sexlusten minskar.
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Skuldkanslor och hopploshet

Att kdanna skuldkanslor och hoppldshet ar inte ovanligt. Eftersom man under sin depression
ofta tenderar att aterkomma till negativa handelser och misslyckanden i sina tankar, blir dessa
kanslor en naturlig, men trakig, konsekvens. | vissa fall kan sjalvmordstankar férekomma, och i
de allvarligaste fallen kan sjalvmordsplaner ocksa vara en del av dessa. Om du kdnner igen dig
i detta vill vi att du omedelbart kontaktar oss, din vardcentral eller en akutpsykiatrisk
mottagning och berdttar om dina tankar! Tank pa att det funnits en tid da du inte tankte pa
detta vis. Depressioner ar ndstan alltid 6vergaende, sarskilt om man tar symtomen pa allvar
och gor nagot at saken.

5. Vad ar kognitiv beteendeterapi (KBT)?

Att styra 6ver vara kanslor eller hur vi mar ar svart. Vi kan inte tvinga oss sjdlva att vara glada,
nyfikna, exalterade, arga eller forvanade. Det vi daremot kan styra dver ar vad vi gor och hur
vi tanker. | KBT, eller kognitiv beteendeterapi, fokuserar vi darfor pa kognitioner (alltsa vara
tankar och inre bilder) och beteenden (vad vi gor), och pa hur vi genom att férandra vart satt
att tanka och agera kan paverka vart maende.

6. Koppling mellan tankar, kanslor och beteenden

Kanslor paverkar beteenden och tankar

Nar vi talar om depression sa fokuserar vi ofta pa hur vi kdnner oss. Om du ar mitt uppe i en
depression kan du sakert halla med om att kdnslan av att kdnna sig nere och deppig ocksa far
konsekvenser for ditt beteende. Du kanske har upptackt att du gor farre saker nar du ar
deprimerad. Vanliga exempel ar att tacka nej till att ga pa fest, inte ga till jobbet eller strunta i
traningen.

Manga som kanner sig deprimerade kan ha svart att tanka positiva tankar om sig sjalv eller
komma pa roliga saker att gora. A andra sidan kan det vara latt att tinka pa negativa saker.
Att kanslan paverkar beteenden och tankar kan beskrivas med féljande figur:

Tanke

Kansla

\ Beteende

7. Att forandra sina beteenden, tankar och kanslor
Beteenden paverkar kdnslor och tankar
Vid en depression fokuserar man ofta pa kopplingen mellan kdnslor och beteenden, till

exempel “eftersom jag kdnner mig deppig orkar jag inte traffa mina vanner”. Men en viktig
princip i KBT ar att du faktiskt kan paverka dina kdnslor genom att andra ditt beteende. Hela

sambandet beskrivs i figuren nedan:
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’://,v Tanke

Beteende

Kansla

Om du hel dag dgnar dig at aktiviteter som kdanns meningsldsa och trakiga kan du kdnna dig
uttrakad, mer nedstamd och fa mer negativa tankar an forut. Om du daremot gor saker som
ger dig positiva kdnslor kan du kdnna dig piggare och fa mer positiva tankar. Kanske tar du en
promenad trots att det kdndes motigt, vilket leder till att du blir lite piggare och far mer
positiva kanslor. | de har fallen ar det beteendena i sig som framkallar kanslorna och tankarna.

Att forandra sina beteenden, tankar och kéanslor

En viktig foljd av att beteenden, tankar och kanslor paverkar varandra ar att om en av dem
andras sa kommer det att paverka de andra tva! Vi har nu talat om tre system som hanger
ihop (beteenden, tankar och kdnslor) och oavsett var en forandring sker i systemet leder det
till ringar pa vattnet i hela systemet. Kanslor ar som sagt svara att férandra. Tankar ar lite
|attare att andra genom vilja men inte heller det ar enkelt. Vi har nog alla varit med om att
uppmana oss sjalva att vi absolut inte far tanka pa en sarskild sak — en uppmaning som sallan
fungerar! Om vi istéllet valjer att dgna oss at nagot annat (till exempel ringa en van) sa
minskar sannolikheten att tankarna pa problemet dyker upp. Beteenden ar lattast att andra
genom sin vilja. Det ar oftast lattare att viljemassigt resa sig upp ur fatéljen an att genom
viljekraft fa bort den dar negativa tanken som dok upp i huvudet eller den dar kdnslan som
satte sig i magtrakten.

