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Vilka symtom har depression?

sorgsenhet, nedstamdhet

minskad drivkraft

lag sjélvkansla, radsla foér att bli avvisad

stark radsla (t. ex. infor framtiden)

sOmnrubbningar, smarta

kognitiva nedsattningar (bristande uppmarksamhet, minnesproblem)
minskad eller 6kad aptit

inaktivitet, forlust av intressen
trétt pa livet, suicidtankar

Sjalvkansla och sinnesstamning 9.2



Orsaker till depression

Depression orsakas vanligtvis av flera olika faktorer. Det finns
inte enbart en orsak.

Arv: Det flnns bevis for genetisk predisposition av depressiva
tankar och Iag sjalvkansla.

Miljo: Kritisk och negligerande féraldrar, tidig erfarenhet av
forlust, och traumatiska livshandelser kan resultera i en negativ
sjalvuppfattning.

MEN: Depressiva tankar kan forandras! Depression ar inte ett
opaverkbart 6de!

("Despair” av fakelvis) Sjalvkansla och sinnesstamning 9.3



Varfor gor vi det har?

Manga méanniskor med psykiska problem har en tankestil som
kan bana vag for depression.

Dessa tankestilar kan forandras genom intensiv och
kontinuerlig traning.

Sjalvkansla och sinnesstamning 9.4



Psykos och Sjalvkansla

Negativa effekter av

psykos pa
sinnesstamning

Kortsiktiga positiva effekter
é_\,) av psykos pa sinnesstamning

Under psykos: upplevelse av
hot, radsla

Under psykos: rus, spanning,
“nagonting hander antligen”

Under psykos: hora
forolampande rdster. Kansla av

att vara vardelds och férolampad.

Under psykos: hora smickrande och
bekraftande roster. Kanner sig ibland
mindre ensam.

Efter psykos: skamkanslor,

framtiden kan kannas forstord (t.

ex. dvergiven av vanner och
familj)

Under psykos: maktkansla, talang,
viktighet (maktfulla fiender) och 6de

: - arbetsblad 9.1
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Psykos och Sjalvkansla

De kortsiktiga positiva effekter av psykotiska
symtom pa sjalvkénsla fértas ofta generellt av de
Idngsiktiga negativa konsekvenserna.

Att abrupt upphdra medicinera fér att ateruppleva
en spannande psykotisk varld ar ett farligt spel-
sarskilt eftersom radsla ofta dominerar under
psykos!

Sjalvkansla och sinnesstamning 9.6



En handelse - flera moéjliga kanslor...

Efter en jobbintervju far du inte positionen du hade hoppats

pa.

Mdéjliga reaktioner

ilska lugn sorgsenhet
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En handelse - flera moéjliga kanslor...

Efter en jobbintervju far du inte positionen du hade hoppats

pa.

utvardering/ utvardering/ utvardering/
tankar? tankar? tankar?




En handelse - flera moéjliga kanslor...

Efter en jobbintervju far du inte positionen du hade hoppats

“Personen som
anstaller ar helt
enkelt for dum for
att inse att jag ar
ratt person for
jobbet.”

pa.

“Jag hade otur den
hdr gdngen. Men
nasta gang
kommer det att ga
bra. Det har var en
bra erfarenhet.”

ilska

“Jag ar inte
tillrackligt bra for
det har jobbet. Jag
ar helt vardel6s.”

Sjalvkansla och sinnesstamning

lugn

sorgsenhet
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Kopplingen mellan tankar, kanslor och beteende

Manga saker ligger i betraktarens 6ga. Manniskor reagerar helt olika pa
samma situation: En enstaka handelse bestammer inte vad en person
kdnner och hur en person agerar- men en persons tankar spelar ocksa
en viktig roll (t.ex. tolkningar, egna antaganden och attributioner).

Tankar, kadnslor och beteende paverkar varandra.

e ,

tankar
Sjalvkansla och sinnesstamning 9.10
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Depressiva tankestilar och dysfunktionella copingstrategier

. Overdriven generalisering
. Selektiv uppmarksamhet

. Tilldmpa dina egna krav som den ultimata mattstocken

DR W NN =

. Férneka positiv aterkoppling, men okritiskt acceptera negativ
aterkoppling

5. “Allt-eller-inget-tankande”/
Katastrof-tankande

6. Andra tankefallor

7. Undertryckande av negativa tankar

(“Despair” av fakelvis) Sjalvkansla och sinnesstamning 9.11



1. Overdriven generalisering

Vad vore en mer realistisk och hjalpfull utvardering?

