Depression - Om undvikanden

Undvikande kallas de alla beteenden du gor for att fa lindring for stunden istallet for att géra nagot som
kanske skulle ma battre av pa lang sikt men som kanske du upplever som obehagliga eller angestskapande
for stunden. Ett exempel som de flesta manniskor kan kanna igen sig i ar att fly undan en besvarlig situation
eller kansla genom att “fastna” framfor tvn. Undvikandebeteendet, “att se pa tv”, hjalper dig att undvika
obehaget for en stund, men det forbattrar inte ditt maende pa lang sikt.

Att da och da undvika en svar situation eller aktivitet ar helt normalt. Ibland kan det till och med vara ganska
bra, som att undvika att traffa en kompis som precis blivit magsjuk. Vid depression kan undvikandet dock goéra
att det blir svart att ta sig ur depressionen. Det ar viktigt att veta att undvikande inte alltid &r en avsiktlig eller
medveten strategi. Det ar just darfér det ar sa viktigt att noga analysera sina beteendemonster sa att man blir
battre pa att upptécka nar man &gnar sig at undvikande.

Olika typer av undvikanden:

o Uppskjutande som undvikande. Att exempelvis inte betala rakningar, hoppa dver en tenta eller
skjuta upp hushéllsarbete till en annan dag.

e Depressionssymtom som undvikande. Att exempelvis att ge sig sjalv skulden istallet for att
konfrontera andra, att beklaga sig och att anvanda negativt tdnkande.
Grubbel som undvikande. Att tdnka igenom saker gang pa gang utan att komma fram till en I6sning.
Att bedova sig som undvikande. Att dricka mycket alkohol, ta droger, titta mycket pa tv.

Analysera dina beteendemdnster

| foregaende hemuppgift fick du arbeta med att fylla i en aktivitetsdagbok. Ta en stund och fundera pa om du
hittar ndgra monster i ditt maende.

Finns det:

Variationer i din sinnesstdmning?

Bristande variationer i din sinnesstamning?

Battre och samre dagar?

Svara stunder under dagen?

Latta stunder under dagen?

Situationer eller aktiviteter som far dig att ma samre?
Situationer eller aktiviteter som far dig att ma battre?
Hittar du nagra undvikandebeteenden?

Ovning: Hitta dina “undvikandeféllor”

Undvikandefallor kallas alla de strategier du anvander for att hantera en svar eller smartsam kénsla som gor
att depressionen blir varre pa lang sikt. Det handlar alltsd om undvikandebeteenden som hjalper dig fly for
stunden men samtidigt férvarrar din depression.

1. Leta upp situationer i aktivitetsdagboken da du kdnde dig deprimerad.

2. Vad gjorde du for att hantera situationen?

3. Hur fungerade din strategi pa kort sikt och hur fungerade den pa lite langre sikt? Forbattrades eller
forsamrades ditt stmningslage eller var det likadant under den paféljande timmarna?
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SORK - ett verktyg for att férsta sina beteenden

Hur ska man veta om ett beteende ar undvikande? Ett satt ar att se undersoka i vilken situation beteendet
uppkommer och vilka konsekvenser beteendet leder till. Ett satt att géra detta &r med hjalp av en analysmetod
som heter SORK:

Situation — Var var du? Nar? Var du ensam eller tillsammans med nagon? Vad hande?

Organismvariabler — Vilka tankar, kanslor och kroppsliga reaktioner uppstod i situationen?

Respons - Vad gjorde du i situationen? Dvs. vilket var ditt beteende?
Konsekvens pa kort sikt - Vad blev den omedelbara konsekvensen av din respons?
Konsekvens pa lang sikt - Vad ledde din respons till pa langre sikt?

Situation Organism Respons Konsekvenser | Konsekvenser Majliga
(tankar, kansior, (beteenden) (kort sikt) (lang sikt) alternativa
kroppsreaktioner) responser
Ensam hemma | “Jag orkar inte ga | Slar pa TVn Skont att Far inte saker | Ga och duscha,

pa formiddagen | kla pa mig” slappa. gjorda sen kla pa mig
Nedstamd Slipper tatagi | Allt samlas pa | och ga ut dven
Trott i hela jobbiga hdg om det kadnns
kroppen “masten” Mer nedstdmd | jobbigt

Att bryta undvikandebeteende

Ibland racker det med att bli medveten om sina undvikanden for att férandra sitt beteende. Ibland behdver
man arbeta mer fokuserat och medvetet for att hitta alternativa responser till undvikande. Nar man har en
depression kan aven sma uppgifter kdnnas overvaldigande och da ar risken stor att man undviker om man
staller for hdga krav pa sig. Darfor ar det bra att géra aktiveringen i sma steg — som blir av - &n att planera en
stor uppgift som blir for svar!

Att trésta sig sjalv som alternativ strategi

Ibland finns det stunder da vi behdver en paus och inte kan narma oss en plagsam situation. | sadana
situationer kan man agna sig at ett sjalvliindrande beteende, som ger lugn i stunden, &ven om det inte tar bort
det som ar smartsamt. Gransen mellan sjalvlindring och undvikande kan ibland vara harfin. Lindring handlar
om att ta hand om sig sjalv medan undvikande i det har fallet skulle vara att forsdka blockera smartan.
Exempel pa sjalvlindrande beteenden ar att ta ett varmt bad, ta en promenad, dricka en kopp te, pyssla i
hemmet och lyssna pa& musik. Du kan sakert komma pa fler!

Hemuppgifter

1. Aktivitetsdagbok. Fyll i dagboken atminstone tre ganger per dag (ju oftare desto battre). Lds mer om hur
du gor langst ned pa aktivitetsdagboken.

2. Kartlagg dina undvikandebeteenden. Skriv ned minst tvd undvikandebeteenden till nasta vecka. Anvand
dig av “SORK”-formularet. For varje exempel ska du sedan skriva ned ut minst tva alternativa beteenden som
skulle kunna bryta undvikandemonstret. Valj sedan ut ett alternativ och bestam dig for hur lange du ska prova
det alternativa hanteringssattet. Nar du val har testat det alternativa beteendet kan du skriva ned
konsekvenserna for dessa.
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