NEDSTAMDHET & DEPRESSION

Alla manniskor kanner sig da och da ledsna eller nedstamda. Det kan vara en
naturlig reaktion pa nagot jobbigt som sker eller sa finns bara kanslorna dar utan
nagon tydlig anledning. Om du kéanner dig nedstamd, orkeslos och har tappat lusten
till sddant du tidigare tyckt om att géra kan det vara tecken pa att du drabbats av en
depression. Depression ar en folksjukdom som drabbar manga manniskor nagon
gang i livet. Det viktigaste du kan goéra nar du blivit deprimerad ar att soka hjalp,
depression ar namligen en sjukdom som du, med ratt behandling, kan borja tillfriskna
fran redan efter nagra veckor.

Varfor blir vi deprimerade?

Det finns manga olika anledningar till varfor vi blir deprimerade och dessa skiljer sig
at fran person till person. Det vi vet ar att bade medfodda saval som miljomassiga
faktorer kan inverka. En del personer har lattare for att bli deprimerade an andra och
hamnar ofta i depressioner. Depression kan ocksa triggas av yttre faktorer sdsom
langvarig stress eller en forlust. Vissa personer blir deprimerade utan tydlig
anledning. Precis som anledning till att vi blir deprimerade skiljer sig mellan olika
personer skiljer sig ocksa behov av behandling och hur lange vi behdver for att ma
battre igen

Symtom vid depression

Hur vet vi d& om vi ar deprimerade? Depression kan yttra sig pa manga olika satt for
olika personer. Vi kan marka av det bade pa kroppen och hjarnan. Har ar nagra
vanliga symtom som forekommer vid nedstdmdhet och depression.

e Brist pa energi — Forutom ihdllande nedstamdhet kan depressionen ta sig
uttryck i brist pa energi och minskad lust till att gora saker, ibland till den grad
att dagliga sysslor upplevs som évermaktiga.

e SOmMnstoérning — Insomningssvarigheter och forsamrad somnkvalitet upplever
de flesta vid depression. Vissa personer kan aven ha ett 6kat somnbehov.

e Andrad aptit — minskad eller 6kad aptit och viktférandring.

e Oro och/eller &ngest — Ofta forekommer obehaglig oro i olika grad.

e Svarigheter att koncentrera sig.

e Uppgivenhet, kdnslor av meningsloshet, vardeltshet, skuld och skam.

e Minskad livslust — Tankar pa att livet inte kanns meningsfullt och tankar pa
doden som varierar i styrka och intensitet.

Tankar pa att skada sig sjalv

En del personer far tankar om doden eller tankar om att sjalva vilja dé. Har du tankar
om att skada dig sjalv pa nagot satt ar det viktigt att du berattar om dessa tankar for
nagon du har fortroende fér. Om du kénner att du inte orkar leva mer och planerar
att ta ditt liv ska du sdka hjalp direkt, antingen genom att bestka en psykiatrisk
akutmottagning eller att ringa 112.



Depressionsspiralen

Depressionssymtom medfor problem som ofta skapar en negativ depressionsspiral.
Nedanstaende modell visar hur depression kan uppsta och vidmakthallas:

Forandrad vardag

Livshandelser med Okad stress
(positiva eller och farre positiva
negativa) och meningsfulla

upplevelser

Olika livshandelser och forandringar, som bade kan vara positiva eller negativa,
leder till en féréandrad vardag med 6kad stress och farre positiva upplevelser. Ur
detta kommer kanslor av nedstamdhet, trétthet och uppgivenhet. | detta lage ar det
vanligt att man forandrar sitt beteende, manga blir passiva, stannar hemma, grubblar
mer &an vanligt och borjar dra sig undan fran vanner och familj. Sddana undvikanden
av aktivitet och social kontakt &r typiska vid depression eftersom de gor att det kanns
lite battre for stunden. P& lang sikt innebar dessa beteenden dock en risk for att
depressionen forvarras. De beteenden som innebar kortsiktig lindring fér med sig
langsiktiga problem som exempelvis att man forsamrar sin halsa och forlorar
kontakten med vanner. Det som fungerar pa kort sikt kan gora att depressionen blir
varre pa lang sikt.

