Kanslor, tankar och

depre.ssion

Varfér kdnner jag som jag kdnner?

Tolkning/attityd/tanke
om det som hdnder

. 4

Beteende/handling
styrd av kdnslan

2016-06-30

Tankar dr rdtt
markliga. De smyger
runt i ens hjdrna med
en hink mélarfdrg,
och innan man kan
sdga sitt eget namn
bakldnges har de
mdlat hela hjédrnan
svart.

Paris tur ﬁ
och retur™
s N

Habib

\V Var hjdrna har ett problem...

Den forsoker hela tiden skapa
helhet av skdrvor och fragment.
Storyn den kokar ihop later sa
fin, men dr den SANN?

-

Hjdrnan dar ingen dator...

/@\

Input Processing Output

s
©

..hjdrnan dr malare och artist!
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Férvrdngt tdnkande Exempel pd frvringningsmekanismer, kognitiv referensram.
“Tankefel
A i + Overgeneralisering
, pessimism, nera
Depression t? + Phoppl&shet = Personifiering
) 3 - Dikotomt tdnkande
Angesfs\;ukdom @ uppférstoring Katastrofiering
Bagatellisering / forminskning
Psykos Skall-bsr-mdste-tiankande / imperativt tédnkande
Selektiv abstraktion

Autismspektrum [— > ta andras

Negativa forutsdgelser
Kdnslotdnkande
Diskvalificering av det positiva
Etikettering

Arbitrdr slutledning
Magiskt tdnkande 7

ADHD =

Exempel pd férvringningsmekanismer, psykodynamisk

referensram "Stressor” i vid
bemdrkelse =
skillnaden mellan

"“Férsvarsmekanismer” hur jag uppfattar
anani Kartan - vér att det dr och hur
- Borttrdngning Terrdngen-  bildav jag vill att det ska
+ Férnekande virlden som  vdrlden vara.
= Projektion den faktiskt
ser ut

= Rationalisering
= Svart eller vitt-tdnkande

= Kompensation Visionen - virlden I medicinsk

A X som vi vill att den mening dr stress
» Sublimering ska se ut, hur det organismens
+ Regression skulle kunna vara reaktion pd

- Isolering pdfrestningar.

- Splittring 7

Det finns bara tre vdgar

Accepterar ej M@r inte bra/
diskrepansen har problem > 2 Andra vér snskan/

vision/forvdntan

Terrdngen

Kartan

Andra Andra

ituati /virld tanken/bilden/tolkningen
Kan ej Jobbiga sifuationen/variden v situationen/det

Forstdr e hantera kdnslor, traffade
vérlden - dr‘lden konflikter,

optimalt dande!




Vad menar vi med att “férsta"?

Patientens

V@r bild av % b"d“
varlden v vdrlden

drlden som

Vérlden so patienten vill
vi vill att att den ska

den ska se se ut
ut

Diskrepansen mellan den |jusrosa och den markrosa
vdrlden kan upplevas provocerande

Vdrlden som Den andres
vi fror att bild
Glappet = den dr av virlden

stress!

Varlden som
vi vill att
den ska se
ut

Exempel pa férvrdngt tdnkande

Svartsyn, pessimism, sjdlvhat,

Depression hopploshet

Knges’rsjukdom Angslan, oro, uppférstoring

Psykos Vanférestdllningar

Autismspektrum Svérigheter att ta andras perspektiv

ADHD » Adekvat, men ddlig impulskontroll,
koncentrationssvérigheter
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Hur klarar personen att virlden inte §r som han skulle
51’]5[{35’

Vdrlden som Den andres
vi fror att bild
den dr av vdrlden

Diskrepansen

mellan rosa

och lila dr

provocerande
Vadrlden som
vi vill att
den ska se
ut

Hur uppstar diskrepansen?

% Situationsrelaterat, t ex
vid stress, hot mot

sjdlvbilden

;’;‘:i‘i’:‘ Vér bild Sjukdomsrelaterat, t ex
Faktiskt av vid depression, psykos

vdrlden

ser ut

\ Personlighetsrelaterat,
farsvarsmekanismer

Uppvixtrelaterat, déliga forebilder
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Hur kan vi reducera dissonansen?