8. Att se depression som nagot inlart

Direkt ndr Lina vaknar kénner hon tyngden i bréstet. Hon kénner sig trétt, nedstéimd och har
ingen lust att ga upp ur sdngen. Hon ténker att det inte dr ndgon idé att géra ndgot idag nér
hon mdr sahdr. Lina stannar dérfér kvar i séngen resten av dagen. Pa kvillen kommer
sjdlvkritiken och Gngesten. "Jag borde ha gjort nagot mer med dagen, varfér klarar jag
ingenting?" tdnker Lina. Tankarna gér att Lina kdnner sig dnnu mer nedstémd och orkeslos.

Det hér ar ett vanligt scenario for Lina. Hon har valt att stanna i séngen manga ganger, sa pass
manga ganger att det har blivit en vana som ar svar att bryta. Lina har hamnat i en ond spiral
av negativa tankar och beteenden som till slut har gjort att hon har blivit deprimerad. Man
kan alltsa sdga att Lina har lart sig att tdnka och agera i depressiva banor.

Veckan ddrpd vaknar Lina med samma kénsla i bréstet. Hon har Gterigen ingen lust att géra
ndgot och far tankar om att det inte ér ndgon idé att ta sig ivég. Men eftersom Lina har fatt
som hemuppgift av sin behandlare att bérja géra saker som hon mar bra av, dven om det tar
emot, sd vdljer Lina att sms:a en kompis och héra om han vill ses. Kompisen svarar ja och de
tar en fika pa stan. Nér Lina vdl trdffar sin kompis kdnner hon sig ldttare till mods. Efterdt
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kénner hon sig glad och stolt att hon kom ivdg, trots att det kdindes sG motigt. Nésta géng Lina
kdnner sig nedstdmd har hon ldttare att ta sig ivdg eftersom hon nu vet att hon mar béttre ndr
hon gor det.

Precis som vi kan lara oss att tdnka och agera i depressiva banor, kan vi alltsa aven lara oss
nya vanor som gor det mindre sannolikt att vi blir deprimerade. Det ar just detta som det har
sjalvhjalpsprogrammet ar avsett att gdra - att ge dig instruktioner som, om du prévar dem,
kommer att ldra dig ett satt att andra hur du tanker och handlar sd att du kdnner dig mindre
deprimerad.

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

Livet bestar av en lang serie av inlarningstillfallen. Om du forsoker se till alla dessa pa en och
samma gang skulle det snabbt bli helt odverskadligt. Darfor ar det viktigt att "bryta ner" din
inlarningshistoria i sma bitar for att upptacka hur tankar och beteenden larts in. Ju mindre
bitar, desto mer forstar vi av en situation. Sa vad paverkar vilka beteenden vi gor? Framst ar
det situationen fore och konsekvenserna efter beteendet. Situation-Beteende-Konsekvens-
modellen hjalper oss att se varfor vi gor det vi gor.

Situation

Beteenden uppstar alltsa inte ur ett vakuum utan ar beroende av den situation de uppstar i.
En viss omgivning kan till exempel 6ka eller minska sannolikheten att du kdnner dig glad, eller
beter dig glatt. Det ar antagligen hogre sannolikhet att du kdanner dig glad och skrattar nar du
besdker en nojespark an nar du gar pa en kyrkogard. Det ar inte sa vanligt att prata hogt nar
man ar pa bio, men det ar mycket vanligare med samma beteende (prata hogt) om man ar pa
krogen. Situationen paverkar alltsa sannolikheten for att vi ska utféra vissa beteenden.
Platser, manniskor, sammanhang och tider pa dygnet ar exempel pa faktorer i omgivningen
som kan paverka hur du tanker, kdnner och agerar.

Beteende

Utifran KBT definierar vi beteende lite vidare an vad man gor i dagligt tal. Vi ser allt som
individen gor, synligt eller inte, som beteende. Stéll dig fragan "Vad gor, tanker och kdnner jag
just nu i den har situationen?" sa kommer du narmare vad vi menar.

