BILAGA 1 BLANKETTER OCH ARBETSBLAD FOR KLIENTER MED DEPRESSION

BILAGA 1A MODELL FOR BETEENDEAKTIVERING VID DEPRESSION

Anvand detta diagram for att halla reda pa hur forandringar i ditt liv (1), paverkar hur tillfreds-
stallande eller pafrestande din tillvaro har blivit (2), hur du reagerar pa detta (3), vad du gor for att
klara av dem (4), och vilken paverkan dessa beteenden har pa beloningarna eller stressfaktorerna

i ditt liv (5).
1.Vad var det 2.Vad blev 3. Hur kdnde 4.Vad gjorde
som hande? 7| foliden? | dudig? du?

Pa vilket satt
minskade
beléningarna
eller 6kade
stressfaktorerna?

N

5. Hur
paverkade ditt
beteende
beléningarna
eller stress-
faktorernai
ditt liv?
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BILAGA 1 BLANKETTER OCH ARBETSBLAD FOR KLIENTER MED DEPRESSION

BILAGA 1B VECKODAGBOK VID BETEENDEAKTIVERING
REGISTRERING AV AKTIVITET OCH KANSLA

Instruktion: Fyll i dina aktiviteter timme for timme for varje dag (vad du gjorde, tillsammans
med vem, var, etc.). Skriv ner den kansla som du forknippar med varje aktivitet (t.ex. ledsen, glad,
radd, arg, skamsen, dcklad eller forvanad). Skatta intensiteten i kanslan fran 1 till 10, dar 1 = "inte
alls intensiv” och 10 = "mycket intensiv”.
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BILAGA 1 BLANKETTER OCH ARBETSBLAD FOR KLIENTER MED DEPRESSION

BILAGA 1C VECKODAGBOK VID BETEENDEAKTIVERING
REGISTRERING AV AKTIVITET OCH SINNESSTAMNING

Instruktion: Fyll i dina aktiviteter timme for timme for varje dag (vad du gjorde, tillsammans med
vem, var, etc.). Skatta intensiteten i din sinnesstamning (dvs. hur nedstdmd du kanner dig) mellan
1 och 10, ddr 1 = "inte alls intensiv " och 10 = "mycket intensiv".

SO Ma Ti Ons To Fr Lo
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BILAGA 1 BLANKETTER OCH ARBETSBLAD FOR KLIENTER MED DEPRESSION

BILAGA 1D VECKODAGBOK VID BETEENDEAKTIVERING
REGISTRERING AV AKTIVITET/ TILLFREDSSTALLELSE/KOMPETENS

Instruktion: Fyll i dina aktiviteter timme for timme for varje dag (vad du gjorde, tillsammans med
vem, var etc.). Skatta den grad av tillfredsstéllelse (T) och den grad av kompetens (K) du upplevde
nar du utforde aktiviteten mellan 1 och 10, dér o = "1ag” och 10 ="h6g".
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BILAGA 1 BLANKETTER OCH ARBETSBLAD FOR KLIENTER MED DEPRESSION

BILAGA 1E VECKODAGBOK VID BETEENDEAKTIVERING
PLANERADE AKTIVITETER

Instruktion: Fyll i raderna med de specifika aktiviteter, som du och din terapeut har kommit
Overens om att du ska gora den héar veckan (Aktivitet 1-4). Du behdver inte anvdnda alla rader
eller ocksa kan du skriva till fler, beroende pé vilka aktiviteter ni planerat for veckan. Markera med
ett kryss for varje dag som du har gjort uppgiften. Fyll ocksd i din sinnesstémning for varje dag
pa sista raden genom att skatta den mellan 1 och 10, dér 1 = "inte alls deprimerad” och 10 =
"mycket djupt deprimerad”.

