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Mitt barn ar nedstamt

—vad kan jag som foralder gora?

= Region
m= Visternorrland



Vad ar nedstamdhet?

Det ar viktigt att skilja pa depression och ledsenhet/
nedstdmdhet. Ledsenhet och nedstamdhet ses ofta som
normala psykologiska reaktioner eller humorvariationer
medan depression ar ett sjukdomstillstand som kraver
behandling inom primarvard eller psykiatri. Oavsett om
du tror ditt barn ar ledset, nedstamt eller deprimerat
hoppas vi att att tips och rad i den héar broschyren kan
hjalpa dig att stotta ditt barn.

Skillnad mellan nedstamdhet och depression
Ledsenhet och perioder av nedstamdhet kan ses som
reaktioner pa handelser i det vardagliga livet eller som
normala humorférandringar. Det ar inte ovanligt - eller
konstigt - att man blir ledsen i samband med stora
forandringar som skolbyte eller flytt, nar det ar pro-
blem i relationer eller om man oroar sig mycket éver
nagot. Humoret kan ocksa ses som en matare pa hur
man tagit hand om kroppen och det ar inte ovanligt att
bli ledsen efter perioder av mycket stress och for lite
sémn. Manga tjejer upplever viss nedstamdhet strax
innan mens. Vid nedstamdhet ar det viktigt att komma
ihag att det ar helt normalt att vara ledsen ibland och
att det vanligtvis gar 6ver om man tar hand om sig lite
extra. Barn och ungdomar behéver omsorg av vuxna i
sin narhet for att kunna ma battre och for att maendet
inte ska forsamras.

Vad &r depression?

Vid depression har barnet manga depressiva symtom
som paverkar barnets fungerande hemma, socialt och
i skolan. Symtomen ska ha varit ihallande under minst
tva veckor med nedstamdhet storre delen av dagen
eller betydligt minskat intresse/gladje for det mesta i
vardagen. Andra vanliga tecken pa depression ar (i kom-
bination med nagot av ovanstaende): forandrad aptit,
somnsvarigheter, koncentrationssvarigheter, kdnslor
av vardeldshet, kanslor av svaghet och brist pa energi,
kinsla av troghet i kroppen, sjdlvmordstankar/-planer.
Hos barn kan depression uttryckas genom kraftiga hu-
morsvangningar med snabba vaxlingar mellan ilska och
fortvivlan/grat, irritabilitet, 6kade konflikter och kins-
lighet for kritik. Kroppsliga symtom med magont eller
huvudvark ar ocksa vanliga.

Depression paverkar...

...kdnslor: Depression paverkar kdanslornas innehall

och hur de uttrycks. Sddant som tidigare kants roligt
eller meningsfullt ar det inte langre och det ar svart att
kdanna gladje, motivation och engagemang. Depression
gor att livet kanns tungt, leder till kanslor av vardeloshet
och att stamningslaget ar sankt oavsett vad som han-
der. All information fran omgivningen filtreras genom
deppiga glasdgon, forandring kan kdnnas omgjligt och
livet hopplost. Hoppldsheten i sig dr ett symtom pa de-

pression och det ar inte en prognos pa hur det ska ga i
livet! Vissa barn och ungdomar ar ledsna, medan andra
visar sitt madende med ilska och irritation. Vid mycket
brak och irritation kan det vara svart att se bakom det
aggressiva beteendet och forsta att barnet egentligen ar
deprimerat.

...tankar: Depression och lag sjdlvkénsla gar hand i
hand och gor att barn kritiserar och nedvarderar sina
egenskaper, utseende och prestationer. Manga kdnner
sig “trogtankta” och har svart med koncentration. Det ar
inte ovanligt att ha tankar pa doden eller att det skulle
vara lattare att inte finnas.

...och beteende: Kanslor och tankar om att kdnna sig
vardel0s, leder till svarigheter att klara bada vardagliga
saker och sadant som kraver att en "tar sats”. Detta i
kombination med andra symtom pa depression som
koncentrationssvarigheter, kroppsliga symtom som vark,
trotthet och en bendgenhet att tolka sociala relationer
genom deppiga glasoégon, gor att manga barn och ung-
domar undviker kompisrelationer, har svart att ta tag i
saker och gora sadant som barnet vanligtvis orkar och
kan. Att skota skolarbete, personlig hygien och vardagli-
ga rutiner kan vara svart utan uppmuntran.




Hur kan du som féradlder hjilpa ditt barn?
Nedstamdhet eller depressiva symtom paverkar férma-
gan att orka och att klara sadant som barnet vanligtvis
kan. For att vanda maendet och st6tta forbattring ar det
viktigt med stod fran omgivningen.

Som hjalp mot depression tanker manga kanske pa sam-
tals- eller Iakemedelsbehandling. Det absolut viktigaste
ar dock stod fran den narmaste omgivningen, fran de
vuxna i familjen. Som forélder till ett ledset, nedstamt
eller deprimerat barn kan du hjélpa och paverka bar-
nets maende i positiv riktning pa flera olika satt:

e Lis pa om depression hos barn!
Genom att lattare kunna skilja pa vad som ar
symtom pa depression och tonarsbeteende/trots/
lathet/trakig attityd blir det lattare for dig att stotta
ditt barn, veta vad barnet behéver gora och hur du
kan hjalpa till att genomfora det.

e Gl6m inte mat-somn-aktivitetstriangeln!

Nar livet ar svart ar det latt att glomma bort att fo-
kusera pa de mest basala saker som vi alla behéver
for att fungera: mat, sémn och aktivitet! Genom
att ta ansvar for att vardagsrutiner borjar funge-

ra igen bidrar du till att férandra maendet. Detta
kommer att krdva tid och att du som vuxen beho-
ver prioritera bort sddant som du vanligtvis gor.