Handelse

Overdriven generalisering
positiv/konstruktiv utvardering

En vén fragar dig om
du har gatt upp i
vikt.

“Jag ar fet och ful!”
?22?

Du har glomt din
systers fodelsedagq.

“Jag ar en hemsk bror!”
?2??

Du blir kritiserad av
en van.

“Jag ar dalig!”
22?

Sjalvkansla och sinnesstamning
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1. Overdriven generalisering
Vad vore en mer realistisk och hjalpfull utvardering?

Hindelse Overdriven generalisering
positiv/konstruktiv utvardering

En van fragar dig om |“Jag &r fet och ful!”

du har gatt upp i vikt. |“jag har faktiskt lagt p8 mig lite under semestern,
men det &r ingen fara och jag kommer snart att ga
ner det igen!”

Du har glomt din “Jag ar en hemsk bror!”

systers fodelsedag. “Jag skdms verkligen, men misstag kan intraffa.
Fram till nu har jag alltid kommit ihag hennes
fodelsedag.”

Du blir kritiserad av “Jag ar dalig!”

en van. “Har han kanske ratt och kan jag ldra mig nagot av
kritiken?", “Han hade en dalig dag och det gick ut
over mig.”

Tillat fell: Alla begar misstag da och d3. Om du stammar
betyder det inte att du inte kan uttrycka dig. Om du ibland

begar misstag, betyder inte det att du &r slarvig.

; - arbetsblad 9.2
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Istallet:
Generalisera inte en sak som inte ar perfekt till att galla allt!

Manniskan ar komplex!

Det finns flera olika perspektiv:

Vad ar egentligen t. ex. intelligens? Prestationer i skolan,
universitetsexamen, social kompetens, rikedom, nojdhet???

Som pa mosaikbilden ovan, har vi flera sidor som ar bade bra och
daliga!

(“Kaleidoscope Mosaic” av Lady - bug) Sjalvkansla och sinnesstamning 9.14



2. Selektiv uppmarksamhet
Vad vore en mer realistisk och hjalpfull utvardering?

Handelse Selektiv Holistisk utvardering
tillampning
Nagon som du “Han vill inte | ???
kanner halsar inte | bli associerad
pa dig pa gatan. med mig
langre!”
Du rakar av “Jag &r sa 2?2?
misstag valta ut ett | klumpig.
glas pa en Varfor hander
restaurant. sana har
saker alltid
mig?”

Sjalvkansla och sinnesstamning

9.15



2. Selektiv uppmarksamhet
Vad vore en mer realistisk och hjalpfull utvardering?

Handelse Selektiv Holistisk utvardering
tillampning
Nagon som du “Han vill inte |“Han var upptagen med sina egna
kanner halsar inte bli associerad | tankar eller var stressad, darfor lade
pa dig pa gatan. med mig han inte marke till mig. Jag bar dven
langre!” solglasdgon idag sa jag ser inte ut
som vanligt.”
Du rakar av “Jag &r sa “Ingen stor grej, det var bara vatten.
misstag valta ut ett | klumpig. Det kan handa vem som helst.
glas pa en Varfor hdnder | Kvéllen var valdigt trevlig.”
restaurant. sana har
saker alltid
mig?”

L3t inte alltid ndgot litet forstora helheten!: Overskatta inte otrevliga
handelser - utan, forsdk se saker fran ett holistiskt perspektiv!

; - arbetsblad 9.2
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3. Tillampa dina egna krav som den ultimata mattstocken

Det ar skillnad mellan hur jag bedommer mig sjalv och andra
bedommer mig!

Aven om jag ser mig sjalv som fuI trakig etc., behdver inte

andra se mig sa. Det finns flera aS|kter bedomnlngar och
preferenser!

Manga personer &r sin egen vérsta fiende och &r éverkritiska
mot sig sjalva!