Konsekvenser

Konsekvenser ar det resultat som kommer efter ett beteende i en viss situation. Ofta ar det
dessa konsekvenser som gor att vi utfor ett beteende eller inte. De tva vanligaste
konsekvenserna som styr vara beteenden ar att vi antingen far ndgot positivt eller att vi
slipper nagot negativt.

Oskar gar en danskurs for att han tycker om de ménniskor han trdffar dér och fér att han blir
glad av att dansa. Han far alltsa ut ndgot positivt av sitt beteende, och det dr dérfér han utfér
det. Fatima tankar sin bil for att hon inte vill fG bensinstopp mitt i trafiken. Hon slipper alltsa
ndgot negativt genom att utféra beteendet, och det dr dérfér hon gor det.
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Skillnaden &r alltsa vilken typ av konsekvens du vill uppna. Vill du fa nagot positivt (materiella
ting, berdm, njutning eller en kdnsla av att ha klarat av nagot)? Eller vill du slippa nagot
negativt (boter, krangel, kritik, oro eller angest)? | bada fallen kan man ju saga att vi “tjanar”
pd att utfora dessa beteenden. Det innebar att chansen okar for att vi ska upprepa dem.

Maria sitter flera timmar framfér datorn och surfar pd internet. Hon har egentligen massor att
gora; ldsa till en tenta, stdda, diska med mera. Hon orkar dock inte ta tag i dessa saker fér
tillféllet. Hon har egentligen inget speciellt intresse med att surfa eller nGgon speciell
information hon vill f& tag pé utan slétittar pa olika hemsidor. Nér hon ska sluta surfa sé
kommer tankarna pé disken och allt det andra. Det gér att hon kidnner sig illa till mods och
hon fortsdétter att sitta vid datorn. En annan dag ndr Maria har stéddat, diskat och hon har
borjat med sina studier sitter hon framfér datorn och surfar igen. Men hon dr ute efter
information fér sina studier. Hon surfar mdlmedvetet och séker intresserat efter denna
information. Hon upplever att hon ldr sig ndgot, att det ér kul och att hon kommer vidare i
sina studier.

Samma beteende kan med andra ord ha olika konsekvenser i olika situationer. Beteendet kan
sagas fylla olika funktioner beroende pa vilken typ av konsekvens det ger.

10. Kortsiktiga och langsiktiga konsekvenser

Ibland gor vi nagot for att slippa nagot jobbigt i stunden, trots att detta kommer att ge oss
problem pa lite langre sikt. Ju ndrmre konsekvenserna kommer efter beteendet desto mer
paverkar de oss. Detta gor oss tyvarr nagot kortsiktiga i manga situationer. Vi skrev tidigare att
vi tjanar pa bada sortens konsekvenser men ganska ofta tjanar vi endast kortsiktigt pa att
forsoka slippa negativa konsekvenser. Ofta skapar detta problem for oss langre fram. Vissa av
vara beteenden far direkt negativa konsekvenser, vi blir bestraffade av att utféra dem. De ger
oss exempelvis smarta, kostnader eller kritik. D& minskar chansen att vi utfér dem igen. Du
kan sakert sjalv komma pa situationer dar ditt beteende lett till ndgon form av bestraffning.
Tank pa hur det paverkat ditt beteende i liknande situationer efter en sddan handelse. Det har
ar en mycket viktig kunskap. Vi fortsatter att gbra saker for att vi tycker att det ger oss nagot,
pa kort eller 1ang sikt. Ibland kan samma beteende ha blandade konsekvenser. Oftast &r det
dock en typ av konsekvens som ar dominant och anledningen till att man utfér beteendet. Vi
lar oss att kanna igen i vilka situationer ett visst beteende far vissa konsekvenser.

Sambandet kan illustreras sa har med en vardagssituation:

Situation Beteende
Sitter i soffan Gar u Konsekvenser
' PP *  Undviker att f&
sambon plockar )
skall aw
kommer hem undan
sambon
disken
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Vi manniskor tenderar att styras mer av kortsiktiga an av langsiktiga konsekvenser. Detta
galler sarskilt nar man dar inne i en depression. Det ar till exempel vanligt att man avbokar
sociala aktiviteter eftersom det pa kort sikt kan kannas skont att stanna hemma, dven om det
pa sikt leder till att vi blir annu mer trotta, nedstamda och isolerade.