Sémn:
Manga som ar deprimerade vill sova mer dn
vanligt. Trotthet kan vara en orsak, men somn kan
ocksa vara ett satt att undvika krav i vardagen.
Mer somn an vad kroppen behoéver kan leda till
Okad trotthet och det ar darfor bra att strava efter
att sova ungefar lika mycket som vanligt och gora
det sammanhangande under natten. Andra exem-
pel pa sémnproblem &ar svarigheter att somna, att
vakna for tidigt eller vakna under natten. Prome-
nad innan sdnggaende, gemensam nedvarvning
med foéralder och att undvika mobiltelefon, dator
och surfplatta kan vara olika satt att fa hjarnan att
stalla om till sovlage. Manga deprimerade barn,
dven tonaringar, somnar lattare och sover battre
tillsammans med foralder.

Mat:
Att ata for mycket eller tappa aptiten ar vanligt.
Hjalp till genom att ha regelbundna och gemen-

samma tider for maltider. Om det &r svart att ata
pa grund av illamaende, kan ett alternativ vara att
ata oftare och mindre portioner.

Aktivitet:

Trots trotthet, tanketréghet och kanslor av hopp-
I6shet ar det viktigt att komma ihag att det inte
gar att vila bort depression. Tank det motsatta
och hjalp till att 6ka barnets aktivitet. Vilken typ
av aktivitet som ar lamplig anpassas efter alder
och intresse. Sadant som passar oavsett alder ar
att vara med vid matlagning, félja med och hand-
la, promenera och spela spel. Att géra mer saker
an vad barnet egentligen kdnner att det orkar
innebar att du som vuxen behdver planera, styra
och peppa. Att gora saker tillsammans innebar,
forutom okad aktivitet, att ni far gemensam tid
tillsammans — det &r ocksa bra for att motverka
nedstamdhet!

Fysisk aktivitet

Att réra pa sig har visat sig vara bra for psykisk
halsa, koncentration och det allménna val-
befinnandet. Man vet ocksa att det ar en bra
"medicin” mot nedstamdhet. Kom ihag att det

ar sadant som ni kan goéra tillsammans! Unga be-
hover rora pa sig minst en timme per dag. En rask
promenad racker, men all fysisk aktivitet raknas.

Fortsdtta ga i skolan

Att ga till skolan ar den "aktivitet” som tar mest

tid och som bidrar till dagliga rutiner och sociala
kontakter for barn. Att fortsatta ga till skolan ar



Ny

darfor viktigt, men det kan vara svart att preste-
ra i skolan pa samma séatt som tidigare. Forald-
rar kan prata med klasslarare eller mentor och
beratta att barnet mar daligt. Skolan kan anpassa
genom att "se barnet” lite extra, kolla av att
barnet forstatt instruktioner och har kommunika-
tion med foraldrarna om hur barnet verkar ma i
skolan.

Positiva aktiviteter

Som foradlder kan du uppmuntra till intressen och
sysselsattningar, som att till exempel umgas med
kompisar. Depression dranerar kraft, dven om
man vet vad man ska goéra ar det valdigt svart pa
egen hand. Det ar inte ovanligt att barn behdver
att foraldrar initierar aktiviteter for att de ska bli
av.

Anpassa kraven

Ibland behover kraven sadnkas till en niva som
passar vad barnet klarar av just nu. Det som
tidigare varit latt kan bli svart och sjalvstandiga
barn kan behdva mycket stéd och uppmuntran.
Det kan med andra ord vara lampligt att justera
kraven nagot genom att exempelvis skjutsa till
skolan, komma hem tidigare fran jobbet, pamin-
na om hygien, natta eller sova hos barnet.

Visa att du tror pa férandring

Hopploshet ar ett symtom pa depression — ett
smittsamt sddant. Aven om det &r tungt och svart
att vara foralder till ett barn som mar daligt ar
det viktigt att behalla tron pa att barnets maende
kommer att vdanda — och férmedla det. Bekrafta
att det marks att barnet mar daligt, men att ni ska
ta er igenom det tillsammans.

Ta hand om dig sjalv!

Det ar kréavande att vara foralder till ett deprime-
rat barn. Ta hjalp av narstdende — bade for att
stotta dig och ditt barn.

Positivt bemétande

Barn och ungdomar som mar daligt behéver mo-
tas med forstaelse. En bra tumregel ar att forhal-
landet mellan uppmuntrande kommentarer och
negativa kommentarer ska vara 5:1. Det innebar
att varje negativ kommentar ska vagas upp av
fem uppmuntrande kommentarer. Detta kan vara
en stor utmaning da barnet behover paminnas
och uppmuntras om mycket och kanske inte ger
sa mycket positiv respons tillbaka. Nagra tips:

- Kommentera det som fungerar; jamfor “hur ska det

ga med skolan om du aldrig gor nagot skolarbe-
te?” med "jag sag att du kom i tid till alla lektio-
ner idag — jattebra! Har du nagra laxor som vi kan
titta pa tillsammans?”.

- Vad sags och hur sags det? Valj vilka korrigerande

kommentarer som behover sdgas och fundera
over hur de uttrycks. Jamfor “att du aldrig kan
plocka undan traningsgrejerna efter dig!” med
”SA bra av dig att komma ivag till traningen idag!
Ska vi lagga traningskladerna i tvatten?”.

- Uppskatta relationen till barnet... och SAG det! Till
exempel “vad roligt att du ar hemma, jag har
langtat efter dig idag!” eller “det var mycket trev-
ligare att handla nu nar du var med”.




