Depressionshjalpen

Avsett for

Depressionshjalpen ar ett program som baseras pa beteendeaktivering utifran Martell, Addis & Jacobsens modell fran
2001. Grundtanken ar att patienten ska O0ka beteenden som ar positivt forstarkta och minska negativa
férstarkningsspiraler. Programmet lampar sig fér personer med:

= Mild till mattlig egentlig depression (enstaka episod eller recidiverande)

Overvaganden vid inklusion

Det ar inte ovanligt att suicidtankar foreligger hos gruppen deprimerade. Detta ar i sig inget exklusionskriterium. Det ar dock
viktigt att géra en grundlig bedémning av graden av suicidrisk. Patienter med hég suicidrisk bér inte erbjudas behandling pa
distans. Det ar upp till varje behandlare att genom sin kliniska bedémning avgora om patienten ar lamplig
for internetbehandling eller inte.

Programmet

Avsnitt 1Avsnitt 2Avsnitt 3Avsnitt 4Avsnitt 5Avsnitt 6Avsnitt 7

Avsnitt 1: Att kanna sig deprimerad

= Forsta steget
= |ntroduktion till behandlingen
= Att kdnna sig deprimerad
= Vad ar en depression?
= Hur paverkas vi?
= Att gOra anpassningar i vardagen for att hantera nedstamdheten
Hur blev du deprimerad?
= Skriv ner fyra handelser och situationer som kan ha bidragit till att du kanner dig deprimerad
Strategier for att hantera din depression
= Fyll i vilka strategier du anvant och hur de fungerat pa kort- respektive pa lang sikt
= Ovningar under veckan
= Fyll i veckodagboken
= Reflektion: hur har det fungerat att anteckna vad du gér och hur du mar?
= Ser du mdnster mellan aktivitet och maende?

Sammanfattning

= Fokus for avsnittet ar att fa en forstdelse for vad en depression ar, dka férstaelsen fér den egna depressionen
uppkomst, introducera beteendeaktivering som arbetsmodell, samt att bérja betrakta de egna strategierna for
att hantera nedstamdhet
= Efter avsnittet bér klienten kunna svara pa:
1. Vilka handelser och situationer brukar kunna utlésa en depression?
2. Vad ar det for skillnad pa kortsiktig och langsiktig konsekvens av dina strategier?

Modultips

Aktivitetsdagboken &r en viktig del av behandlingen som bor fyllas i av patienten fran behandlingens start. Det kan vara bra
att till patienten betona vikten av, forstarka framsteg med samt uppmuntra patienten i att fylla i aktivitetsdagboken. Likasa
ar det viktigt att validera patienten i att arbetet med akitvitetsdagboken kan kannas svart och traggligt. Om patienten tycker
att det kanns krangligt att logga in varje dag for att fylla i aktivitetsdagboken i programmet, be hen skriva ner pa papper
eller i mobiltelefonen och sedan fora in allt vid ett och samma tillfalle istallet.


https://sob.kbtonline.se/dephjalpen/

Avsnitt 2: Vad du goér paverkar hur du mar

= Vad paverkar maendet?
= Beteenden, tankar och kanslor hor ihop
= Sambandet mellan vad du gér och hur du mar
= Beteenden paverkar tankar och kanslor
= |gangsattare: skriv ner saker, situationer, platser och andra saker som satter igdng nedstamdhet och
andra obehagskanslor hos dig
= Undvikandebeteenden
= Att styras av kortsiktiga konsekvenser
= Mina undvikandebeteenden
= Fyll i vad du gér/har gjort for att undvika jobbiga tankar och kanslor och vad de kort- respektive
l&ngsiktiga konsekvenserna blir
= Ovningar under veckan
= Fortsatt med veckodagboken
= Reflektion: hur har det fungerat att anteckna vad du gér och hur du mar?
= Vad har varit svart?
= Ser du ménster mellan aktivitet och maende?

Sammanfattning

= Fokus for avsnittet ar att illustrera sambandet mellan tankar-kanslor-beteenden, att bérja kunna se moénster i
depressionen samt vad som satter igang och vidmakthaller.
= Efter avsnittet bor klienten kunna svara pa:
1. Vad innebar det att styras av kortsiktiga konsekvenser?
2. Vad betyder undvikandebeteende?