Situation Beteende Konsekvenser kort sikt Konsekvenser lang sikt
Ska ta fika ——— Avbokar — Tillfallig » Mer

med en ldttnad nedstdmd/isolerad
kompis

For att bryta det har monstret ar det viktigt att bli medveten om vad man gor for att undvika
nagot negativt eller for att fa en tillfallig lattnad. Det dr ocksa viktigt att forsoka fokusera pa
beléningar som ligger ndra i tid da det 6kar sannolikheten att du gor beteendet.

11. Depression ur ett KBT-perspektiv
Det finns framforallt tre typer av scenarion som leder till mycket negativa tankar och kanslor i
var vardag, och som i férlangningen kan leda till depression:

1. Nar for lite av det vi gor ger en positiv upplevelse (till exempel genom att det vi gor
inte uppmarksammas).

2. Nar for stor del av det vi gor syftar till att undvika nagot negativt (vi gor saker for att till
exempel slippa angest, slippa daligt samvete eller for att bli av med nagon annan
obehaglig kansla).

3. Nar for mycket av det vi gor blir bestraffat (till exempel att vi far hora andra séga
mycket negativa saker om det vi gor).

Det ar forstas inte rimligt att allt det vi gor i samspel med var omgivning kan upplevas som
positivt, i alla fall inte varje gadng beteendet utférs (som 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. Malet ar att hitta en rimlig balans mellan dessa drivkrafter.

Onda och goda cirklar

En depression kan liknas vid en ond cirkel. Ar du nedstamd och omotiverad orkar du inte gora
sadant som du tidigare gillat. Detta leder till farre positiva upplevelser vilket gor att du blir
mer nedstamd.

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. | ett sddant exempel kan cirkeln se ut sa har:
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Kanna sig nere

4\

Mindre positva g———— Mindre aktiv
upplevelser

Lyckligtvis finns det en motsatt, god cirkel som du kan starta sjalv. Om du exempelvis
bestammer dig, trots |lag motivation, for att simma pa morgonen och sedan ata lunch med en
kollega som du uppskattar sa dkar ju chansen for en positiv upplevelse. Lat sdga att du har ett
bra samtal med kollegan och simningen far dig att kdnna dig lite piggare. Tillsammans kan
detta fa dig att kdnna dig mindre nere. Du far mer energi och orkar ta ett samtal med din
partner. Ni kommer da dverens om att, under stressiga perioder pa jobbet, planera in vissa
kvallar som ni bara dgnar at varandra. Du har varit lite mer aktiv och har sett till att hamna i
fler situationer som ar positiva och borjar kanske kdnna dig mer hoppfull. Att dgna dig at
aktiviteter med positiva konsekvenser leder till att du kanner dig kompetent, positiv,
meningsfull, behovd och leder oftast till att du vill delta i fler sddana aktiviteter. En ny god

cirkel arigang.

Kanna sig glad

Mer positiva
upplevelser

En viktig sak att papeka ar att eftersom cirkeln inte har ndgon naturlig borjan eller slut, sa kan
du alltid bryta den eller paborja den pa vilket steg som helst. Precis som vi papekade tidigare
ar det oftast enklast att borja jobba med sina beteenden.

Det gar att bryta ett negativt ménster och nya goda cirklar kan ta fart som gor livet mer
meningsfullt och hoppfullt. Att skapa goda cirklar kan lata enkelt men vi vet att nar man ar
deprimerad sa kan det upplevas som odvervinnerligt. Framover i behandlingen kommer vi
darfor att jobba med att ta sma steg.

12. Varfér hamnar vi i en ond cirkel?

Att vi hamnar i en depression kan bero pa manga olika saker. Att tappa kontakten med en
nara van, att separera fran sin sambo eller att bli av med jobbet dr exempel pa livshandelser
som ibland kan bidra till att man hamnar i en ond cirkel och pa sikt utvecklar en depression.
Aven positiva livshdndelser, s& som att bli férélder eller att fa ett nytt spdnnande jobb, kan
gbra att vi hamnar i en ond cirkel. Det har kan ju lata markligt - hur kan positiva forandringar

10
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fa mig att ma daligt? Men faktum ar att forandringar i var livssituation, positiva som negativa,
brukar leda till att de vardagliga aktiviteterna forandras. Nar du far barn far du till exempel
mindre tid till att tréffa vanner, att umgas med din partner eller att tréna. Har du separerat
kanske du tappar bort en del lustfyllda aktiviteter som du brukade goéra tillsammans med din
partner (ex. spelkvallar med andra par eller ga pa romantiska middagar). Férandringarna kan
alltsd leda att vi gbr mindre av sadant som vi mar bra av, vilket i sin tur 6kar risken att vi
hamnar i en ond cirkel och blir deprimerade.