(“Mirror Love” av Katie@!) Sjalvkansla och sinnesstamning 9.17



4. Att inte ta till sig av positiv aterkoppling, men okritiskt acceptera negativ
aterkoppling! Vad vore en mer realistisk/hjalpfull utvardering?

Handelse

Depressiv utvardering
Positiv/konstruktiv utvardering

Nagon ger dig en komplimang
for ditt utseende!

“Personen ar oarlig och forsoker bara
smickra mig”; "Dessutom var det

mérkt.”
22?

Nagon talar om for dig att du
inte ser bra ut!

“Jag ar ful...”
?2??

Sjalvkansla och sinnesstamning
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4. Att inte ta till sig av positiv aterkoppling, men okritiskt acceptera negativ
aterkoppling! Vad vore en mer realistisk/hjalpfull utvardering?

Handelse Depressiv utvardering
Positiv/konstruktiv utvardering

Nagon ger dig en komplimang | “Personen ar oirlig och forsdoker bara
for ditt utseende! smickra mig”; "Dessutom var det
morkt.”

"Vad trevligt att mitt utseende tilltalar
andral!”

“Vilken trevlig komplimang!”

Nagon talar om fér dig att du |“Jag &r ful...”

inte ser bra ut! “Jag sag trott ut eftersom jag har sovit
daligt.”

“"Den andra personen kanske bara ar orolig
for mig, darfor ska jag inte Oovervardera den
har kommentaren.”

, - arbetsblad 9.2
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5. “Allt-eller-inget” tankande/katastrof-tankande/svart eller vitt-tdnkande
Vad vore en mer realistisk och hjalpfull utvardering?

Handelse Depressiv utvardering
Positiv/konstruktiv utvardering

Din van lagger inte “Min van tycker inte att jag ar attraktiv.”
marke till din nya frisyr. | 2722

Din nya bil later konstigt | “Jag blev lurad av forsiljaren. Motorn &r
nar du kor. sonder och att fixa det skulle ruinera mig.”
?2??

‘ - arbetsblad 9.2

Sjalvkansla och sinnesstamning 9.20



5. "Allt-eller-inget” tankande/katastrof-tankande/svart eller vitt-tankande
Vad vore en mer realistisk och hjalpfull utvardering?

Handelse Depressiv utvardering
Positiv/konstruktiv utvardering

Din van lagger inte “Min van tycker inte att jag ar attraktiv.”

marke till din nya frisyr. | “Min van kan vara upptagen av sina egna tankar.
Jag kan saga att jag har en ny frisyr for att se
hur han reagerar innan jag staller till en scen.”

Din nya bil Iater “Jag blev lurad av forsaljaren. Motorn ar
konstigt nar du kor. sonder och att fixa det skulle ruinera mig.”

“Lugn! Kolla om ljudet aterkommer, och om
nodvandigt, stanna och ringa efter bargningsbil.
Att fixa det kanske inte kostar sa mycket och det
ska aven finnas garanti for nya bilar.”

, - arbetsblad 9.2
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6. Andra tankefallor

Jamforelse med andra:

Jamfor dig inte med andra for mycket!

Det kommer alltid finnas personer som ar mer attraktiva,
mer framgangsrika, och mer populara. Dock har aven dessa
“lyckliga djavlar” sina svagheter,

Absoluta krav:

Ha inte absoluta krav pa dig sjalv, sa som att:
“Jag maste alltid se bra ut”
“Jag maste alltid verka smart”
“Jag maste alltid vara underhallande”
“Jag maste alltid utféra mitt jobb perfekt”

Sjalvkansla och sinnesstamning 9.22



7. Undertryckande av negativa tankar
Vad vore en mer realistisk/hjalpfull utvardering?

Handelse

Problematisk utvardering
Positiv/konstruktiv utvardering

Du har aterkommande negativa
tankar (t. ex. sjalvanklagelser

o \ . ", oWws .
sasom “jag ar svag”; “jag ar en

. \

forlorare”; “jag ar dum”).

“Jag far inte ha dessa negativa
tankar” ...men det har fungerar
inte.

?22?

