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"Handbok for oglada” riktar sig till manniskor
som arbetar inom virden och kan dven anvindas
som sjilvhjilpsbok vid depression. Boken bygger
pa vetenskapligt forankrade metoder for okad
glddje och livskvalitet sasom beteendeaktivering,
[ysisk aktivitet samt utvalda delar frain ACT och
MBCT. Varje kapitel inleds med en presentation
av forklaringsmodeller och forskningsresultat och
avslutas med hemuppgifter och passande arbets-
formulér. Avbetsformuliren kan dven laddas ner
[frin bokens hemsida och anvindas fritt.

I forsta kapitlet fir lisaren en introduktion till orsaker till
och vidmakthallande faktorer vid depression utifrin KBT.
Intressant ar att kostens paverkan pd stimningslaget diskute-
ras i form av gluten, Omega 3 och 6 samt D-vitamin. Kapitlet
avslutas med 6vningar som tjinar som utgingspunkt for resten
av boken: nedstimdhetsanalys, beteendedverskott och bete-
endeunderskott, grubbel- och aktivitetsdagsbok. I foljande
kapitel presenteras olika beteendestrategier som kan anvindas
for att minska grubblerier. I vningsdelen ingér olika 6vningar
frain ACT om att man inte ir sina tankar, att tankar inte nod-
vindigtvis behéver vara sanna och om hur man kan planera
alternativa beteenden till grubblerier. Efter en veckas 6vningar
ska man vid behov fortsitta att utmana sina grubblerier medan
man arbetar med nista kapitel som handlar om fysisk aktivitet.
Bristen pé rérelse i dagens liv blir patagligt med tanke p att
viiborjan av 1900-talet rorde oss precis lika mycket som idag
— plus ett maratonlopp i veckan! Det jag uppskattar med kapit-
let 4r att den fysiska aktivetens paverkan pd maendet beskrivs
pa ete tydligt sitt och att man fir hjilp med att arbeta med
sin motivation att rora pd sig, nigot som oftast utgor storsta
hindret for att etablera nya hilsosamma livsvanor. Ett separat
kapitel handlar om relationsvard. Lisaren far hjilp med att
kartligga sina relationer och skatta kontaktfrekvens och en-
ergibalans (ir det en solstrilevin eller snarare en energitjuv?).
Utifran det planerar man in relationsaktiviteter i sin veckoplan
och far tips for aktivt lyssnande, jagbudskap och hur man kan
hivda sig sjilv.

Ett av de storsta problemen vid depression dr undvikande-
beteenden och bokens kapitel om undvikandefillan handlar
just om att lisaren ska uppticka sina undvikandeménster
(exempelvis uppskjutande, grubblande, trétthet, beklagande
och/eller tendens att bedova sig) och fi verktyg for att ta sig
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ut ur dessa fillor. Intressanta fakta presenteras i kapitlet om
hur ljus och sémn piverkar méiendet, och lisaren far ocksé
tips f6r somnhygien inklusive somndagbok och fér hur man
bist anvinder en ljusterapilampa. Boken avslutas med en in-
troduktion till mindfulness inklusive ett antal mindfulness-
ovningar. Viktiga anvindningsomriden tas upp, till exempel
hur mindfulness minskar risken for iterfall i depression och
hur man kan anvinda sig av mindfulness for att hantera svira
kinslor. Slutligen presenteras évningar for att bli mer medve-
ten om sina virderingar och hitta sina mél sisom 6va sig pd att
problemlésa.

Under lisningen fyller man i en vilméendeskala varje vecka.

Till skillnad fran klassiska depressionsskalor dr frigorna po-
sitivt formulerade, vilket innebir att man exempelvis skattar
livslust och inte livsleda. Detta dr utifrin mina erfarenheter ha
en motivationshéjande effekt di malet i behandling ér att vill
uppn nagot positivt och inte endast fokuserar pa att f3 bort
ndgot negativt.
Det jag uppskattar med boken ir att forfattarna pa ece licefor-
stacligt och pedagogiske sitt beskriver rationaler och relevanta
ovningar i varje kapitel. Hinvisningar till forskning och till
hjirnans funktion ger de presenterade metoderna extra legi-
timitet. Kapitlen bygger pd varandra och lisaren uppmuntras
till att hilla iging med delar av programmet frin foregiende
kapitel. Mdjliga hinder vid genomforandet av 6vningarna tas
alltid upp. I terapisammanhang kan man anvinda sig av utval-
da kapitel till exempel i arbete med att minska grubblerier eller
med att komma iging med en fysisk aktivitet. Jag kan varmt
rekommendera boken som en sjilvhjilpsbok och som en led-
sagare i terapin!
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Lars Strom och Per Carlbring om
"Handbok for oglada”

Det finns nagra sjilvhjilpsbocker for depression basera-
de pd KBT. Hur kom det sig att ni kom pa idén att skriva
“Handboken for oglada”?

Lars: Sjilva bakgrunden ar att Per ville gora en stor studie
dir man jimforde flera olika behandlingsmodeller levererat
i Internetformat. Studien skulle jimféra Fysisk trining utan
nigon egentlig rational annat dn att trining ar bra, Fysisk tra-
ning med en del kognitiva och psykologiskt motiverande delar,
Beteendeaktivering utifran Lewinsohn (6ka akrivitet, forsok
fi in si mycket néje som majligt) och Beteendeaktivering
enligt Martell & Jacobson (analysera undvikandefillor, gor
beteendeexperiment, oka meningsfulla beteenden och skapa
naturliga forstirkare). Infér uppf6ljning skulle alla grupper fa
ett komplett program dir alla delar fanns med pa ett lisbart
sitt. Jag fick i uppdrag att skriva manualerna. Sjilva “uppfolj-
ningsmanualen” ir da boken (dven om den distribuerades som
pdf-filer i projektet). De 6vriga delarna i studien ir férlagor till
boken, som senare redigerades om for att bli mer genomarbe-
tad och heltackande.