Virlden
som den
faktiskt
ser ut

Vér bild

al
virlden

Goda férebilder

Goda samtal ménniskor emellan
Reducera stress

Information och utbildning
Behandling av psykisk sjukdom
Psykoterapi



Hjalp den andre orientera sig

Overblicka terrdngen, dvs
skaffa sig en korrekt karta.
Kartan . Andra det som gér att
Terringen dndra av terrdngen.
Ha rimliga forvantningar,
dvs att onska vad som dr
uppndbart.
Acceptera att kartan
aldrig helt kommer att
Gverensstamma med visionen
och att detta inte
nadvindigtvis méste leda till
negativa kanslor.

Visionen

2016-06-30

Dysfunktionella
automatiska tankar
och tolkningar

Villkorliga antaganden

Grundantaganden

20

Den onda cirkeln

Kognitiva scheman och
grundantaganden

=

Kognitiva
férvrdngningar

Automatisk (ev
dysfunktionell)
tolkning/tanke
Negativ
innesstdmning

Hdndelse

Min handelseked)ja
Extrajobbiga saker idag: ©

Da kande jag:
Resultatet just da blev: ©
Efterat kandes det s3 har: Q
Om det hander ofta ar det risk att:
Nasta gang kan jag prova
att istéllet gora s har:
22

§4 har tror jag att det kandes for.........

Handelsekedja idag Handelsekedja hasta gang

Extrajobbiga
saker idag:
© Vad hinde nu: ©

D& kinde jag:

Resultatet just dd blzv@

Efterdt kdndes det s& har:

5@ har tror jag att det

kdndes fér kompisen

/ fréken /..:
Om det hdr Om jag dndrar
hdnder mitt beteende
ofta &r det vinner jag def|
risk att:

Nasta gdng &r det allra
viktigaste det hdr :
24
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Anhan
Gtgard!

Terrdngen

Analyseral

Q

Regera!

Kartan

Glappet ->
forstér ej
virlden

Frdgor kring depressionstillstandet

Pa vilket sdtt inverkar depressionen negativt i ditt

liv?

e Hur forsdmrar den dina relationer?

o Vilka nyttiga saker I&ter du bli att géra pé grund av
den?

o Vill du I&ta den behdrska ditt liv eller vill du sjdlv
behdrska ditt liv?

o Hur vill depressionen att du ska tdnka om olika
saker?

o Hur skulle du sjdlv vilja tdnka om dem?

Okdnd kdlla, Affektivt Centrum, St Géran
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Frdgor kring depressionstillsténdet

o Ndr har du lyckats férhindra depressionen frén
att behdrska dina tankar eller handlingar?

o Hur har du betett dig ndr den inte har lyckats
inverka pd dina tankar och handlingar?

e Hur kan du pé férhand férbereda dig mot

depressionens forsck att behdrska ditt liv?

Okénd kdlla, Affektivt Centrum, St Géran

Frdgor kring depressionstillsténdet

e Om du skulle skriva ett brev till depressionen vad
skulle du da vil ja sdga?

o Kanske har du ocks@ haft ndgon nytta av den?
Namn négot vérdefullt som den har ldrt dig.

o Vad behover du gora for att depressionens makt

Gver ditt liv ska minska och din egen makt over

ditt liv 6ka?

Okénd kélla, Affektivt Centrum, St Géran
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Sortera dina jobbiga kdnslor

1. Jobbiga kanslor sdger oss att vi - kanske
- tanker fel just nu. Hur behover jag
tdnka for att fa en annan kdnsla?

. Men en jobbig kdnsla kan ocksa vara ett
friskt budskap till oss sjdlva, frdn oss
sjdlva, om oss sjdlva. Som det gdller att
lyssna pé innan den 6vergdr i utbrdndhet
eller depression.

