Beteendeaktivering

Nar livet tynger, stressen okar eller nedstdmdheten tar 6ver ar det vanligt att
aktivitetsnivan minskar. Manga drar sig undan, skjuter upp saker eller fastnar i passivitet.
Det ar inte ett tecken pa bristande vilja eller disciplin, utan pa att psykologiska system
forsoker skydda fran obehag, overvaldigande kanslor eller forvantad misslyckande.
Problemet ar att passivitet och undvikande ofta ger lindring i stunden men gor livet
mindre och tyngre pa lang sikt. Beteendeaktivering innebar att systematiskt aterinfora
beteenden som ger energi, struktur, gladje och riktning. Det handlar inte om att bli “mer
aktiv”, utan om att aterfa kontrollen 6ver sitt liv genom att steg for steg atervanda till
handlingar som betyder nagot.

En av grundprinciperna i beteendeaktivering ar att motivation oftast kommer efter
handling — inte fore. Manga vantar pa att orken ska atervanda innan de bérjar gora
sadant som ar viktigt. Vid depression, stress och angest ar motivationen ofta lag, och
om beteenden styrs av hur man kanner i stunden leder det till att man gor mindre av det
som ger energi och mer av det som dampar obehag pa kort sikt. Denna kortsiktiga
lattnad vid passivitet fungerar som en stark forstarkning vilket gor att undvikandet
fortsatter. Det ar inte konstigt att man fastnar — man far faktiskt mindre obehag genom
att inte gora nagot, atminstone just da. Men i langden vaxer problemen, energin sjunker
ytterligare och vardagen blir fattigare.

Beteendeaktivering bryter denna spiral genom att skapa erfarenhet av att aktivitet i sig
kan férandra maendet. En central del ar att synliggdra den sa kallade passivitetscirkeln:
obehag leder till undvikande, som leder till tillfallig lattnad, som leder till mer
undvikande, som leder till sdmre maende och mindre ork. Nar man forstar den
mekaniken blir det lattare att se varfor sma steg framat spelar roll, dven nar de kadnns
motiga.

Arbetet borjar ofta med att kartldgga hur dagarna faktiskt ser ut. En aktivitetsdagbok
eller ett enkelt dygnsschema kan tydliggora situationer dar undvikande uppstar, perioder
da energin ar som lagst och stunder da sma beteenden hade kunnat bryta en negativ
spiral. Den har kartlaggningen leder ofta till insikter: att passivitet smugit sigin pa fler
omraden an man trott, eller att vissa aktiviteter konsekvent sanker energin medan andra
hojer den. Nar monstren blir synliga gar de att paverka.

Nasta steg ar att valja vilka beteenden som ska aterinforas eller forstarkas. Har blir
kopplingen till varden central. Beteendeaktivering handlar inte om att fylla schemat med
masten, utan om att bygga en vardag som speglar det som ar viktigt: relationer, halsa,
kreativitet, utveckling, narvaro, aterhamtning eller gemenskap. Manga som mar daligt
fastnar i ett liv som domineras av krav eller passivitet medan varderade aktiviteter —
sadant som faktiskt ger mening — gradvis trangs undan. Att aterinfora sma, varderade
handlingar ar ofta det som borjar vanda riktningen.
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En annan viktig aspekt handlar om att skilja mellan aterhamtning och passivitet.
Passivitet ar ofta obehagsdriven: man undviker nagot jobbigt och far pa sa satten
kortvarig kansla av lindring. Aterhémtning daremot ar en aktivt vald paus som ligger i
linje med ens varden. Den kan innebara vila, men inte flykt. Denna skillnad kan vara
avgorande for personer som tror att alla pauser ar bra pauser, men dar passivitet
egentligen fordjupar trottheten.

Nar beteenden ska planeras ar det viktigt att bryta ner dem i mycket sma steg. Troghet ar
en naturlig del av tillstdnd som depression, stress och oro —det ar inte ett tecken pa att
nagot ar fel. Darfor fungerar det ofta battre att formulera beteenden som ar sd sma att
de kdnns helt genomforbara: att sta pa balkongen i tva minuter, ta pa ytterkladerna och
Oppna dorren, skriva en mening pa ett dokument eller skicka ett kort meddelande till
nagon man tycker om. Sma beteenden skapar sma vinster, och dessa vinster skapar
momentum. Ju fler sma steg som tas, desto lattare blir nasta steg. Pa sa vis byggs en
uppatriktad spiral av handling, energi och riktning.