Mandag Tisdag Onsdag  Torsdag Fredag Lordag Sondag

Aktivitet T:

Aktivitet 2:

Aktivitet 3:

Aktivitet 4:

Sinnes-
stamning
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BILAGA 1 BLANKETTER OCH ARBETSBLAD FOR KLIENTER MED DEPRESSION

BILAGA 1F VECKODAGBOK VID BETEENDEAKTIVERING
SCHEMALAGDA AKTIVITETER FOR (DATUM)

Instruktion: Fyll i de aktiviteter, som du och din terapeut har kommit &verens om att du

ska gora, i kolumnen "Aktivitet”. Markera med ett kryss i kolumnen "Utférd” nar du har gjort
uppgiften. Fyll i din sinnesstamning i sista kolumnen genom att skatta den mellan 1 och 10, dér
1 ="inte alls deprimerad” och 10 = "mycket djupt deprimerad”.

Aktivitet Utford Sinnesstamning
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BILAGA 1 BLANKETTER OCH ARBETSBLAD FOR KLIENTER MED DEPRESSION

BILAGA 1G TRAP-TRAC ARBETSBLAD: UT UR FALLAN ...

Ta dig ut ur Féllan ...
Utldsande Reaktion Undvikande
faktor monster
.. och tillbaka pa Sparet
Utlésande Reaktion Alternativt
faktor copingbeteende

v
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BILAGA 1 BLANKETTER OCH ARBETSBLAD FOR KLIENTER MED DEPRESSION

BILAGA 1TH AKTION! KLIENTENS VERSION

Analysera funktionen av ett beteende. Hur gagnar detta beteende dig? Vilka konsekvenser
far det? Gor beteendet dig deprimerad? Stammer det med dina langsiktiga mal eller ej ? Har
beteendet funktionen att motverka din depression?

Klienten valjer handling. Vilken handling valde du?

Testa det beteende du valt. Skriv ner detaljerna i din plan att genomféra det nya beteendet.

Integrera nya beteenden med dina rutiner. Om du prévar ut ett nytt beteende eller handlar pa
ett satt som inte stdammer med din sinnesstamning ar det viktigt att férsoka flera ganger innan
du bestammer dig for om det hjalper eller e]. Integrera detta beteende med en normal rutin. Hur
ska du gora det?

Observera vad resultatet blev. Mar du béttre eller sémre efter den handling som du valt att
utféra? Har handlingen fatt dig ndrmare nadgot av dina mal? Har du fatt in en ny rutin i ditt
schema? Vilka férandringar kan du se?

Nya vanor tar tid. Ge aldrig upp! Upprepa stegen ovanfor. Att utveckla en ny vana att aktivera
och engagera sig i krdver upprepad anstrangning. Med tiden kommer beteenden som
motverkar depressionen att utféras automatiskt, till och med nar du kdnner dig nedstamd.
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BILAGA 2 ANTECKNINGSBOK OCH TERAPIPLAN FOR
VECKAN

Dessa arbetsblad kan anvéndas under behandlingen eller som stod for dig sjélv nar
terapin avslutats.

Datum for sessionen:

Vilka problem pratade vi om i terapin idag?

Vad har jag lart mig om sambandet mellan hur jag mar och de aktiviteter jag haller pa med?

Vilka beteenden som fungerar antidepressivt for mig behover jag 6ka?

Nér ska jag utfora dessa beteenden?

Har jag brutit ner dessa beteenden i mindre steg som jag kan klara av? | sa fall, vilka?

Vilka aktiviteter har goda utsikter att vara sa engagerande att jag kan g upp i dem helt och
hallet?

Finns det ndgra aktiviteter som jag forsoker undvika eller fly fran?

Finns det beteenden som jag behdver minska, eftersom de gér mig nedstamd och inte
stammer med mina langsiktiga mal?

Vilka stimuli och aktiviteter ska jag vara uppmarksam pa sa att jag inte fastnar i negativa
tankar?

Vilka situationer ar troligen sarskilt pafrestande for mig?

Vad kan jag gora for att lattare att klara av dem?
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BILAGA 3 ANTECKNINGSBOK OCH PLANERING
FOR TIDEN EFTER TERAPIN

Besvara foljande fragor som hjélp for dig att hantera din sinnesstdmning och dina
kénslor och fortsatta att vara aktiv efter avslutad behandling.

Vilka omstandigheter dkar min sdrbarhet for depression?

Vilka beteenden bidrar till att den depressiva spiralen fortsatter?

Vilka beteenden, som fungerar antidepressivt, behover jag fortsatta med eller 6ka?

Vad kan jag gora for att 6ka chansen for att fortsétta med beteenden som motverkar
depression?
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BILAGA 4 AKTIVERA - REFERENSBLAD FOR TERAPEUTEN

Bedom

Analysera bade de livshdndelser som kan ha samband med individens depression och de
sekundéra problembeteenden, som klienten har utvecklat i férsok att hantera sin depression.
Bedom aktuella beteenden genom att anvdanda formular for registrering av aktivitet och sinnes-
stamning liksom beteendeanalys. Folj de har principerna:

Forandringar i livet kan leda till depression och forsok att hantera dem som ger lindring pa
kort sikt kan gora att man fastnar i dem med tiden (Princip 2).

Ledtraden till att lista ut vilka aktiviteter som motverkar depressionen dr att notera vad som
foregar och foljer pa viktiga beteenden (Princip 3).

Motverka undvikande med strukturerade aktiviteter och effektiv
probleml6sning

En vanlig funktion av deprimerade personers beteende é&r flykt och undvikande. Att anvanda
en problemlésningsstrategi och ldra klienten problemldsning kan vara ett verksamt sétt att
motarbeta undvikande. Folj de har principerna:

Man kan d@ndra hur man mar genom att dndra vad man gor (Princip 1).
Strukturera och schemaldgg aktiviteter som foljer en i forvdg uppgjord plan, inte en tillféllig
sinnesstamning (Princip 4).

Ta dig tid att bli specifik

Definiera och beskriv beteendet i detalj.
Definiera problemen i beteendetermer.
Var konkret!
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BILAGA 4 AKTIVERA — REFERENSBLAD FOR TERAPEUTEN

Inkludera monitorering

Anvand formular for registrering av aktiviteter och sinnesstamning for att folja klientens
beteenden och framsteg.
Trana klienten pa att registrera sitt eget beteende skriftligen eller pa annat satt.

Validera

BA-terapeuten validerar, eller bekraftar, individens upplevelser genom att alltid formedla
forstaelse for hennes handlingar och kanslor.

BA-terapeuten visar alltid lyhordhet och intresse for klienten.

BA-terapeuten har ett icke-domande och sakligt forhallningssatt.

Satt upp aktiviteter

Satt upp aktiviteter med anvandning av aktivitetsformular.
Satt upp mal tillsammans med klienten.
Satt upp aktiviteter stegvis.

Folj de har principerna:

Strukturera och schemaldgg aktiviteter som foljer en i forvag uppgjord plan, inte en tillféllig
sinnesstamning (Princip 4).

Forandring dr ldttare ndr man borjar i liten skala (Princip 5).

Betona aktiviteter som ar naturligt belénande (Princip 6).

Prata inte bara utan handla! (Princip 9).

Analysera och 6verbrygg problem

Det kommer alltid att dyka upp hinder for férandring. Terapeuten anvander problemldsning
under sessionen som hjélp att dverbrygga hinder, och han eller hon Iar ut detta till klienten. Folj
de hér principerna:

Betona en empirisk problemldsningsattityd och inse att alla resultat &r anvandbara (Princip 8).
Analysera tankbara och faktiska hinder for aktiveringen (Princip 10).

Uppmuntra

BA-terapeuten uppmuntrar sin klient att arbeta "utifran och in”.
BA-terapeuten forblir optimistisk.

Folj den har principen:

Upptrad som en “coach” (Princip 7).
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