Michael Rangne 2016-06-30

Finns det ndgot alternativ till att vara en
“trycka-pa-knappen-madnniska"?

Reaktion: stimuli -> respons A
input -> output

Utldmnad ftill omstdndigheterna B




2016-06-30

"Katastrofometern”

Maximal

Var placerar du:
Dott barn Maximal Détt barn Skilsméssa?
pdfrestning )

Obotlig cancer Var placerar du: Obotlig cancer Elak hustru?
Skilsmadssa? Ryggskott?
Elak hustru? Oférstdende chef?

Ryggskott? Missngjd patient?
Oférstdende chef? g Beskt kaffe pd jobbet?
Konflikt med din bdsta vdn?

Missngjd patient? -
issnojd patiel vardags Konflikt med sur spdrrvakt p&
SsL?

Beskt kaffe pd jobbet? i°"- Har
" . .. . an vi
Konflikt med din bdsta vdn? trénal
Konflikt med sur spdrrvakt pd SL? Dvs vem ger du makten Gver hur
du mér?
Brant brod T - Brént brad Och vem ér chef éver ditt
_ blodtryck?
Somliga reagerar pd en brénd Och vill du verkligen vara en
brédskiva som om det gillde ett “trycka-pd-knappen”-person?
dstt barn 32

Minimal

Korgarna - vad hér vart? e

De flesta komplexa m: liga problem dr olésbara.
A. Korgen for B. "Kognitiva" C. Korgen for

déda barn korgen brdnt brod Saker hdnder hela tiden.

dr den avgarande faktorn for vilket liv jag far.

0T ‘
B Ss

% Forvintan pd ett smdrtfritt liv skapar problem och
ytterligare lidande.

i Hur jag FORHALLER MIG till det som hander mig i livet

Vi kan trdna pé att Vad VILL JAG GORA MED MITT LIV, trots mitt
1. Sortera rdtt lidande och mina problem?
2. Bli skickligare pd att hantera sakerna i korg B och C

. . . Handlingsalternativ vid bekymmer och psykisk ohdlsa
Handlingsvdgar vid depression

Gora
Fly eller f& ur sig Taitumed
Liten kontroll Viss kontroll Stor problemen
kontroll
& > S "
Avldgsna sig Ndrma sig
Kénslor Tankar
Handlingar
Férlita sig pa andfa Ta emot hjdlp
37 38

Ta emot
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Depressionens onda cirkel

Den som mdr ddligt

Go‘r sddant du | L
mér bra av! slutar gora just Mar d@nnu
e’r som han/hon

dr bra av Sarmie
Du vidnder
utvecklingen

Vad fungerar verkligen?

Ldra sig att kritiskt granska
och ifragasdtta de depressiva
tankarna.

Planera in trevliga aktiviteter
som skingrar tankarna.

Ett gott liv, minikursen: vad far mig att md bra?

< .
Bra saker Daliga saker Bra manniskor Daliga ménniskor |

AN 6IORD &V Jii ROSHCDEN

Kognitiv terapi vid depression

Férstd och omformulera dysfunktionella
grundantaganden

Férstd och l6sa/hantera problem som bidrar till
depression

Ldra sig fardigheter for att reglera/styra
stressupplevelser, kdnslor och tankar

Borja dteruppta aktiviteter och relationer som
man tycker om och mér bra av

Négra vanliga férvrédngningar hos den
deprimerade

o

"Svarta glaségon” p@ ménga omraden. Di
Negativa tolkningar av hdndelser.

Tappar sjdlvkdnslan; kidnsla av att inte duga.

Tror att ingen tycker om honom/henne.

Tappar sjdlvfortroendet; kinsla av att inget klara.
Tror att han/hon inte klarar jobbert.

Tror att han/hon inte dr till glddje fér familjen
och vdnnerna.

Tappar hoppet om framtiden.

£ det forflutna i morka farger.

45
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Kdnnetecken for deprimerade/negativa tankar

Hur kan man tackla detta?