Vad kan jag sjalv gora?

Om du kénner dig deprimerad ar det viktigt att du fortsatter att aktivera dig och gor
sadant du brukade tycka om innan du bdérjade méa samre, aven om lusten till detta
minskat. Det ar vanligt att vi vill dra oss undan och isolera oss nar vi mar daligt. Om
vi gor det ar risken stor att vi mar annu samre eftersom vi gor annu farre saker som
gor oss glada. Det ar aven vanligt att somn, fysisk aktivitet och kost paverkas av
depression. For att borja ma battre ar det extra viktigt att hitta regelbundna vanor,
aven om det kanns tungt och motigt. P& nasta sida hittar du mer detaljerad
information om hur du kan borja arbeta med att bryta nedstdmdheten.



Tips pa satt att bryta depressionspiralen och borja ma battre

Nedstamdhet uppstar oftast nar man agnar mindre tid at aktiviteter man mar bra av
och spenderar mer tid at aktiviteter som forsamrar maendet. Exempelvis ar det
vanligt att man drar sig undan socialt och minskar pa de fysiska aktiviteterna. Istallet
grubblar man kanske mer, sitter hemma sjalv och blir alltmer passiv. Ju mer man
undviker det som ger gladje och mening i livet, desto mer nedstamd brukar man bli.
Om man inte bryter det kan det pa sikt utvecklas till en depression. Darfor kan det
vara hjalpsamt att kartlagga vad du goér for mycket och for lite av. Vi kan kalla det du
gor for mycket av for “roda aktiviteter” och det du gor for lite av for “grona
aktiviteter”. Valj sjalv de rad som du tycker &r meningsfulla.

e En forandring du kan gora &ar att 0ka gréna aktiviteter och minska réda
aktiviteter. Borja med att skriva en lista med dina rdda och gréna aktiviteter.
Grona aktiviteter kan ocksa vara sadant du vanligtvis inte gér men som du tror
att du skulle kunna ma bra av. Planera in gréna aktiviteter i din kalender och
folj det fran och med idag! Om du inte har en kalender &r det klokt att
inforskaffa en. Satt garna paminnelse pa mobilen sa de grona aktiviteterna
inte gloms bort. Fundera over vilka réda aktiviteter du kan minska och
eventuellt ta bort. Ju fler grona aktiviteter i kombination med sa fa réda som
mojligt, desto battre. Har kommer ett exempel;

o Tacka ja nar kollegorna foreslar en after work.

o Traffa vanner nar de vill ses. Ta egna initiativ att tréaffa vanner och
familj.

o Borja trana igen pa mitt gym och fraga en kompis om hen vill haka pa.

Exempel pa roda aktiviteter och hur du kan gora istallet;

o Grubblerier nastan varje kvall. Istallet for att grubbla ska jag traffa
vanner och/eller trana. Jag ska problemldsa (se nedan) i max 1h/v fran
och med nu.

o Jag tar pa mig for mycket pa jobbet for att slippa ga hem till min
knackiga relation. Istallet for att undvika ska jag ta ett seriost samtal
med min partner. Jag ska ocksa tacka nej till fler arbetsuppgifter och
delegera ut mer.

e [Forskning har visat att regelbunden fysisk traning i de flesta fall har en starkt
positiv inverkan nar man ar nedstamd. Trdna medelintensivt i minst 45
minuter, minst tre ganger i veckan. Om du inte trénat alls pa lange, b6rja med
dagliga promenader pa minst 30 minuter och 6ka successivt.

e At regelbundet och naringsrikt. Se till att ata frukost, lunch och middag vid
ungefar samma tid. At garna 2-3 mellanmal om dagen.

