
Helsehuset 

▹ Ønsker å bidra til helsefremming og 
forebygging 

▹ Øke din kunnskap om psykisk helse

▹ Normalisere/psykoedukasjon

▹ Verktøy til å mestre egne 
utfordringer eller støtte andre



Øvrige kurstilbudet ved Helsehuset

▹ Kurs i mestring av belastning

▹ Kurs i mestring av depresjon

▹ Flere kurs kommer etter hvert

▹ Kursportalen- interkommunale kurs

▹ Telefon: 906 54 921

▹ For mer informasjon om kurs og annet                  
helsehuset@hemsedal.kommune.no

▹ @helsehusethemsedal
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Foredrag

▹ Angst og bekymring

▹ Nedstemthet og depresjon

▹ Selvhevdelse og grensesetting

▹ Søvn

Vel møtt!



Nedstemthet og depresjon



Hva er nedstemthet og hva er 
depresjon
Hvordan påvirker det oss?

Pause

Mestringsstrategier og verktøy

Agenda



25%

Hvorfor er det viktig å snakke om 
nedstemthet og depresjon?

▹En av de vanligste psykiske lidelsene

▹En av de største årsakene til tap av funksjon

▹En av lidelsene med størst behandlingsoptimisme



Negativ indre dialog og 
depresjon



Vanlige kjennetegn ved depresjon

• En tilstand der man opplever en overveldende 
og nedbrytende ulykkelighet

• Tretthet, initiativløshet og beslutningsvegring

• Svekket konsentrasjon og oppmerksomhet

• Redusert selvfølelse og selvtillit

• Skyldfølelse og mindreverdighetsfølelse

• Søvnforstyrrelser

• Tanker og planer om selvmord



Forts. kjennetegn

• Negative og pessimistiske tanker om 
fremtiden

• Redusert eller økt appetitt

• Nedsatt seksuell interesse

• Angst, rastløshet og uro

• Følelse av håpløshet

• Følelse av at det «alltid» kommer til å være 
sånn



Biologi
Tanker/

Følelser

Livserfaringer Handling

Depresjon

Årsaker?



Den sorte hunden

• https://www.youtube.com/watch?v=XiCrniLQ
GYc

https://www.youtube.com/watch?v=XiCrniLQGYc


Negative automatiske tanker (NAT)

• 50-70 000 tanker pr dag

• 90% ofte de samme som i går

• På «automatikk»    

• Mye selv-dialog 

OBS:

• Tanker er ikke en sannhet





Hvordan påvirker dette oss?

Det påvirker oss på flere ulike måter og opplevelsen kan 
deles inn i fire kategorier: 

1) Følelser

2) Tanker

3) Kropp

4) Atferd (Handling)





Overdreven grubling



Grubling

• Grubling er selvforsterkende= som 
«kvikksand»

• Bidrar til energitap og handlingslammelse

• Trekker til seg stadig flere negative tanker og 
minner

• Stenger tilgangen på positive minner

• Mangel på verdi, mening og håp= 
depresjonens stemme



Negative tanker og grubling

• Fører til & opprettholder stress

• Stress «tåker til» tankene så det blir vanskelig 
å «se klart»

• Begrenser alternative løsninger & måter å se 
ting på 



Mindre aktivitet/ isolering



Tolkning

Slik tenker vi oss at det ser ut:

Slik ser det egentlig ut:



Hvilke briller ser du gjennom?



Hvordan ser du?
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Pause



Hva gjør du?

• Noen ganger kan det enkleste og smarteste 
grepet være å endre atferdsmønsteret vårt.

• Vi kaller dette for atferdsaktivering

• Aktivitetslogg (stemmer det at jeg ikke får til 
noen ting, ikke gjør noen ting?)



Atferdsaktivering

• Øke positive adferdsmønstre 

• Skriv ned det du gjør, også «grubletid»

• Skriv ned plan på det du vil gjøre –
dagsplan/ukeplan- obs: ikke for mye

• Evaluere



Hva sier du til deg selv i forskjellige 
situasjoner?

Din indre 
dialog
Automatisk?
Negativ?



Bli bevisst din indre dialog

• Legg merke til hvordan du tenker/hva du 
tenker

• Legg merke til hva du tenker om deg selv og 
hvordan du behandler deg selv

• Når de depressive tankene er sterke, trenger 
du støtte fra deg selv 

• Utforsk og utfordre din indre dialog

• Hvordan: Begynn å skriv ned tankene dine!



Hva skjer?
Hva blir sagt?

Negative tanker (B)
Tolkninger

Hvilke tanker gikk gjennom hodet mitt?
Hvilke forestillingsbilder har jeg?
Hva er det verste som kan skje?

Resultatet av 
tenkningen min.

Hva føler jeg?

