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Att gora det som dir viktigt ndr livet kdinns tungt

Vart maende paverkas av hur vi lever och vad vi gor. En period som ihallande domineras av
sorg, saknad, nedstamdhet, trotthet eller hoppldshet kan det ofta k&nnas tungt att ta minsta
steg i livet. Man agerar utifran sina nedstamda kanslor. Tankar infinner sig ofta att man inte
vet vart man &r pa vag eller om man ens vill nagonstans. Kanslan av orkesldshet,
meningsloshet och saknaden av lust och energi har latt att ta Gver och det &r vanligt att man
slutar gora sadant man tidigare gjorde eller tyckte om.

Om det av nagon anledning inte &r balans mellan olika omraden i livet, eller nar innehallet
inte kdnns meningsfullt, paverkas ens maende och det ar naturligt att kdnna tomhet och
nedstamdhet. Kom ihag, hur vi mar hanger mycket intimt ihop med vad vi gor och hur vi
lever. Vanligt ar att innehall och balans rubbas nar forandringar sker i var omvarld.
Forandrings som nér en nara van gatt bort eller stressen pa arbetet kat och andra delar av
livet fatt sta tillbaka. Da ar det naturligt att det kdnns. Man kanske blir arg, far angest, kanner
sig ledsen, tung, ensam eller tappar lusten, energin och allt borjar kdnnas meningslést. Dessa
reaktioner och kanslor ar forstaeliga och naturliga. Det ska gora ont och kénnas tomt nar det
ens livsutrymme krympt. Man kallar det nedstamdhet.

Om man nyligen forlorat nagot eller ndgon man brytt sig om &r det ofta sorg man kéanner. Det
hander alla manniskor nagon gang i livet. Ofta avtar efter en tid sorgen och ledsenheten och
man omorienterar sig i den nya situation som uppkommit. Ibland ékar dock ledsenhet och
nedstamdhet istallet och vi ska titta ndrmare pa hur det kan komma sig:

Jag har forlorat min partner och mitt liv har mist mycket av sin mening. Nagot vardefullt har
forsvunnit ur mitt liv. Mitt livsutrymme har krympt. Forlusten ger sorg och trotthet. Ibland
stannar det inte dar. Jag forsoker sérja men kommer liksom ingen vart. Min partner kommer
inte tillbaka och &ven andra delar i mitt liv har borjat forlora sin mening. Tidigare
engagerade jag mig i 6vriga familjen, hade intressen, vanner och tyckte om att promenera.
Nu orkar jag ingenting. Nagot som ofta hander &r att man blir kvar i sin forlust och inte
riktigt tar sig for det dar andra som anda finns kvar i livet, att ringa till andra personer...
Man upplever inte att man orkar eller att man har lust... man tappar kontakten med ovriga
omraden i livet.

Nér livsutrymmet krymper finns &nnu mer att sérja och sakna. Ledsamheten okar, man blir
annu mer trott. Kanske kanns det tomt. Ofta bdrjar man &lta och grubbla éver annat man
forlorat i livet eller sddant som inte blivit som man 6nskar. Ar det inte ofta det man gor nar
livet krympt - man é&ltar, oroar sig och grubblar? Troligtvis far man da annu mindre lust att
traffa de personer som dnda finns kvar, man ringer aterbud, isolerar sig, slutar trana, stannar
hemma fran jobbet. Nar man altar och grubblar mer brukar aterhdamtningen ocksa bli lidande.

Troligtvis kommer annu mer kanslor av skuld, saknad, hoppldshet, tomhet, angest, ensamhet,
nedstamdhet, kanske irritation och frustration... Livet har ju blivit mer tomt och ensamt! Man
gor betydligt farre av de aktiviteter som tidigare gav innehall och gladje. Att i det laget stalla
sig fragan Vad ar egentligen meningen med mitt liv? ar kanske inte sd konstigt... Man har ju
inte langre samma kontakt med de aktiviteter, personer, platser och sammanhang som tidigare
gav ké&nslan av mening.

Man har i forskning kunnat se att k&nslor fungerar som sokarljus for minnen som stammer
Overens med kénslan. Vid nedstamdhet har man en ben&genhet att uppmérksamma minnen av
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situationer, héndelser och personer som ar relaterade till nedstamdhet. Ibland kan minnet av
tidigare forluster fungera som en hiss ner i depressionsspiralen. Utbredningen av negativt
tankande ar inte konstig med tanke pa det!

Denna negativa spiral som har beskrivits har kan man kalla for depressionsspiralen och kan
illustrerad sahar:

Depressions-spiralen

Undvikanden

Gor farre aktiviteter... ... Tomhet, ensamhet, ledsamhet

Grubblar, éltar. .. ... pa sikt mer av de kanslor som ar
kopplade till nedstamdhet

Att borja gora

Det man ser i forskning ar att det finns ett sétt att ta sig tillbaka fran nedstamdhet och
depression och det & genom beteendeaktivering.