Per: Detstimmer att detta var bakgrunden, jag skulle vilja litta
till att vi vet att det finns flera framkomliga vigar att behandla
en pagiende nedstimdhetsepisod. Den andra fragestillningen
i denna studie var om man kunde minska aterfallsfrekvensen
genom att dela ut en boosterbehandling. Inom ramen for stu-
dien randomiserades hilften av deltagarna att fa just denna
iterfalls preventiva insats (som alltsa ir boken).

Per Carlbring genomfor en stor internetbaserad terapistu-
die med denna bok som grund (www.actua.se). (Studiens
“study protocol” finns pa hemsidan: www.trialsjournal.
com/content/14/1/35). Kan ni avsléja nigra preliminira
resultat? Vilka erfarenheter har ni gjort genom studien?
Soker ni fortfarande deltagare till studien?

Per: Annu sd linge ir det for tidige ate uttala sig om effekterna
- tanken 4r att f6lja dessa personer en gang i manader under 2
ar efter avslutad behandling for att se eventuella monster.
Lars: Det dr nagra uppsatser skrivna s hir lingt, som jag kin-
ner till. Generellt har jag uppfattat att resultatet varit mycket
bra, framfor alle for beteendeaktiveringsdelarna. Dock har jag
inte sett om det finns resultat som tittat pa tilliggseffekter, dvs
om man kan styrka att vissa personer behover vissa delar, och
att andra personer far mest effekt av andra delar.

Jag uppskattar att ni tar upp vikten av kost, motion, ljus
och somn vid behandling av depression. Jag triffar en del
patienter som iter daligt eller for lite, inte ror pa sig, till-
bringar for mycket tid inomhus och har daliga sémnruti-
ner. Jag brukar siga att vi forst far arbeta med dessa fragor
innan vi kan fa en bra effekt av mer avancerade beteen-
de- och kognitiva tekniker. Vad tycker ni om att integrera
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dessa aspekter i sedvanliga terapier for depression?

Lars: Jag tycker det r viktigt att ta med allt sint. Dels ar det
sddant som i praktiken ofta har en effekt i sig pa sjalva depressi-
onen, dels r det sidant som kan vara littare att komma igéng
med och dirmed 6ka motivationen. Att starta sin behandling
genom att ta Omega-3 ir en relativt 1ig troskel for att komma
iging med delar som kriver mera, och som kan ha storre ef
feke. Ytterligare en tanke jag har ar att depression uppsté frin
ett brett spektrum av bakgrundsorsaker. For vissa ar det helt
enkelt somnen som ar boven, for andra brist p relationer osv.
Genom att g igenom allt det man sett verkar ha betydelse sa
tror jag att man okar sannolikheten till ett bra resultat (dven
om Beteendeaktivering ir det som ger bist effekt ar det inte
100%-igt). Sen finns det en hel del viktiga aspekter i att se de-
pression som ett inte enbart psykologisk problem, eftersom det
knappast stimmer. Man kan behova se pA hormonnivéer, vara
medveten om genetiska faktorer for sirbarhet mm. Jag tror
att ett sant synsite bidrar till etc synsitt som skapar balans
mellan att agera for forindring och acceptans.

Per: Jag héller med - att anvinda evidensbaserade metoder
i ett vakuum utan hinsyn till kontexten ar mindre kloke.
Patienterna ir inte isolerade frin sin omgivning,

Vilka visioner har ni for KBT for depression i framtiden?
Hur hoppas ni kommer KBT for depression se ut om 10 ar
inom primir- och specialistvdrden?

Lars: Oj - svar friga! Jag hoppas pd att det ska anvindas mer
kunskapsformedling i form av sjilvhjilp via bok och internet.
Sen tror jag ocksé pé att det kan komma testningar, bade for
fysiskt relaterade orsaksfaktorer, t ex mikroinflammationer,
och for psykologiska variabler for sarbarhet.

Per: Jag hoppas att man tar till sig att nedstimdhetsperioder
dterkommer for en betydande andel och att man girna byg-
ger in aterfallsprevention i form av lattillginglig och attraktiv
eftervird. Atc tidigt identifiera begynnande svackor skulle
vara av stort virde for manga. Sedan vore en framtid med mer
medminsklighet och tid for sjilvforverkligande mycket vil-
kommet - vad ska vi med alla tidsbesparande apparater till ar
vi inte utnyttjar tiden som man skulle 6nska (till exempel mer
umgingestid med familj, vinner och hobbies)? [ ]

Bokens hemsida: www.kbtakademin.se

Vill duvaramed i utlottningen av boken "Handbok for oglada™?

Skicka dd in ett valfrite bidrag till nr 4 av Sokraten. Det kan vara litet som
stort, hogt som ligt. Exempelvis kan det réra sig om en bokrecension, en
artikelsammanfattning eller en debattartikel. Eller varfor inte en inblick i
en arbetsplats dir KBT ir i fokus?

Sind ditt bidrag till sokraten@sfkbr.se