Situasjon (A) Negative tanker (B) Konsekvens (C)
Følelser
Kroppslig
Handling 

Du er på jobb/studier 
og møter en kollega 
som ikke hilser på 
deg når du hilser

(Du får ikke svar på 
sms fra en venn)

(Du setter deg for å 
spise lunsj i kantinen 
med kollegaer og 
flere går når du 
kommer)

«Har jeg gjort eller sagt 
noe galt?»
«Han/hun liker meg 
ikke»
«Ingen liker meg»
«Det er noe galt med 
meg»
«De er lei meg, jeg må 
ha gjort noe galt det er 
derfor de går»
«Jeg er kjedelig og 
uinteressant»

Lei seg
Trist
Skam

Klump i magen
Uro i kroppen

Lukker meg inn på 
kontoret
Går hjem



Øvelser



Snarveier og ”tankefeller”

• Hjernen har mye å drive med og tar en del ”snarveier”. Ofte 
veldig praktisk og effektivt at en god del kan skje automatisk 
uten at vi trenger bruke mye bevisst tankekraft på det

• Mange av snarveiene fungerer ofte bra– men kan også 
medføre at vi har det dårlig 

• En ”bivirkning” med evnen til å tenke langt fremover og 
bakover er at vi lett kan kjøre oss fast i bekymring og grubling  







Sett spørsmål til tankene dine

Den fornuftige støttespiller

• Finnes det andre alternativer?

Den vennlige støttespiller

• Hva ville jeg sagt til en venn?

Den pragmatiske støttespiller

• Hvilken nytte har jeg av disse tankene?



A: Situasjon
Utløsende
hendelse

A: Situasjon
Utløsende 
hendelse

B: Negative 
Automatiske 
tanker
Tolkninger

C: Konsekvens
Følelser
Kroppslig
Handlinger

D: Alternative 
tanker

E:Ny konsekvens 
Følelse
Kroppslig
Handling

Du er på 
jobb/studier 
og møter en 
kollega som 
ikke hilser på 
deg når du 
hilser

«Har jeg gjort 
eller sagt noe 
galt?»
«Han/hun liker 
meg ikke»
«Ingen liker 
meg»
«Det er noe galt 
med meg»
«De er lei meg, 
jeg må ha gjort 
noe galt»

Lei seg
Trist
Skam

Klump i 
magen
Uro i kroppen

Lukker meg 
inn på 
kontoret
Går hjem

Kan det finnes 
alternative 
tolkninger?

Kan jeg 
håndtere 
dette 
annerledes? 
(handling)

Hvordan 
påvirker 
alternative 
tolkninger 
meg?



Tiltak ved grubling

• Akseptere at slike «kvernetanker» vil melde seg, uten forsøk 
på tankeundertrykking, og bruk av de tre D-er:

• Distraksjon gjennom hverdagens gjøremål

• Distansering, la ikke tankene svekke selvfølelsen

• Diskusjon av tankenes gyldighet ved ABC- modellen

• Skrive ned temaene, se på dem senere

• Sette av fast, begrenset tid til refleksjon 

• Erstatte hvorfor- spørsmål med hva og hvordan



Aksept - Anerkjenne

• Hvorfor jobbe med aksept når en er 
nedstemt?

• Å unngå ubehagelige tanker og følelser =å ikke 
forholde seg til problemet

• Å gå fra «quick fix» til «fix»

• Finne en ny måte å forholde seg til vanskene 
på 



Eksternalisering

• DU er ikke problemet, depresjonen er 
problemet.

• «Ta ut»/se på depresjonen som en ting/vesen



Tankeobservasjon 
• Du er ikke tankene dine – tanker er kun tanker

• Forestill deg at tanker er den sorte hunden 
som seiler av sted 

• Ikke-dømmende observasjon



Egenomsorg – hvordan du behandler 
deg selv reflekterer hvordan du 

tenker om deg selv 
Søvn
Gjør deg mindre sårbar

Kosthold
Gir/tar energi

Relasjon 
Tilbringe tid med mennesker som får deg til og føle deg bra. 

Selvmedfølelse
Aksept og støttende selvtale. Har du spurt deg selv hva du 
trenger?



Fysisk aktivitet
➢ Fysisk aktive mennesker har redusert sannsynlighet for å 

utvikle depresjon sammenlignet med fysisk inaktive

➢ Ulike former for fysisk aktivitet har likeverdig effekt.

➢ 30 minutter om dagen.



Øvelse er nødvendig

Disse øvelsene må gjentas igjen og igjen, fordi 
de negative tankene er automatiske, de kjører 
på refleks og lar seg ikke korrigere ved at man én 
gang har oppnådd innsikt i at de er urealistiske.



Tilbakemeldinger

▹ Hva var mest relevant for deg?

▹ Hva kunne vært annerledes?

▹ Hva savnet du?