Passivitetsfallor kan ocksa behova synliggoras. Manga marker att de fastnar i tankar som
“jag orkar inte”, “det blir anda inte bra”, “jag gor det sen”, eller sma handlingar som att
scrolla, lagga sig igen eller undvika kontakt. Det ar viktigt att forsta att dessa tankar och
beteenden inte ar tecken pa karaktarsbrist, utan automatiska forsok att hantera obehag.
Genom att uppmarksamma dem och bemdéta dem med vanligt distans kan man valja att

agera annorlunda — ofta med ett mycket litet steg — trots att tanken sager ndgot annat.

Nar beteendeaktiveringen satts i gang sker en gradvis forandring. Vissa aktiviteter ger
ovantat mycket energi, andra mindre. Vissa steg visar sig vara for stora och behover
delas upp ytterligare. Genom att regelbundet utvardera vad som fungerat och vad som
behover justeras blir planen levande och anpassningsbar. Manga marker att de efter en
tid inte bara gér mer, utan ocksa kanner mer driv, stérre meningsfullhet och starkare
koppling till sina varden.

Beteendeaktivering ar darmed bade en metod for att komma i gang och ett satt att
fortsatta framat. Det bygger en vardag dar aterhamtning och handling far samsas, dar
varden far ta plats och dar undvikande gradvis tappar sin makt. Det handlar inte om att
tvinga sig sjalv, utan om att ta sma, konkreta steg i en riktning som gor livet storre och
mer meningsfullt — &ven nar orken ar lag och kénslorna ar tunga. Varje litet steg ar en
investering i en uppatgaende spiral av energi, stabilitet och livskraft.
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Aktivitetsdagbok - Timme for timme

Instruktion

Den har aktivitetsdagboken hjalper dig att se hur din dag faktiskt ser ut, timme for

timme. Fyllivad du gjorde under varje tidsintervall, &ven om det kdnns oviktigt eller

“bara smasaker”. Det viktiga ar inte perfektion, utan att fa en realistisk bild av dina

aktivitetsmonster.
For varje timme fyller du i fyra saker:

1. Aktivitet —vad du gjorde (stort, smatt, aktivt, passivt, allt raknas).

2. Energi (0-10) — hur mycket energi du hade just da.

3. Mening/Gladje (0-10) — hur mycket mening, gladje eller intresse aktiviteten gav.

4. Nedstamdhet/Oro (0-10) — hur starkt obehag eller nedstamdhet du kdnde under

tiden.

Fyll garna i dagboken lopande under dagen, eller i slutet avdagen om det passar battre.

Malet ar att synliggdra monster: nar energin sjunker, nar undvikande sker, och vilka
aktiviteter som faktiskt ger ndgot positivt tillbaka.

Detta underlattar badde beteendeaktivering och planering framat, sa att du kan bygga fler

dagar som hjalper dig och farre som dranerar dig.

Datum:

Tid

Aktivitet

Energi (0-10)

Mening eller
gladje (0-10)

Nedstamdhet
eller oro (0-10)

00.00-01.00

01.00-02.00

02.00-03.00

03.00-04.00

04.00-05.00

05.00-06.00

06.00-07.00

07.00-08.00

08.00-09.00
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09.00-10.00

10.00-11.00

11.00-12.00

12.00-13.00

13.00-14.00

14.00-15.00

15.00-16.00

16.00-17.00

17.00-18.00

18.00-19.00

19.00-20.00

20.00-21.00

21.00-22.00

22.00-23.00

23.00-24.00
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Aktivitetsdagbok - kondenserad

Den har aktivitetsdagboken anvands for att fa en overblick éver hur dagen faktiskt sag ut,
vad som gav energi och vad som tog energi. Fyll i den en gang per dag, garna pa kvallen.
Skriv kortfattat — det viktiga ar inte detaljerna utan att fa syn pa monster over tid.

Skriv ner nagra av de viktigaste aktiviteterna du gjort under dagen, oavsett om de var
stora eller sma. Skatta sedan hur din energi varit under dagen i stort. Notera ocksa vilka
stunder som gav energi eller mening, och vilka stunder som drog ned energin eller ledde
till passivitet. Avsluta med en kort reflektion om vad du lar dig av dagen och vad du vill ta
med dig tillimorgon.

Malet ar inte att prestera, utan att borja se vilka handlingar som faktiskt paverkar hur du
mar — sa att du steg for steg kan bygga mer av det som hjalper.

DATUM:

VIKTIGA AKTIVITETER (Vad gjorde jag idag? Stort eller smatt.)

Energi under dagen (Kort skattning 0-10):

STUNDER SOM GAV ENERGI/MENING

STUNDER SOM SOG ENERGI / LEDDE TILL PASSIVITET
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REFLEKTION (Vad lar jag mig om mina moénster? Vad vill jag testa imorgon?)
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