Avsnitt 3: Kartlagg dina aktiviteter

= QOlika typer av aktiviteter
= “Vill-aktiviteter”
= “M3ste-aktiviteter”
= “Kan-vara-utan-aktiviteter”
= Dina aktiviteter
= Fyll i “vill-", “maste-" och “kan-vara-utan-aktiviteter”
= Kategorisera dina aktiviteter
= Kartldgg och kategorisera aktiviteterna fran féregaende veckas veckodagbok
» Ovningar under veckan
= Fortsatt med veckodagboken och markera om aktiviteten ar av typen "vill”, "maste” eller "kan-vara-
utan”
= Se om du redan nu kan fa in fler vill-aktiviteter under kommande vecka
= Fyll i hur det har fungerat for dig att gora fler vill-aktiviteter

Sammanfattning

= Fokus for avsnittet ar att introducera begreppen: "vill-", "maste-" och "kan-vara-utan-aktiviteter” da en obalans i
dessa kan paverka stamningslaget, samt att bérja iaktta dessa olika beteenden hos sig sjalv
= Efter avsnittet bor klienten kunna svara pa:
1. Vad ar det for skillnad pa “maste-" och “kan-vara-utan-aktivitet”?
2. Varfor ar det viktigt att fa in mer “vill-aktiviteter” i ditt liv?

Avsnitt 4: Borja forandra din situation

= En bra balans
= Balans mellan “vill-" och “kan-vara-utan-aktiviteter”



= Oka sannolikheten att det blir av
= Att komma dver troskeln
= Aktivitetsplanerare som hjalpmedel
= Belbningar
= Bel6na dig sjalv fér vad du gér, inte for hur du mar
= |ista dina beléningar
= Kom dver hinder
= Andra forhaliningssatt till “maste-aktiviteter”
= Ovningar under veckan
= Fortsatt med veckodagboken: anteckna aktiviteter, maende och typ av aktivitet
= Planera in fyra “vill-aktiviteter” och tva “maste-aktiviteter” som behdver bli gjorda och bestam dag,
tid och plats for dem, samt koppla beléningar till dem

Sammanfattning

= Fokus for avsnittet ar att borja jobba med planering och beldningar som ett satt att 6ka sannolikheten att de
aktiviteter som planeras blir av
= Efter avsnittet bor klienten kunna svara pa:
1. Varfor ar det smart att svara pa sina “vill-aktiviteter”?
2. Vilka saker kan 6ka chansen att en aktivitet blir av?

Avsnitt 5: Ett nytt satt att se pa tankar och kéanslor

= Depressiva tankar och kanslor
= Acceptans
= Att Idra kanna tankar och kanslor
= Satt etiketter och stamplar
Dina passagerare
= Skriv ner vilka tankar och kanslor som ar just dina "passagerare”
Trana upp dina fardigheter
= Att lara sig acceptans och narvaro
= Du behéver inte kdpa allt
= Byt ut “men” mot “och”
= |judovning: upplev utan att doma
Reflektioner kring évningen
= Exempel pa negativa tankar
= Skriv ner reflektioner efter ljudévningen
Hantera altande
= Bryt altande genom aktivitet
Ovningar under veckan
= Fortsatt med veckodagboken, anteckna aktiviteter, madende och typ av aktivitet
= Planera in fyra “vill-aktiviteter” och tva “maste-aktiviteter” som behdver bli gjorda och bestam dag,
tid och plats for dem, samt koppla beléningar till dem
= Anvand de principer som formedlats i avsnittet for att inte fastna i tankar och kanslor

Sammanfattning

= Fokus for avsnittet ar att illustrera att tankar ar tankar och kanslor ar kanslor och att vi genom medveten
narvaro kan kan bli battre p3 att inte I3ta dessa styra vilka aktiviteter vi utfér.
= Efter avsnittet bor klienten kunna svara pa:
1. Vad ar det for skillnad pa acceptans (som det beskrivs i programmet) och att “ge upp”?
2. P4 vilket sétt kan det hjalpa att se sina tankar och kénslor lite mer utifran?