Det upplevs oftast oerhort tungt och motigt att borja gora. Det gar att liknas med att rulla en
stor sten uppfor ett berg... Nér man startar nere i dalen kidnns det oerhort langt till
bergskronet. De forsta stegen upplevs sallan sarskilt forstarkande, och det ar i stunden
odndligt mycket enklare att ga nedfor... Man kan sdga att man under forsta tidens vandring
uppfor berget framfor allt kommer i kontakt med minustecken. Det innebér att man i borjan
behdver ga sin promenad fast det inte alls kanns kul eller stimulerande. Det drojer ofta ett tag
innan det borjar k&nnas positivt att gora aktiviteterna. Ganska snart brukar man dock kanna
nagot plus nar man val &r i aktiviteten.
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Allt eftersom man kampar pa uppfor berget kommer man lattare i kontakt med
meningsfullheten i det man gor och far langsamt en annan utsikt! Efter ett tag marker man att
stenen borjar rulla av sig sjalv, man har natt krénet och det har blivit nerférsbacke. Nar man
val har borjat gora ger det mojlighet till nya erfarenheter, att se saker pa ett nytt satt, att fa nya
relationer m.m. Darmed bdrjar man successivt bygga upp innehallet i livet igen.

Det &r viktigt att notera att pa vagen upp for berget kommer beteendet fore kénslan. Forst
nar man gatt upp ur dalen far man utsikten! En vanlig villfarelse &r att stanna i dalen och
hoppas att utsikten och alpluften ska komma till en, och att tanka att forst darefter har jag syre
nog att bérja min vandring. Beteendet kommer forst!

Beteendet att undvika att gora saker som egentligen ar viktiga, kan l&tt bli automatiskt
impulsstyrt och fa funktionen av undvikande. Man barjar undvika att ga upp pa morgonen,
eftersom det kénns sa tungt. Om man véljer att stanna kvar i sangen, kommer pa kort sikt ofta
en kansla av lattnad och sémnen kan vara en befrielse fran svara tankar, pa lang sikt bidrar
detta till att man &r kvar i situationen dar man mar daligt och livet blir &nnu mer tomt.

Angest ar en del i undvikandet och exponering av jobbiga kanslor ar en del i vagen tillbaka.
Givetvis ar det svart att gora allt pa en gang. Man maste ta ett litet steg i taget och tillata sig
att kanna sig bra éver det man gjort. Blir man besviken 6ver att inte klara allt pa en gang, eller
att man inte mar bra med detsamma, &r det latt att besvikelsen blir ett hinder i sig. Det man
kan vinna ar pa sikt ar frihet, meningsfullhet och att leva det liv man vill leva.

Men hur ska jag orka réra mig?

For att hitta styrkan att borja ga ar det ofta en hjalp att se situationen som den &r och arbeta for
det som &r viktigt i mitt liv. Ett verktyg for att géra det ar livskompassen. Dar tittar vi pa de
aktiviteter som for de flesta ar grunden for ett innehallsrikt, meningsfullt och balanserat liv.

Om man férenklar en aning kan man siga att de flesta manniskor mar ganska bra om de har
balans och ett meningsfullt innehall i kompassens olika omraden. Vart maende paverkas i
mycket stor utstrackning av det liv vi lever, vad vi gor och hur vi gor det! Innehallet varierar
mellan olika individer, men ofta har vi dessa omraden gemensamt. Aven om man har balans
och innehall i livet gar maendet givetvis upp och ner, man har bra och daliga dagar.

Det ar viktigt att man gor saker och lika viktigt hur man gor det... Att i familjen ta sig tid till
en lang séndagsfrukost kan vara min veckas hojdpunkt. Och att under frukosten vara
narvarnande, lyssna pa varandra, kanske diskutera veckan som varit kanns annorlunda &n att
sitta bredvid varandra, fullt upptagen med sina tankar om att frukosten och livet inte &r alls
som det borde vara... Det ér ofta sma vardagliga stunder som ger oss mening. Att ldsa eller
titta pa TV tillsammans och verkligen vara dar nar man gor det. Kanske skrattar man at nagot
och finner en viktig stund av gemenskap, gemensam forstaelse eller narhet. Att vara mentalt
narvarande i aktiviteter innebar nagot helt annat &n att géra samma aktiviteter men téanka pa
nagot annat under tiden!
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Livskompass
Instruktioner:
| den béasta av varldar, om du inte hade dina problem, hur skulle du vilja att ditt liv sag ut?

Vad skulle du goéra? Hur skulle du vara? Fundera en stund och skriv sedan ner stodord till
dig sjalv under de olika omradena.

Arbete/Skola
Vanner/socialt liv Aterhamtning

© Fredrik Livheim

Valj ut ett eller tva omraden som kanns sarskilt viktigt for dig just nu. Fundera pa vad ett
forsta steg skulle kunna vara for att forbattra detta omrade och darmed komma narmare till
den beskrivning som du antecknat pa din livskompass.

Mitt forsta steg:




