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Sammanfattning
Detta fordjupningsarbete handlar om

depression och angest. Vidare belyser
texten hur man utifran vara tva perspektiv,
som ar Mindfulness och KBT, kan hjdlpa
berérda manniskor. Detta underséks med
fragestallningen; “Hur kan KBT och
Mindfulness hjalpa personer med
depression och angest?”’. Slutsatsen ar att
bade KBT och Mindfulness ar effektiva
utifran personens férutsattningar.




1. Inledning

De tva vanligaste sjukdomarna inom psykisk ohalsa ar depression och angest. Det
ar tva sjukdomar som paverkar miljontals manniskor runt om i varlden. Bada
tillstanden kan ha en negativ inverkan pa de drabbade personens vardagliga liv men
som tyvarr kan ocksa paverka manniskor som finns runt omkring personen.
Mindfulness och KBT ar tva behandlingar som i dagslaget vaxer explosionsartat.

Det har arbetet kommer att klargra vad mindfulness och KBT &r fér nagot samt
forklara vad for inverkan de bada har hos manniskor som lider av depression och
angest. Som yrkesverksamma socialpedagoger kommer vi stéta pa personer som av
flera olika anledningar inte ar i balans i sina liv. | dagens samhalle klassas
mindfulness som ett behandlingsprogram och darfor vill vi ha reda pa sa mycket som
mojligt om nyttan av att praktisera medveten narvaro. Vi vill &ven ta reda pa mer om
kbt ocksa aven om vi vet att den idag anvands flitigt pa grund av dess funktionalitet.

1.1 Bakgrund

| princip alla upplever psykisk ohalsa nagon gang i livet eller har en narstaende som
lider av det. Psykisk ohalsa i sig ar ett valdigt brett omrade sa darfor har vi valt att
lagga fokus pa tva av de vanligaste folksjukdomarna inom psykisk ohalsa. Vilket ar
depression och angest. Enligt socialstyrelsen sa ar det mer an var tredje kvinna och
vart flarde man som blir sjuka i depression medan det ar ca en fjardedel av
befolkningen som insjuknar med angestsymptom. Enligt en utvardering som
Socialstyrelsen har gjort sa visade det sig att barn och ungdomar som vardas inom
psykiatrin pa grund av depression och angest har 6kat under de senaste tio aren.
Sjalvklart har detta aven medfort en 6kning av utskrivna antidepressiva lakemedel.
Enligt samma statistik har andelen insjuknade inte minskat med hjalp av lakemedlen,
tvartom. Enligt samma statistik ca 10 ar efter stod ungefar var fjarde person av
dessa utanfor arbetsmarknaden samt i behov av ekonomiskt bistdnd (Socialstyrelsen
2019). | en annan statistik, fortfarande fran socialstyrelsen specificerad mot barn och
unga sa visar den ockséa en 6kning av den psykiska ohalsan. Ar 2017 rapporterades
narmare 190 000 barn och unga som led av nagon form av psykisk ohalsa. Studier
visar ocksa att den ofta kommer i samband med andra svarigheter, som att till
exempel ha svart att prata och 6ppna upp sig for sina féraldrar, att vara stressad
Over sin skolgang och att bli utsatt for mobbning (Socialstyrelsen 2018).

Det ar flera orsaker som kan bidra till utvecklingen av angest och depression. Nar
det kommer till depression sa beror det mycket pa samspelet mellan yttre faktorer
och vilken sarbarhet man har for att fa depression. Sarbarheten féds man med och
finns i ens gener vilket innebar att det kan I16pa i familjen, detta tyder alltsa pa en
genetisk komponent. Dock spelar de yttre faktorerna stor roll vilket kan tex vara
stress, att man sjalv eller nagon man tycker om blir allvarligt sjuk, férlust av en
narstaende eller ekonomiskt tryck (1177 Vardguiden 2021). Angest daremot utléses



pa grund av att man kanner en radsla eller oro i kroppen som kommer i samband
med att man upplever ett hot, vilket kan till exempel vara en handelse eller plats som
paminner om obehagliga minnen. En annan utldsande faktor kan ocksa vara att ens
trygghet hotas. Det kan handla om att man riskerar att bli hemlés och arbets|os.
Vidare kan ocksa allvarliga halsoproblem utlésa angest (1177 Vardguiden 2022).

Depression

Den vanligaste symptomen pa depression ar att personen kanner sig nedstamd,
saknar energi och upplever forlust av intresse eller gladje for aktiviteter de tidigare
tyckte om. Detta ska ha pagatt i minst tva veckor. Andra tecken ar forlorad sjalvtillit,
skam och skuldkanslor men aven tankar pa déden och sémnsvarigheter. Nar det
galler depression kan personen diagnostiseras i olika grader beroende pa hur
manga kriterier personen uppnar (Diagnostic and Statistical Manual of Mental
Disorders 2013, 160-161).

Angest

Angest bygger pa oro och kansla av olust samt osékerhet som &r kopplat till att man
tror att en fara eller olycka kommer att ske. En person som lider av angest har oftast
en nedsatt livskvalitet och standigt oro infér flera situationer i sitt liv. Angest tenderar
tyvarr att vara langvarig och kan leda till svarigheter med att utféra uppgifter, arbeta,
ga i skolan eller fungera socialt. Oron som man bar inom sig kan ge katastrofala
tankar som leder till spanningar, sdmnstorningar och fysiska smartor (Diagnostic and
Statistical Manual of Mental Disorders 2013, 222-223).

1.2 Syfte

Syftet med vart fordjupningsarbete ar att vi vill att fler manniskor far forstaelse och
kunskap om Mindfulness och KBT och hur de kan anvandas som
behandlingsmetoder for depression och angest. Som socialpedagoger kommer vi
med stor sannolikhet att traffa manniskor som lider av depression och angest. Vi vill
undersoka och framhava hur man kan stodja personer som lider av depression och
angest. Vi vill ocksa kunna ge information och utbildning inom omradet for att 6ka
medvetenheten, kunskapen och framja positiv férandring. Med hjalp av var
fragestallning vill vi belysa hur man kan hjalpa manniskor som lider av depression
och angest utifran vara tva valda behandlingsmetoder Mindfulness och KBT.

1.3 Fragestallning

Hur kan KBT och Mindfulness hjalpa personer med depression och angest?



2. Perspektiv 1: Mindfulness

| grund och botten ar mindfulness en teknik som man anvander for att finna
sinnesnarvaro eller medveten narvaro. Hela syftet med det ar att man som person ar
uppmarksam pa det som hander just nu och pa att bade éva och lara sig att vara
narvarande i det. Nar man val praktiserar tekniken ska man ocksa ha en
accepterande och nyfiken installning. Man ska bara “vara” utan att ha en tanke om
hur illa eller daligt man anser om situationen som man befinner sig i. Det kan vara
allt mellan himmel och jord. Allt fran att tvattkorgen svammar dver till att grdsmattan
behdver trimmas. Fokusera pa att acceptera situationen som den ar eller saken i
frdga. Man ska inte heller vardera eller vara ddmande mot sig sjalv i det man
upplever dar och da. Samtidigt som man ar karleksfull och omtadnksam mot sig sjalv
(Nilsonne 2020, 167-169). Enligt en studie som gjordes ar 2012 av forskare ledda av
professorn Jan Sundqvist fran Centrum for primarvardsforskning i Malmé sa visar
det att mindfulness ar effektivt for manniskor som lider av depression och angest.
Resultatet av studien som gjordes pa de 215 patienterna, i 16 olika kliniker,
publicerades senare i aven i British Journal of Psychiatry (Sundqvist et al. 2018).
Det som ocksa ar viktigt att poangtera ar att mindfulness bygger pa att man lar
hjarnan att tanka pa ett visst satt. Och det har ar inget som man lar sig genom att
utdva en gang, tvartom sa kravs det att ha utdvat tekniken vid flera tillfallen.

Sa hur praktiserar man sjalva metoden egentligen?
Genom att félja nedanstaende punkter

e Bestam hur lang tid metoden ska ta, tex, 15 minuter.

e Hitta en bekvam plats att sitta pa till exempel en stol eller pa golvet med rak
rygg.

e Koncentrera dig pa dina andetag och lagg marke till hur du andas. Fortsatt att
andas in och ut.

e Observera tankarna utan att ddma dem. Aven om den stér dig fran att tinka
pa andningen. Lat dem komma (valkomna dem) och acceptera att de finns
dar utan att rikta uppméarksamhet. Lat dem sedan géa igen (1177 Vardguiden,
2022).

Men var kommer mindfulness historia ifran egentligen?

Mindfulness har sina rotter i den buddhistiska traditionen dar medveten narvaro
utdvades och utdvas fortfarande an idag efter att den reformerats och finslipats for
att kunna anvandas inom halso- och sjukvarden. | vastvarlden upptacktes den
genom att en lakare samt forskare vid namn Jon Kabat-Zinn startade ett
behandlingsprogram mot stress redan 1979, en metod som idag kallas for MBSR
eller mindfulnessbased stress reduction(mindfulnessbaserad stressreduktion).

Detta startade han pa sitt davarande jobb som var ett universitet kallat for University
of Massachusetts Medical School (Williams 2008, 13).



Med tanke pa att manga idag lider av psykisk ohalsa i form av olika slag sa har
studier ocksa visat att mindfulness baserade behandlingsmetoder ar anpassade
efter personens behov och effektiva inom det omrade som klienten behdver hjalp
med. Nedan gar vi igenom dem fyra vanligaste behandlingsmetoderna som bygger
pa mindfulness:

1.

MBSR som star for “mindfulnessbaserad stressreduktion” ar en metod/kurs som
visat sig vara effektiv for att mota och hantera stress. Det ar den mest kédnda
metoden och utvecklades forst. Det hjalper manniskor i fraga att uppmarksamma
sjalva stressen for att sen kunna hejda den. Den hjalper aven med att minska
depression och angest. Denna metod anvands for klienter inom skola, vard och
omsorg. Kursen ar ett atta veckors program dar klienterna traffas cirka 2 timmar per
vecka med programledaren (SBU 2014, 4).

2,

MBKT som star fér “mindfulness baserad kognitiv terapi” &r en kurs som liknar
MBSR fast denna anvands med klienter for att minska aterfall av depression.

Aven denna kurs gar pa cirka 8 veckor. Med hjalp av MBKT hjalper individen att
forstarka sin formaga att sta i forhallande till ett nytt och medvetet satt till sina tankar.
Den hjalper en aven att fa en inriktad ur negativa sinnesstamningar, oro och
sjalvkritik (SBU 2014, 4).

3.

DBT som star for” dialektisk beteendeterapi” &r en terapiform som riktar sig till
klienter med emotionellt instabilt personlighetssyndrom. Kursen pagar i ca 1 ar och
hjalper till att minska negativa kanslor som skam och nedstamdhet, att minska
problembeteenden av olika slag som till exempel sjalvskadebeteende och
sjalvmordstankar. Att anvanda DBT hjalper klienter att vara uppmarksamma om sina
kanslor och tankar, att acceptera inre upplevelser och det som hander i deras liv.
DBT ar ocksa anpassad for klienter med exempelvis missbruk, atstérningar,
depression och posttraumatisk stress. DBT ar ocksa en form av kognitiv
beteendeterapi. Den integrerar principer fran KBT med dialektiska och
mindfulnessbaserade strategier. Det innebar att DBT anvander sig av KBT:s
grundlaggande principer (Socialstyrelsen 2018).

4,

ACT star for “ acceptance and commitment therapy” och genomférs pa klienter som
upplever sig ha psykiska smartor. Med hjalp av terapin arbetar man aktivt med att
forsta smartan som man bar pa samtidigt som man beaktar den for att sedan kunna
ga vidare och trots att man har ont och kunna leva ett sa tillfredsstallande liv som
mojligt. Nar man val har accepterat smartan ar det ocksa lattare att orientera sig at



sadant som gladjer en (Nilsonne 2020, 44-45). ACT underlattar livet for klienten i
fraga genom att 6ka gladjen i livet samt ge en mening med livet. Med andra ord sa ar
ACT funktionell samt effektiv for att behandla sdmnsvarigheter, trétthet, angest,
depression och smarta (Forsknings- och utvecklingsenheten 2014, 3). Ett gott
exempel pa det ar anvandningen av den pa bland annat Statens
institutionsstyrelse(SiS) dar man erbjuder ungdomar att delta i den for att skapa
acceptans, motivation och drivkraft (Statens institutionsstyrelse, 2021, 3).

3. Perspektiv 2: KBT

KBT ar ett samlingsbegrepp for olika behandlingsmodeller och star for “kognitivt
beteendeterapi”. Den hjalper klienter som lider av psykologiska problem som till
exempel angest och depression. Behandlingsmodellerna som den bygger pa ar
metoder och tekniker som harstammar fran inlarningsteori och olika kognitiva eller
operanta teorier om kognitioner (tankar) och deras betydelse for manskligt beteende,
psykisk halsa och psykisk ohalsa. Grundtanken i KBT &r att man ska kunna forsta
sina beteenden och férandra synsattet pa dysfunktionella tankar och minnen. Foér att
sedan fa hjalp med att kontrollera sina tankar, kanslor, beteenden och fysiologiska
mekanismer. En annan viktig del av behandlingen ar exponeringen. Det innebar att
man stegvis utsatter sig sjalv for situationer, aktiviteter eller objekt som man upplever
svara eller ar radd for. Detta ska paga tills radslan eller angesten minskar.
Arbetssattet inom KBT ar strukturerad, handlingsorienterat och tydligt, vilket innebar
att det har en tydlig inriktning och malsattning. Personens larande sker genom att
arbeta med hemuppgifter samt samtal och praktiska évningar (SBU 2018).

KBT lar manniskan att andra och ersatta tankar, kanslor och beteenden som hindrar
en i ens liv. Den lar aven manniskan att lara sig nya fardigheter och beteenden som
kan hjalpa en att hantera sin mentala halsa pa ett mer halsosamt satt. Behandlingen
anpassas och skraddarsys for personens behov och omstandigheter. KBT ar till for
alla aldrar och kan ges i bade gruppform och individuellt. Den ges oftast en gang per
vecka i ca 5-20 veckor. Klienten blir informerad om hur de ska ga tillvdga genom
utbildningens gang och kartlagger en beteendeanalys om vad som orsakar
problemen och gor att de kvarstar. Vanligtvis provas och utvarderas behandlingen
ockséa under behandlingens gang (Socialstyrelsen 2018).

KBT ar ocksa evidensbaserad. Detta betyder att den bygger pa vetenskaplig
forskning och beprovade metoder. | en vetenskaplig studie gjord av NICE (National
Institute for Health and Care Excellence) har man undersokt effekten av KBT for
personer som lider av latt till medelsvar depression. Nar man gjorde undersdkningen
anvande man sig av en metod som kallas for natverk metaanalys. Resultaten visade
att KBT hade en positiv effekt pa depressionssymtom och remission (vilket innebar
tillfrisknande fran depressionssymtom enligt faststallda kriterier) detta i jamférelse



med kontroll behandlingar som inkluderade placebotabletter och sedvanlig
behandling (SBU 2018).

KBT, precis som mindfulness, har ocksa en historia bakom sig. Intresset for den
bdrjade redan pa 1970-talet dar syftet var att forandra innehallet i patientens tankar
och beteenden (Kaver 2016, 28). Eftersom KBT bygger pa det behavioristiska
perspektivet som grundar sig i att manniskan fods olard, det vill saga att ingenting ar
medfott utan man blir istallet inlard genom livets gang. Det fylls pa i efterhand av
erfarenheter som man goér och den miljdpaverkan som man utsatts for. Med det sagt
sa lar manniskan sig genom yttre faktorer och blir sedan ett resultat av det. Med det
menas att manniskans beteende gar att kontrollera och forma genom att styra miljén
omkring. Kbt och behaviorismen hor ihop dar kbt bygger pa att andra pa beteenden
och tankemonster som manniskan har sedan tidigare. Anvander man KBT
tillsammans med det behavioristiska perspektivet sa kan man uppna ett gott resultat
nar det galler psykisk ohalsa. Detta eftersom man kampar och stravar efter att sudda
ut negativa tankar som orsakar depression och angest (Karlsson 2017, 63). | boken
“KBT i utveckling” som ar skriven av Anna Kaver framgar ett tydligt exempel pa hur
en manniskas inlarningsférmaga kan férandras:

“Sa stod jag dar med tapetrullarna... laste instruktionerna... och satte igang.
Jag som har tummen mitt i handen och &r opraktisk till tusen hade aldrig gjort
detta forut. Nar rummet antligen var klart kénde jag mig som en kung. Visst
kunde jag... vad hade jag intalat mig i alla &r? Nu skulle resten av huset gbras
om!” (Kaver 2016, 65).

Inlarning kan definieras som en forandring dar en individ Iar sig nya satt att tanka,
kanna och agera som da blir ett resultat av nya erfarenheter (Kaver 2016, 65).

Har man inte mojlighet att delta KBT pa plats sa erbjuds aven KBT via natet. Trots
att man blir "internet behandlad" sa ar den lika vardefull som att bli behandlad pa
plats i grupp. Uppgifter ges ut for att géras pa egen hand, via sin dator. Manga
svenska sjukvardsregioner erbjuder idag iKBT behandling. Fér manga ar internet-kbt
ett bra satt att ta till sig terapin pa grund av bekvamligheten eller pa grund av att man
har social angest eller en funktionsnedsattning (SBU 2022).



3. Diskussion och slutsats

Har ska vi nu diskutera @mnet samt jdmfoéra och besvara pa var fragestallning “hur
kan Mindfulness och KBT hjalpa manniskor som lider av depression och angest?”
utifrén vara tva perspektiv. Enligt socialstyrelsen sa ar det mer an var tredje kvinna
och vart fjarde man som blir sjuka i depression medan det ar cirka en fjardedel av
befolkningen som insjuknar med angestsyndrom. Enligt en utvardering fran
socialstyrelsen som de har gjort sa visade det sig att aven barn och ungdomar som
vardas inom psykiatrin pa grund av depression och angest har 6kat de senaste tio
aren. Detta har medfért en 6kning av utskrivna antidepressiva lakemedel. Trots detta
har andelen insjuknade inte minskat. Detta har enligt samma statistik visat sig att de
aven hamnar utanfoér arbetsmarknaden och blir i behov av ekonomiskt bistand.

Enligt perspektiv ett sa ar Mindfulness en metod for att framja en kansla av lugn och
frid i kroppen dar karleken och tacksamheten ska ta dver. Detta for att undvika
manga situationer med hdga nivaer av stress och sémnbrist. Samt ateruppta fokuset
pa det som verkligen betyder nagot. Vidare ar den ett anvandbart verktyg for att
underlatta och hjalpa en manniska med att hantera stress, angest och andra
psykiska problem. Samt skapa en mer balanserad och harmonisk vardag. Som
behandlingsmetod sa visade det sig aven att mindfulness lar manniskan att vara
narvarande och uppmarksam pa nuet utan att déma eller reagera starkt pa sina
tankar och kanslor. Det mest positiva med Mindfulness ar att det finns fyra helt olika
behandlingsmetoder enligt var perspektiv, det vill sdiga MBSR, MBKT, DBT samt
ACT som &r anpassade for olika behov. Aven om alla fyra metoder ger goda effekter
sa ar det fullt forstaeligt for att behandlingarna inte fungerar for alla. Men aven har
har man en I6sning, dar man tillsammans med en terapeut kan komma Gverens om
en individuell plan som ar anpassad for just personen i fraga. Pa vart perspektiv ett
har man &ven lyckats etablera bevis pa att Mindfulness fungerar och ar effektiv.
Detta genom att se minskade symptom pa depression och angest av de 215
patienterna som ingick i studien.

Men ar mindfulness verkligen en fungerande metod for alla? Vi tanker framst pa
personer med ADHD eller andra koncentrationsproblem dar Mindfulness kan vara
utmanande eftersom de har svart att sitta still och fokusera pa sin andning eller
kroppen under langre perioder. Kan detta da ge motsatt effekt? Att det istéllet leder
till frustration och irritation? Nagot annat som ar tveksamt &r om Mindfulness ar
anpassat for alla i och med att det krdvs mycket talamod nar man utévar metoden.
Vissa manniskor kan kanna sig frustrerade eller otaliga om de inte ser snabba
resultat och kan darfér ge upp. Vi tycker att det behdvs mer forskning for att fa reda
pa om Mindfulness ar fungerande aven fér dem som har ovan namnda diagnoser
som kan stalla till det for att praktisera Mindfulness.

Aven i perspektiv tva, séa finns det en risk att man kan hamna i liknande frustrerande
situationer som med Mindfulness. Eftersom manga som utévar KBT har svart med



den sociala biten (pga att de lider av psykisk ohalsa) och kan darfor anse KBT som
valdigt intensivt och utmanande, sarskilt nar de i borjan maste identifiera sina
negativa tankemonster och beteenden. Darfor ar det vart att tanka om det ar ett
rimligt alternativ for alla? Som framkommit tidigare i texten ar KBT evidensbaserad.
Enligt en undersokning gjord av NICE (National Institute for Health and Care
Excellence) finns stdd fran vetenskaplig forskning for att KBT kan vara effektiv och
ha positiva effekter pa depressionssymtom. Trots detta behdver man tolka resultaten
fran den undersdkning vi granskat med forsiktighet eftersom undersdkningen ar
gjord av natverksmetaanalyser vilket kan generellt sett vara mer osékra an resultat
hamtade fran traditionella metaanalyser. Detta aven i jamférelse med den studie
som gjordes pa Mindfulness vilket var mer strukturerad i sin utformning pa grund av
designen.

Med utgangspunkt i vara tva perspektiv kan foljande slutsatser dras. Det kravs stor
vilja och engagemang fran den berdrda personen for en férandring. Mindfulness ar
en teknik som gar ut pa att hjalpa personen att bli medveten om de negativa
tankarna och kanslorna som finns inom en. Det kan jamféras med KBT som ar en
terapiform som handlar om att hjalpa personen med att identifiera och férandra de
negativa tankarna. Behandlingarna kan antingen praktiseras separat eller annu
battre i kombination med varandra, for att skapa en mer helhetsorienterad
behandlingsplan och tillgodose individens behov av bada metoderna. Mindfulness
och KBT ar effektiva utifran personens forutsattningar.

Som framtida socialpedagoger sa lar vi ha nytta av mindfulness samt tanken bakom
KBT. Det vi kommer att ha i atanke ar att jobba med fingertoppskansla och
lagaffektivt bemoétande, detta eftersom metoderna kan vacka starka kanslor och
tankar. Det ar ett bra alternativ att anvanda oss av eftersom det ar bade kostnadsfritt
och till for, i princip, alla aldrar. Det vill sdga att vi kommer att kunna anvanda dem
som ett verktyg i de flesta arbetsplatser dar vi kommer att méta manga olika
manniskor som lider av psykisk ohalsa. Det ar viktigt att vara medveten i hur man
ska interagera och hur man ska ge stod for att ge dem det mest optimala, mgjliga
stdd och hjalp, vard och service. En annan viktig férmaga ar att lyssna pa personer
som lider av psykisk ohalsa och férsta deras behov och énskningar.

Under tiden som vi har skrivit detta arbete sa har manga tankar dykt upp. Att man
bland annat behdver ha i atanke att det lar vara psykiskt pafrestande och utmanande
att jobba med manniskor som lider av psykisk ohalsa. Och att det ar viktigt att man
nagonstans i allt detta inte gldmmer bort sig sjalv som person och att det ar viktigt att
man tar hand om sig sjalv. Samtidigt som man ser till att man far tillrackligt med stod
och sjalvvard for att kunna hantera denna typ av arbete pa ett hallbart satt.
Nagonstans pa vagen ar det viktigt att man vagar séka efter hjalp, handledning och
radgivning for att hantera situationer som man anser ar svara samt for att forbattra
sin professionella utveckling.
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