BETEENDEAKTIVERING

Att ibland k&nna sig ledsen eller nedstdmd ar helt naturligt, ibland kommer kanslan till f6ljd
av en specifik handelse och ibland vet vi inte alls varfor vi kanner som vi gor. En vanlig foljd
av nedstamdhet ar att vi far minskad lust att aktivera oss, vi tenderar att dra oss undan och
isolera oss fran omgivningen. Att undvika kanns ofta tryggt och skont i stunden men leder
oftast till 6kad nedstamdhet pa langre sikt da vi gar miste om nya positiva upplevelser och
far mer tid for grubbel.

Utifrdn & in-perspektivet

Na&r vi noterar att vi fastnar i en ond cirkel av nedstamdhet och passivitet behdver vi &ndra
vart forhallningssatt till ett utifran och in-perspektiv. Att agera "utifran och in” innebar att
handla utifran en plan eller ett mal for hur vi skulle vilja ha det, snarare an utifran vara
kanslor eller vart humor. De flesta manniskor &r vana att anvanda sig av inifran och ut-
perspektivet, alltsd det motsatta, att agera utifrdn humor. Darfor ar det inte konstigt att vi, nar
vi kénner oss nere, stéller in fikat med vannen eller struntar i promenaden, problemet med
detta ar dock att vi 6kar sannolikheten for att nedstamdheten vidmakthalls.

Hur kan vi d& gora for att skifta perspektiv nar vi fastnat i icke-hjalpsamma beteenden? Jo, vi
kan bérja anvanda oss av strategin "beteendeaktivering”.

Vad innebar beteendeaktivering?

Beteendeaktivering innebér att vi genom att planera in aktiviteter och genomfora dessa
oavsett vad vara kanslor eller vart humor sager oss kan skifta perspektiv fran “inifrén och ut”
till “utifran och in”. Vi anvander oss alltsa av en strukturerad metod for att "lura” oss sjalva ur
den onda cirkeln av nedstamdhet och undvikande/passivitet. Att engagera sig i aktiviteter
oavsett hur vi kdnner oss kan till slut leda till en férandrad kénsla, forandringen bor dock ske
i sma steg och du ska naturligtvis utga fran din egen situation. Nedan féljer tips pa hur du
kan planera din beteendeaktivering. Du kan ocksa anvanda dig av formularet pa nasta sida
for att registrera din beteendeaktivering.

e Vadlj ut en aktivitet att borja med, fraga garna en van om rad ifall du har svart att
komma p& egna aktiviteter. Borja med en enklare aktivitet och 6ka sedan nivan
gradvis.

e Planera in aktiviteten sa specifikt som mgjligt (vad ska du gora, nar, var).

e Om du behover, dela upp aktiviteten i mindre delar. Att ta en dusch kan exempelvis

delas upp i etapper som "ga in i badrummet”, "ta av kladerna”, "sla pa kranen”.

e Skatta ditt humor under och efter aktiviteten (anvand en skala fran -10 till +10).

Viktigt!

Malet med beteendeaktivering ar inte att klara av s& mycket som mgjligt utan att langsamt
oka din aktivitet och minska dina undvikanden. Din skattning ska utga fran hur du upplevde
ditt humor under aktiviteten snarare an tankar om din prestation.
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REGISTRERA DIN BETEENDEAKTIVERING

Aktivitet Nar? Var? Genomfort? | Skattat maende | Skattat maende
Tid/dag Ja/nej under aktivitet efter aktivitet
Kommentar? (-10 till +10) (-10 till +10)
Exempel: Ikvall efter | Till Ja +2 +5
Promenad 15 | middagen | lekparken | Jag orkade
min. kl. 19.30. qch egentligen inte
tillbaka. men gick

anda, delade

upp strackan i

etapper.
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