PSYKOLOGISK BEHANDLING
Psykologisk behandling, till exempel
kognitiv beteendeterapi eller inter-
personell terapi, fungerar bra vid
depression. Om du kinner att du
kanske skulle behova en psykologisk
behandling kan du diskutera de
olika behandlingsalternativen med

din likare eller din behandlare.
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VAD AR DEPRESSION?
Depression kinnetecknas ofta av
trotthet, tankar om att livet dr
meningsldst och att man har svart
att ta egna initiativ. Depression
ser olika ut f6r olika personer och
paverkar minniskor pd olika sitt.
Symtomen kan till exempel vara:

*  Energiférlust och trotthet

¢ Obeslutsamhet

*  Brist pd engagemang och
initiativformaga

* Forindringar i somnménster,

aptit och sexlust

For vissa personer uppstdr detta i
samband med olika livshindelser,
sdsom separationer, forluster, sjuk-
domar, relationsproblem eller att

de vardagliga utmaningarna blir f6r
stora. For andra har det bara funnits
dir s linge man kan minnas.

VAD GOR ATT DEPRESSIONEN
FORTSATTER?

Olika beteenden ir kopplade till
upplevelserna av nedstimdhet och
trotthet. Det ér vanligt att man vid
en depression drar sig undan,
undviker kontakt med andra
minniskor, slutar att gora saker som
tidigare varit viktiga och att man
har en negativ instillning till varda-
gen och nya utmaningar. I stunden

kinns det ofta littare att dra sig
undan, d& slipper man det jobbiga

och man kan kiinna en ldttnad.

Det ir en helt naturlig impuls vi
far, men det kan gora att vi da far
firre och firre positiva och
uppiggande aktiviteter om dagarna.

DET HAR KAN DU GORA SJALV VID
DEPRESSION

Ectt sitt att komma dver din
depression ir genom att gora mer
av det som du mér bra av. Det finns
manga dvertygande bevis for att ju
mer man gor och ju mer positiva
aktiviteter man sysslar med, desto
bittre mar man.

Du fir annat att tinka pa

Du fir en kinsla av att du ror

dig framat — utrittar nigot

Du kinner dig mindre trote

Ett steg i taget

Om du ska ldra dig att laga mat sd
bérjar du antagligen inte med det
mest komplicerade receptet. Kan-
ske letar du fram négra littlagade
recept och provar dig fram. Ett steg
i taget. Det dr likadant med att vara
deprimerad. Forsta steget hade inte
varit att hoppa upp ur singen,
stdda hela huset och sen triffa en
god vin pa stan. Om du sitter dina
mal for

hogt dr risken att du inte formér
dig att gora det du bestimt. Du
blir besviken och kinner dig virre
in nagonsin. Forsta steget ar att
bara gora nagot.

* Borja gora nagot som ir
viktigt for dig 4ven om det
inte kinns bara bra. Det
kinns inte bittre forst, det
kinns bittre efterhand. Ett
steg 1 taget.

e Se till att du idter regelbundet
dven om du inte kinner dig
hungrig. Ett steg i taget.

e Setill att du dgnar dig 4t
ndgon form av fysisk aktivitet
dagligen. Ett steg i taget.

Kom ihag

I borjan ir inte det viktigaste vad
du gor, eller hur mycket du gor,
utan att du gor nigot! Férsta
steget dr att gora ndgot, inte att
kinna motivation — den kommer i

efterhand.

Forslag pa aktiviteter

Lyssna pd musik

Triffa en kompis

Pata i tridgirden
Leka med barnen
Hugga ved

SKAPA RUTINER

En viktig del nir det kommer till
psykisk ohilsa, sisom depression, 4r
att se till sina grundliggande behov
och skapa rutiner som du kan halla
over dagen. Det handlar bland
annat om att sova pa natten, ita
regelbundet och motionera.
Forskning visar att motion kan ha
lika bra eller bittre effekt som
likemedelsbehandling.