e Problemldsning. Det ar latt att fastna i ett altande och oro nar man ar
nedstamd. Da kan det vara bra att satta sig ned 1 gang varje vecka och skriva




ned orostankarna och det man altar. Notera sedan om detta ar nagot du kan
forandra till det battre - gor det i sa fall. Om du saknar kontroll - 6va pa att
acceptera att det &r som det ar med den saken och om du ar oséker - avvakta
och ta upp det vid behov om en vecka, da det ev. klarnat.

e SOmnen kan paverkas vid nedstamdhet. Har &r nagra tips for att sova battre:
Varva ned fore sanggaendet.

Avsta fran koffein och att ata sent.

Ta inte tupplurar under dagen.

Se till att ha ett morkt och svalt sovrum.

Lagg dig i sdngen nar du ar somnig. Om du inte somnat inom 20
minuter, ga upp och agna tid at en lugn aktivitet tills du aterigen kanner
dig s6mnig. Forst da gar du och lagger dig i sangen igen. Upprepa
detta tills du somnar i séngen. Syftet ar att koppla sangen med sémn,
inte med grubbel och vakenhet.

Ga upp samma tid varje dag.

Undvik skarmar péa kvallen.

Se till att vara utomhus i dagsljus minst 20 min/dag, aven nar det ar en
molnig dag. Att vara ute stimulerar melatoninproduktionen, som ar ett
viktigt somnhormon.

o O O O

e Risken att drabbas av depression 6kar starkt vid hég alkoholkonsumtion.
Minska alkoholkonsumtionen sa mycket som mojligt. Om du tycker att det
later svart kan du prova med att halvera din konsumtion, det &ar en bra start
och ger effekt pa halsan och ditt mdende.

e Ibland kan ens nedstamdhet helt eller delvis bero pa svarigheter i relationer.
Kanske kan man ha svart att kommunicera sina behov eller ta upp nagot som
gor en osaker. Fundera pa vad du vill med relationen i fraga och hur du kan
uttrycka det sa tydligt som mojligt. Gor en plan for vad, hur och nér du ska ta
upp det som bekymrar dig. Skriv garna ner och 6va pa att saga det hogt for
dig sjalv. Rollspela garna med en van om du har mgjlighet.

e Manga som ar nedstamda far mindre kontakt med sina varderingar. Det kan
handla om saker kopplade till exempelvis relationer, arbete/utbildning, halsa
eller fritid. Att leva i enlighet med sina varderingar innebar att handla pa satt
som tar oss narmare det vi finner viktigt. Vid nedstamdhet &r det vanligt att
valja bort sddana aktiviteter eller géra mycket mindre av dem. Det gor ofta
nedstamdheten vérre. Testa skriva ner dina varderingar, exempelvis att vara
en god van eller att ha en stimulerande fritid. Fundera sedan pa huruvida du
agnar dig at aktiviteter som ar i enighet varderingarna. Fundera aven pa om
du kan lagga till fler sddana aktiviteter. En aktivitet kopplad till varderingen ha
en stimulerande fritid skulle kunna vara att ga en kurs i oliemalning.




Telefonnummer fér dig som behéver prata med nagon:

Landstingsvaxel till Vardcentral eller Psykiatriska akutmottagningen: telefon 023-49
00 00

Vardguiden 1177: telefon 1177

Mind Sjalvmordslinjen: chatt via mind.se eller telefon 90101.

Jourhavande prast: nas via 112.

Jourhavande medmanniska: telefon 08-702 16 80.

Bris - Barnens ratt i samhallet: telefon 116 111.

Mer information om nedstamdhet och depression

Poddavsnitt

Psykologsnack avsnitt 16 - Depression

Bocker

Avslappnings- och mindfulness-6vningar

https://www.sofiaviotti.com/ovningar-i-sjalvmedkansla
Appen Snorkeldvning

Appen 29k


https://www.sofiaviotti.com/ovningar-i-sjalvmedkansla

