KBT behandling vid depression

Att ibland kdnna sig ledsen och nedstdmd &r en naturlig del av livet. Det
som skiljer vanlig nedstdmdhet fran depression &r att depressionen varar
ldngre och &r starkare. Fér en del lédker depressionen ut av sig sjélv men fér
maéanga behévs behandling och KBT har visat sig vara en effektiv
behandlingsmetod.

Beteenden
KBT star for kognitiv beteendeterapi och ar en praktiskt inriktad terapiform
dar man forsoker forstd hur beteenden, tankar, kanslor och andra
kroppsreaktioner paverkar varandra har och nu. Detta innebar inte att vara
erfarenheter ar ointressanta - tvartom kan de ofta hjalpa oss forsta nuet och
ge oss idéer om vad vi kan behdva forandra for att vi ska ma battre.

Kroppsreaklioner

KBT bygger pa inlarningsteorin som menar att allt vi gor, sager och tanker ar arinlart - och allt vi lart oss gar
att lara om! Vi har alltsa mojlighet att forandra och paverka vara beteenden och genom dessa hur vi mar!

En viktig komponent i KBT ar hemuppgifter. Syftet med hemuppgifter ar att man ska prova att géra det man
diskuterat under sessionerna och att dessa nya verktyg ska fa faste i vardagslivet.

Varfor blir man deprimerad?

Vad som orsakar en depression ar svart att saga! Det finns flera teorier om varfér man blir deprimerad och
sannolikt ar det flera orsaker som samverkar.

Biologiska faktorer

Det finns mycket forskning som visar pa att arftlighet och
genetiska faktorer spelar roll for vem som utvecklar depression.
Aven olika signalsubstanser i hjarnan tros kunna paverka risken
for att drabbas av en depression.

Psykologiska faktorer

Det finns ocksa psykologiska faktorer och livshandelser som
paverkar uppkomsten av depression som exempelvis langvariga
somnsvarigheter och smartproblem.

Miljomassiga faktorer

Yttre faktorer som férluster, separationer och langvarig stress kan
aven de bidra till att man utvecklar depression.

De flesta psykologer och forskare anser att uppkomsten av
depression sallan har en enda orsak utan beror pa pa en
kombination av ovanstdende faktorer biologiska, psykologiska
och miljémassiga faktorer. Det ar dock viktigt att komma ihag att
man inte alls behdver veta vad som orsakat en depression for att
kunna hava den!
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KBT modell

Depressionssymtom medfor problem som ofta skapar en negativ depressionsspiral. Nedanstdende modell
visar hur depression uppstar och vidmakthalls utifran ett KBT-perspektiv:

a

Farandrad vardag
Livehandalser med Gkad stress Medstamd, trott,
(positiva eller ach fame positiva kénner sig
negativa) och meningsfulla vardelts
upplevalser

QS

Olika livshandelser och féréndringar, som bade kan vara positiva eller negativa, leder till en férandras vardag
med 6kad stress och farre positiva upplevelser. Ur detta kommer kanslor av nedstamdhet, trétthet och
uppgivenhet. | detta lage ar det vanligt att man férandrar sitt beteende, manga blir passiva, stannar hemma,
grubblar mer an vanligt och boérjar dra sig undan fran vanner och familj. Sadana undvikanden av aktivitet och
social kontakt ar typiska vid depression eftersom de gor att det kanns lite battre for stunden. Pa lang sikt
innebar dessa beteenden dock en risk for att depressionen forvarras eftersom de beteenden som innebar
kortsiktig lindring for med sig langsiktiga problem som exempelvis att man férsdmrar sin halsa och forlorar
kontakten med vanner. Det som fungerar pa kort sikt kan alltsa gora att depressionen blir varre pa lang sikt.

KBT-behandling vid depression

Forskning har visat att ett effektivt satt att motverka den negativa depressionsspiralen ar genom att 6ka
graden av aktivitet, dvs. gora fler saker som kadnns meningsfulla och stimulerande. Malet ar att hitta och byta
ut beteenden som vidmakthaller depressionen mot andra beteenden som hjalper oss mar battre och kanna
oss duktig. Denna behandlingsmetod kallas for beteendeaktivering.

Beteendeaktivering brukar besta av fyra steg:

Steg 1: Forsok forsta hur depressionen fungerar, framfér allt sambanden mellan vad du gor, var du gor det,
hur du gor det och hur det kdnns.