Avsnhitt 6: Arbeta med alla dina verktyg

= Tanke-kansla-beteende
= Att géra for att ma bra, inte ma bra for att gora
= Att satta ndbara mal och bryta ner aktiviteter i mindre delar
Forhallningssatt till “passagerare”
= Tankar och kanslor som nagot annat &n absoluta sanningar
= Ljuddvning: vem bestammer?
= Att inte skjuta upp
= Planering och bel6éning
= Stanna upp och reflektera
= S& har manga % av de aktiviteter jag planerar in blir av?
= Vilka foréndringar ser du i ditt liv sen du bérjade arbeta med programmet?
= Ovningar under veckan
= Fortsatt med veckodagboken, anteckna aktiviteter, madende och typ av aktivitet
= Planera in en “vill-aktivitet” om dagen, tva “maste-aktiviteter” som behdver bli gjorda och bestam
dag, tid och plats féor dem. Koppla beléningar till dem
= Anvand de principer som formedlats i avsnittet fér att &ndra férhallningssatt till och inte fastna i
tankar och kanslor. Anvand garna ljudévningarna

Sammanfattning

= Fokus for avsnittet ar att repetera kring programmets olika delar: att se kopplingen mellan tankar, kanslor och
beteenden, att hitta balans mellan olika aktiviteter, att jobba med planering, sétta mal och beléningar, att
behandla tankar och kanslor som just det, att anvanda medveten narvaro.
= Efter avsnittet bér klienten kunna svara pa:
1. Vad innebar det att dina “passagerare” inte ska kdra din buss?
2. Pa vilket satt kan konkreta malsattningar hjalpa dig i din vardag?

Avsnitt 7: Gor en hallbar plan framat

= Att se tendenser med hjalp av veckodagboken
= Tillbakablick till veckodagbdckerna
= Sammanfattning av strategier
= Vidmakthallandeplan
= For att hoja livskvaliteten behéver jag fortsatta att...?
= Fyll i riskfaktorer for att bli deprimerad igen
= Plan for bakslag
= Min plan for bakslag
= Avslut och att jobba vidare

Sammanfattning

= Fokus for avsnittet ar att se vad som har fungerat och att sammanfatta kring fortsatt arbetet kring att
planera/beléna och konkretisera mal, hantera tankar och kanslor och att bete sig i en viss riktning. Detta mynnar
ut i en vidmakthallandeplan och en plan fér bakslag
= Efter avsnittet bor klienten kunna svara pa:
1. Vad innebar det att bedéma dig sjalv utifran vad du gér, inte utifran hur du mar?
2. P& vilka satt kan du 6ka chanserna att fa till mer av det du vill?

Aterkommande registreringar i varje avsnitt:

Fragor med svarsalternativ pa 4-gradig skala fran “Inte alls” till “Nastan varje dag”.

= Depressiva symtom (ej i Plus-versionen)



= | jvskvalitet (ej i Plus-versionen)
= Arbete med hemuppgifter

Om registreringarna i programmet

= Registreringarna férekommer i bérjan av avsnitt 2 till 7

= Patienten kan se en graf av det samlade resultatet av skattningens fragor vecka for vecka.

= Du som behandlare kan se svaren pa enskilda fragor i din vy vecka for vecka.

= Registreringarna ar tankta att anvandas som ett gemensamt underlag som patient och behandlare kan samtala
kring samt en fingervisning for behandlaren kring patientens framfart i programmet. De &r inte baserade pa ett
validerat formular.

= OBS! Depressionshjalpen Plus har ocksa andra registreringar, mer om det kan du lasa om har.

Ljudovningar

Ljudovningarna finns pa: https://soundcloud.com/psykologpartners/sets/ljudovningar-depressionshjalpen

De finns dven pa: https://www.kbtonline.se/ljudfiler-depressionshjalpen/

Under en langre 6vergangsperiod kommer ljudfilerna vara tillgéngliga via bada dessa lankar. Med tiden kommer Soundcloud
att fasas ut, da de nya versionerna av programmen enbart hanvisar till den senare lanken.

Allt ljud- och videoinnehall i programmet finns dven som nedladdningsbara texter i en PDF-fil i patientvyn i bérjan av varje
program.

Filmer

Filmer med undertexter finns pa: https://vimeo.com/showcase/depressionshjalpen (I6senord: kbt)

Informationsmaterial

Har hittar du informationsmaterial som kan delas ut till patienter.


https://sob.kbtonline.se/?page_id=2540
https://soundcloud.com/psykologpartners/sets/ljudovningar-depressionshjalpen
https://www.kbtonline.se/ljudfiler-depressionshjalpen/
https://vimeo.com/showcase/depressionshjalpen
https://sob.kbtonline.se/informationsmaterial/

