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Ovning: Sjilviakttagelse vid depression

Mal
Du lar dig battre att forsta hur ditt psyke fungerar nar du &r deprimerad. Du identifierar dina tankar
och handlingar och kan ocksa andra dem.

Anvisning
Ta ett par dagar dar du observerar situationer da det kommer upp tankar och kanslor som ar
kopplade till depressionen.

Vilka situationer handlar det om? Vilka tankar och kanslor vacks? Hur agerar du d&? Vad far det for
konsekvenser?

Valj en situation. Fyll sedan i alla punkter — utga fran situationen och ga via tanken och kénslan till
handling.

Pa sa satt kan du fa en uppfattning om hur du agerar och utmana dina tankar.

Situation. Vad hinde? Vad holl du pa att gora?
T.ex. "Jag satt hemma och funderade pa om jag skulle ringa en kompis.”

Tankar
T.ex. "Men den orkar nog inte g3, ingen orkar vara med mig.”
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Kinslor
T.ex. “Nedstdamdhet, angest”

Handling och konsekvenser

T.ex. “Jag stannade hemma och ringde inte till ndgon. Forst kdndes det |4ttare att bara stanna
hemma och titta pa ett program. Senare kande jag mig dnnu mer elandig.”
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