Sjalvkansla och sinnesstamning

9.23



7. Undertryckande av negativa tankar
Vad vore en mer realistisk/hjalpfull utvardering?

Handelse

Problematisk utvardering
Positiv/konstruktiv utvardering

Du har aterkommande negativa
tankar (t. ex. sjalvanklagelser

o W . ", oW .
sasom “jag ar svag”; “jag ar en

. W

forlorare”; “jag ar dum”).

“Jag far inte ha dessa negativa
tankar” ...men det har fungerar
inte.

(= se féljande 6vning)

Fraga dig om tankarna &r beréattigade.

Vad talat emot dessa tankar?
Distrahera dig sjalv gora trevliga

aktiviteter eller 1agg enbart marke till

tankarna utan att vardera dem.

Sjalvkansla och sinnesstamning
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/. Undertryckande av negativa tankar
Ovning

Det ar inte madjligt att med vilja undertrycka upprorande tankar.
Att forsdka att inte tdnka pa nagonting leder till en 8kning av dessa

tankar.

Testa!
Tank inte pa siffran “atta” under foljande minut!

Sjalvkansla och sinnesstamning

9.25



7. Undertryckande av negativa tankar
Fungerar det? Nej!

Du har férmodligen ténkt pa siffran atta och/eller nagonting kopplat
till siffran (t. ex. berg- och dalbana, andra siffror etc.).

Effekten blir aven starkare nar man forsdoker att med
viljenanstrangning undertrycka upprorande tankar (“Jag ar en
forlorare” etc.). Dessa tankar kan da bli sa starka att de verkar som
om de ar sanna tankar!

‘ @ - arbetsblad 9.2

(f.l.t.r. “8” by eriwst; “Die schwarze Acht” by _dominic; “Acht” by Sarah) Sjalvka nsla och sinnesstéimning 9.26




Istallet:
Soka efter inre distans...

Om du besvéras av starkt negativa tankar, forsokt da inte att aktivt
undertrycka dem (det 6kar dem bara), utan observera inre handelser utan
att paverka dem - som ett askovader som du tryggt observerar genom
fonstret.

Tankarna kommer nastan direkt automatiskt att lugna ner sig som
passerande askmoln.

(“Stormy Sunday” av judepics) Sjalvkansla och sinnesstamning 9.27



“Perfekt Liv...?"

Vad har dessa 4 personer gemensamt?

Sjalvkansla och sinnesstamning 9.28



“Perfekt Liv...?"

Vad har dessa 4 personer gemensamt?

...kandisskap, rikedom, attraktivitet,
framgangsrikhet???

Men: Alla av de har kanda personerna har eller
har haft psyiska problem.

(f.h.t.v..: “Robbie Williams” av gwelt; “Princess Diana in Bristol, UK, 1987” av Floyd Nello; == == - = -
NP1010594” av greginhollywood: “i love NY” av leezies) Sjalvkansla och sinnesstamning 9.29



“Perfekt Liv...?"

Robbie Williams blev kand som bandmedlem i "Take That”, som han sedan
tvingades l&mna pa grund av sitt svara drogmissbruk. Senare startade han en
framgangsrik solokaridrr som sangare. I Februari 2007, lades han in pa en
klinik pa grund av missbruk och depression.

Prinsessan Diana, Charles forsta fru, och brittisk kunglighet, hade ett underbart
liv utifran sett: pengar, lyx, beundrad av vérlden for sitt utseende och sitt
sociala engagemang. Dock, led hon av bulimi och depression under manga ar.

Hon dog i en bilolycka 1997.

Komikern och skadespelaren Jim Carrey led av svar depression under en |ang tid.
Forst hjélpte antidepressiv medicin honom att m& battre. Och sedan, berattar han
att han nu framgangsrikt tillampar alternativa strategier mot sin depression (t. ex

balanserad kost, psykologisk behandling).

Den brittiske fobollsstjdrnan David Beckham lider av tvang. Han kan knappt

- | utharda att saker i hans omgivning inte ar arrangerande enligt sarskild
symmetri. Under en intervju uppgav han stor frustration pa grund av att hans
symtom orsakade pataglig tidsférlust och interpersonella konflikter.

