Att tanka pa vid forandring — kom-ihag-lista

1.

Forsta monster — bli medveten om vad du gor och hur det paverkar hur du kanner dig.
Aktivitetsdagboken hjalper dig att bli granska hur du tillbringar din tid. Stall dig sjalv fragorna
”vad gor jag just nu?” "hur kénner jag mig?” och “behdver jag fordndra det jag gor eller hur
jag gor det?”

Vélj alternativa beteenden- hitta nya sétt att ta dig an det du star infor. 1 varje situation har
du valmajligheter — hur sma eller fa de &n ma vara. Det kan handla om att valja att gora nagot
helt annat eller att géra nagot pa ett annorlunda satt. Trana pa att aktivt agera i olika
situationer snarare &n att reflexmassigt reagera pa dem.

Schemalégg och testa — bestdm en dag och tidpunkt och schemaldgg detta i din kalender. Ska
du anvanda din papperskalender eller skriva in det i din mobiltelefon? Behover du nagon form
av paminnelse for att komma ihag?

Upprepa! — Testa flera ganger innan du utvarderar och forsok att vara 6ppen for ovantade
resultat. Var beredd pa att det kommer att vara svart, sarskilt i bérjan. Framgangar och
motgangar ar en del av processen. Trana pa att utvardera hur du kéanner dig innan du gor
aktiviteten, nar du gor den och efter att du avslutat den.

Utvardera — efter att du testat alternativa beteendet flera ganger gor du sedan en utvardering.
Forbattrade aktiviteten din sinnesstamning? Klarade du av att genomféra det? Astadkom du
nagot som ar viktigt for dig i livet? Vad har du lart dig av detta?

Vanliga problem som kan uppsta och hur du kan hantera dem

Jag har svart att veta vilka mina depressiva beteenden &r. Har galler det att definiera
problemet sa tydligt du kan. Att ”gdra ingenting” kan betyda att du sitter i soffan och slotittar
pa TV eller scrollar pa din telefon mellan kl. 18.30 - 20.30. Forsok att vara sa specifik och
konkret du bara kan! Det &r latt att bli blind for sina egnha beteenden och fastna i ménster du
inte &r medveten om — kan det vara sa att du behover fylla i aktivitetsdagboken lite mer
regelbundet?

Jag har svart att veta vilka alternativa beteenden jag ska valja. Aven har géller det att forsoka
vara tydlig och konkret. Det ar latt att alternativa beteenden blir for diffusa och pa sa vis svara
att genomfora, till exempel “tdnka mer positivt” eller ”vara mer optimistisk”. Hjdlp dig sjélv
pa traven genom att specificera, till exempel “igna 30 minuter pa séndag kvall till att handla
mat infor veckan”.

Jag vet vad jag behdver géra men just nu ar det inte ratt 1age for mig i livet. Det ar latt
att fastna 1 att vénta pa att det ska “kénnas ratt” eller “vara ritt 14ge” for att ta forsta
steget. Det kan da vara hjalpsamt att pAminna dig om dina mal och att agera ”som om”
du madde som du 6nskade eller vad du 6nskar uppna redan intraffat. Vid depression har
forskning visat att kdnslan kommer som konsekvens av vad du gor. Beteendet kommer
forst — kanslan sedan.

Jag ar livradd for att misslyckas. Det ar naturligt att forandring kan kannas svart och ge
upphov till viss oro. Om en aktivitet upplevs vara for stor for att genomfora kan det kdnnas
overvaldigande. Stall dig sjalv fragan vilken forandring som kanns hanterbar och majlig att
genomfora. Det kan hjélpa att bryta ned aktiviteten i minsta maojliga steg. Om du vill borja
cykla kan forsta steget vara att kontrollera att du har luft i dina dack eller laga en punktering.