Steg 2: Identifiera livsomraden dar ditt satt att reagera pa depressionen inte hjalper och lar dig att férandra
dina reaktioner.

Steg 3: Lar dig att narma dig svara situationer istallet for att undvika dem.

Steg 4: Borja ta itu med de storre livsfragorna, som annars skulle kunna leda till att du riskerar ytterligare en
episod av depression.
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Forandra beteenden

En stor del av denna behandling handlar om att
forandra beteenden. Darfor kan det vara bra att veta
lite om hur beteenden fungerar.

| bérjan av 1900-talet fanns en psykolog som hette
Edward Thorndike som undersdkte hur djur kunde
lara sig I6sa svara problem. | ett experiment prévade
han att stoppa katter i stora lador for att se hur de
agerade i olika situationer. Katterna gick férst omkring
i ladorna och hade ftrakigt. Till slut fick de for sig att
rycka i en trad i lddan som Thorndike hade stoppat
dit. Nar de ryckte i traden 6ppnade sig ladan och de
kunde ga till en skal och fa mat. Katterna upplevde
konsekvensen som positiv och bérjade rycka i traden
sa snart som de sattes i ladan igen. Men om ladan
andrades och traden inte langre ledde till frihet och
mat sa slutade katterna gradvis att rycka i den.
Thorndike hade upptackt lagen om konsekvenser!

Forstarkning och férsvagning

Lagen om konsekvenser beskriver hur olika typer av

konsekvenser paverkar sannolikheten att vi ska utféra

ett visst beteende. Om ett beteende leder till en

positiv konsekvens (som nar katten drog i traden och

ladan Oppnades) sa Okar sannolikheten att vi ska

fortsatta med beteendet. Detta kallas att beteendet forstarks.

Om ett beteende daremot leder till en dalig konsekvens (som nar ladan andrades och traden inte langre
Oppnade l&dan) sa minskar sannolikheten att vi ska géra samma sak igen. Detta kallas att beteendet
forsvagas.

Positiv och negativ forstarkning

Nar man pratar om forstarkning av beteenden brukar man skilja pa positiv- och negativ forstarkning.

Positiv forstarkning innebar att en konkret positiv konsekvens tillkommer da ett beteende utfors, vilket kar
sannolikheten for att en individ ska uppvisa detta beteende igen. "Gér sa hér, sa fardu ..."

Negativ forstarkning innebar att en kommande eller befintlig negativ konsekvens (aversivt stimuli) avliagsnas
da ett beteende utfors, vilket 6kar sannolikheten att en individ ska uppvisa beteendet igen. "Gér sa hér, sa
undviker du..."

En stor del av psykisk ohalsa kan forklaras som att du undviker saker som ger dig obehagliga konsekvenser.
Som katterna sa foljer du lagen om konsekvenser. Pa kort sikt kan det fungera bra eftersom du slipper
uppleva det obehagliga, men pa lang sikt ar risken att det fungera samre. Du hindras att leva det liv du
kanske vill leva och dessutom finns risken att du blir mer orolig och nedstadmd.

| denna behandling kommer du att fa lara dig ar hur du kan anvanda lagen till din egen nytta istallet for att
vara styrd av den.
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Lar kdnna din depression

En stor del av det vi gor sker s& automatiskt att vi inte &r medvetna om det. For att férandra invanda
beteenden maste man forst bli medveten om beteendemodnstret, sa att man vet vad man ska forandra och nar
man ska forandra det.

1. Fyll i din egen depressionmodell.
Genom att svara pa dessa frdgor kan du skapa din egen modell for hur depression har uppstatt och

vidmakthalls.

Vad hande? Wad blev konsekvensen? Hur kinde du dig? Wad gjorde du?

Fa vilket sétt minskade
beldningar och oka
stressorer?

NG

Wilken inverkan hade ditt
beteande pa beloningar
och stressorer | ditt liv?

2. Aktivitetsdagbok

Syftet med denna 6vning ar att ta reda pa hur ditt beteende (vad du goér) paverkar ditt stamningslage (hur du
mar). Fyll i dagboken atminstone tre ganger per dag (ju oftare desto battre). Las mer om hur du gor langst ned
pa aktivitetsdagboken.
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