C>

0 Kommer automatiskf.
0 Orimliga, men uppfattas som rimliga och sanna.
o Fyller ingen meningsfull uppgift.

0 Resulterar i att den deprimerade kdnner sig
sdmre.

0 Férhindrar att man nér det man vill i livet.

o Ldra sig kdnna igen sina negativa tankar.
0 Reagera pd och ifrdgasdtta tankarna.

a Korrigera dem (“svara pd tankarna") och
ersdtta dem med mer realistiska/adekvata
tolkningar och tankar.

46

Vilket vdljer du?

Vad du kan géra sjdlv - handling

1. Jag ska se till att trivas pd jobbet, sd snart
ndgon avldgsnat alla
= korkade kollegor
= Gverbetalda chefer som bara bryr sig om sig sjdlva
= meningslosa fylleriblanketter
= ofdrskdamda kunder

0 Planera ditt dagliga schema. Gdrna lista
med dagliga akftiviteter.

o Ta itu med svérare uprglfter genom att
skriva ned de olika delmomenten och
genomfor sedan ett steg i taget.

0 Skriv ned vad Du faktiskt gjort och klarat

av.

eller

2. Visst, vdrlden dr full av idioter men jag
tdnker ha kul i alla falll

48 Michael Rangne

Var utmaning dr att... o
? Ledtrad:

~frivas med livet dnda. Fokusera pd allt som dr bra,
Trots allt eldnde och alla r‘oligT, pOSiTiVT, menings'fU“T

problem, trots stressen, frots

att alla dr som de dr, trots allt och SﬁmUler'Gnde...

som inte dr som vi skulle vilja,
trots allt som dr fel..

trots allt!

..hellre dn att forsska undvika allt det trakigal

For vér egen och
vara barns skull!

Michael Rangne
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“Positivt tdnkande" har stdllt till med mycket Fyra f'o'pha"ningssaﬂ att vdlja pa

eldnde. Det dr skillnad pd att:
Forbanning
@ Férvrdnga
Fortrangning

. Tack till Fredrik Warberg och
Michael Rangne 2016-06-30 Jérgen Larsson for bilden

For dig som trottnat pa Carpe diem- hetsen

Det konstruktiva valet star mellan
forngjsamhet och fordndring!

Forngjsamhet

- livet @r som det @r, jag dr som jag dr, alla
andra @r som de dr OCH DET AR OKAY!

Michael
Rangne

Frégan dr om det finns ndgot i

ditt liv du har anledning vara Férdndring kan dven innebdra att

mer tacksam for dn att du kan - q S ol

ge dina barn mat var dag? andra sin syn pa S kL) 1
omstdndigheterna.




Det konstruktiva valet stér mellan
forngjsamhet och fordndring!

Fordndring kan dven innebdra att dndra sin
syn pd och tolkning av omstdndigheterna.

Den viktigaste fordndringen dr den som
dndrar pa vara vanor.

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson!

Tdnk att...
vi kan ndr som helst utnyttja
vér frihet och ta ett initiativ!

Proaktiva personer
ldgger sin energi i
inflytandecirkeln

Angeldgenhetscirkeln

Inflytandecirkeln

2016-06-30

Tvg KONsTR
frégor qtt ha %I:Z’-Is‘g
How can I enjoy
this person,

situation, place Vilka valmgjligheter
challange? \ har jag just nu?

TV il

Vad BEHOVS har just nu?

\ 4

Hur kan JAG bidra?

Att anvanda handlingsutrymmet

Utforska handlingsutrymmet
— Se mitt eget utrymme

— Se att jag kan péverka andra
Vad kan jag géra?
— Idéer

— Sma ojobbiga saker

— Sma steg mot en nagot battre vardag

Vad vill jag gora?

¢ Vad ska jag gora?

Personligt dtagande

En idé till férbattring som jag kommit pa att jag kan géra och som jag
kénner att jag vill gora och darfor bestammer mig for att jag ska gora.

Tack tll Fredrik Warberg och Jérgen Larsson for bilden!
www.tidsverkstaden.se
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