(f.h.t.v..: “Robbie Williams” av gwelt; “Princess Diana in Bristol, UK, 1987” av Floyd Nello; =an == - = -
Np1010594” av greginhollywood: “i love NY” av leezie5) Sjalvkansla och sinnesstamning 9.30



Ond cirkel

“Jag kdnner mig eldndig. Jag kan inte ta mig for nagonting
langre.”

initiativ
férméga

“Jag drar mig undan
mer och mer.”

“Min sinnesstamning
féorvarras konstant.”

(“circles (blue-green dream)” av POSITiv) Sjalvkansla och sinnesstamning 9.31



Ond cirkel

Forsok att bryta den onda cirkeln!

Lattare sagt an gjort! MEN: Forsok att ta dig ur detta genom att ta sma
steg framat. @

Steg for steg: Lat de sma stegen (t. ex. ringa en vén) foljas av stdrre
(t. ex. traéffa en van). Overanstrang inte dig sjalv!

8

Fullfélj dina vardagliga plikter, men gér ocksa saker du tycker ar kul.

8

Du kommer se: mer aktivitet leder till battre sinnesstamning och
tvartom!

- arbetsblad
9.3&9.4

(“circles (blue-green dream)” av POSITiv) Sjalvkansla och sinnesstamning 9.32



Var medveten om dina styrkor

Istallet for att fokusera pa dina svagheter, betona dina
styrkor.

Varje manniska har styrkor som han eller hon kan vara stolta
over, och som ar unika for den personen

...dessa behover inte vara varldsrekord eller kanda
uppfinningar!

, - arbetsblad 9.5
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Tips for att forbattra sinnesstamning och sjalvkansla

Skriv varje kvall ner nagra (2-3) saker som varit positiva under
dagen. Ga sedan igenom dessa i ditt huvud.

Sag till dig sjalv i spegeln: “Jag tycker om mig sjalv!” (eller “J]ag
tycker om dig!”

Ta emot komplimanger och skriv ner dem fér att anvanda dem
som resurser nar det kanns tungt!

("Smiley detail” av renaissancechambara) Sjalvkansla och sinnesstamning 9.34



Tips for att forbattra sinnesstamning och sjalvkansla

Forsok att minnas situationer nar du matt riktigt bra. Forsok
att minnas dessa med alla dina sinnen (syn, ljud, lukt,
kansel...), kanske med hjalp av foton.

GOr saker som du tycker om - allra helst med andra (t. ex.
bio, ga pa kafé).

Tréana (minst 20 minuter) - om méjligt, uthallighetstréning,
t. ex. en langpromenad eller jogging.

Lyssna pa din favoritmusik.

‘ - arbetsblad 9.5

(“"Smiley detail” av renaissancechambara) Sjalvkansla och sinnesstamning 9.35




Tillampning i vardagen

Inlarningsmal:

Depression &r inte ett ofrankomligt dde.

Var medveten om de depressiva tankestilarna som gatts
igenom, och forsok att justera dem.

Anvand atminstonde nagra av raden som tagits upp
kontinuerligt for att forbattra och stabilsera din sjalvkansla.

Sociala aktiviter 6kar ditt vdlmaende, bli aktiv!

Om du har allvarliga depressiva symtom, sa kontakta en
psykolog eller psykiater!

Sjalvkansla och sinnesstamning 9.36



Hur hanger detta samman med psykos?

Manga [men inte alla!] personer med psykos har 1ag sjélvkansla, sarskilt
efter en psykotisk episod ( t. ex. skamkanslor; radsla for att vanner

forsvinner).

Manga personer upplever radsla men dven andra kanslor under psykos:
Spanning (“dntligen hdnder det ndgonting!”)
Kansla av dde (att fullfélja ett uppdrag; att vara viktig)

Exempel: Max lyssnar konstant pa latar som innehaller ordet “djavul” pa hans
favorit radiostation.

Vardering: Radsla och kansla av hot. Max kanner sig forféljd av djavulens
foljeslagare. Men ocksa: “Om de har nagot emot mig, kanske jag &r en angel.”

MEN!: Det ar bara ett sammantraffande! Maxs favoritradiostation spelar
regelbundet hardrockslatar som ofta innehaller ordet “djavul”.

Anvand teknikerna som gatts igenom for att forsdka skapa en hilsosam
och varaktig sjalvkansla.

Sjalvkansla och sinnesstamning
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