Forandrad m

o vardag
Livshdndelse ——— = [Enner sig Mindre

Farr_e. nere aktiv
paositiva

aktiviteter U

Sonja och hennes familj har nyligen flyttat till Sollefted. Forsta dagen pa det nya jobbet far
Sonja reda pa att chefen har sagt upp sig och att det dr kaos pa avledningen. Sonja far dérfor
jobba hdrt och kommer séllan hem innan klockan sju pé kvdllen. Eftersom hon dr helt slut nér
hon kommer hem orkar hon sdllan géra ndgot mer én att dta mat och slétitta pa TV. Tidigare
har Sonja ofta trdnat eller tréffa en kompis efter jobbet, men nu finns ingen ork till det.
Dessutom har Sonja inga vdnner i Sollefted som hon kan umgds med. Efter nagra manader
bérjar Sonja kdnna sig trétt och sliten. Det bérjar bli allt motigare att gé upp ur séingen och att
ta sig ivdg till jobbet. Hon kénner sig deppig och har inte ldngre lust att varken héra av sig till
vidnner, umgds med familjen eller att trdna. Hon brusar Idtt upp och kan ibland grdta utan att
riktigt veta varfor. Nér hon kommer hem frdn jobbet sitter hon framfér TV:n hela kvillen, men
kénner sig varken gladare eller piggare hur mycket hon dn vilar.

Press pa m
Flyttar till jobbet

ny stad

| i Mindre
Inganya —— Kanner sig i
Nytt jobb vanner nere axtiv

Ingen traning U

Att vara liv férandras och att vi utsatts for provningar kan vi inte forhindra. Det vi ddremot kan

gbra ar att bli medvetna om vad som kan trigga en depression och att pa olika satt forsdka
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Modul 1 —iKBT for depression - Testversion

forebygga sa att vi minskar risken att hamna i en ond cirkel. Hur du kan gora detta kommer du
att fa lara dig mer om langre fram i behandlingen.

Just nu ar fokus att ta sig ur den onda cirkeln och att skapa en ny god cirkel!

13. Hemuppgifter
1. Vad i modulens beskrivning av depression kanner du igen dig i? Vad kdnner du inte igen dig
i?

2. Ge ett exempel fran din vardag pa beteenden/aktiviteter som paverkar hur du kanner dig.

3. Ge ett exempel pa ett beteende som lett till en tillfallig lattnad/att du slipper en jobbig
kansla pa kort sikt, men som pd lang sikt har paverkat ditt maende negativt.

4. Har du upplevt att ndgon aktivitet du utfort gjort att du kant 6kad gladje och motivation?

5. Kan du ge nagot exempel fran din vardag nar ett beteende leder till att du slipper nagot
negativt?

6. Kan du ge ett exempel pa en livshandelse, stor eller liten, som kan ha bidragit till din
nedstamdhet?

7. Hur upplevde du modul 1? Larorik, for lang, intressant, for svar? Nagot helt annat?

Denna modul ingdr i Internetbehandling fér depression i Region Orebro Iin. Denna behandling ges
endast genom den speciellt utformade behandlingsplattformen med inloggning via 1177 Vdrdguidens
e-tjdnster och med veckovisa symtomskattningar. Internetbehandlingen genomférs i samarbete med
en terapeut som kan stétta processen och innan man kan pdbérja behandlingen skall man ha bes6kt
sjukvdrden fér en diagnostisk bedémning. Skulle nGgon anvénda detta material pG ndgot annat sdtt
sG tar Region Orebro lén inte ndgot ansvar fér detta.

Observera att detta ar en testversion av Modul 1 fér att visa hur
behandlingen ser ut. Du kan inte skicka in svar pa fragorna. Om
du ar intresserad av behandling sa behover du géra en
intresseanmalan via 1177.se
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