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 kanner dig nedstamd, orkeslés och har tappat lusten
till sddant du tidigare tyckt om att géra kan det vara tecken pé att du drabbats av en
depression. Depression ar en folksjukdom som drabbar manga manniskor nagon
gang i livet. Det viktigaste du kan gora nar du blivit deprimerad ar att sdka hjalp,
depression ar namligen en sjukdom som du, med ratt behandling, kan bérja 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 faktorer saval som
miljomassiga faktorer kan paverka. En del personer har lattare for att bli deprimerade
an andra och hamnar ofta i depressioner, det finns forskning som tyder pa att detta
kan vara arftligt. Depression kan ocksa triggas av yttre faktorer sdsom langvarig
stress eller en forlust, ofta ar det en kombination av manga olika faktorer. Vissa
personer blir deprimerade utan tydlig anledning. Precis som anledning till att vi blir
deprimerade skiljer sig fran person till person skiljer sig ocksa behov av behandling
samt hur lang tid det tar att hava depressionen at.

Symtom vid depression

Hur vet vi da om vi ar deprimerade? Depression kan yttra sig pA manga olika satt, vi
kan marka av kroppsliga symtom som huvudvark, problem med magen eller
spanningar i kroppen. Manga far 6kad angest och oro samt kanner sig trotta och
energilosa. Vi kan ocksa uppleva kognitiva symtom, det vill sdga forandringar i hur vi
tanker och fungerar mentalt, vi kan fa minnes- och koncentrationssvarigheter och
tankar om meningsléshet. En del personer far tankar om doden eller tankar om att
sjalva vilja do. Har du tankar om att skada dig sjalv pa nagot satt ar det viktigt att du
berattar om dessa tankar fér nagon du har fértroende for, det finns bra hjalp att fa.
Vilka symtom k&nner du igen hos dig sjalv?

Vad kan jag sjalv gora?

Om du k&nner dig deprimerad &r det viktigt att du fortsétter att aktivera dig och gor
sadant du brukade tycka om, aven om lusten till detta minskat. Det ar vanligt att vi
nar vi mar daligt vill dra oss undan och isolera oss, detta kommer inte att hjalpa dig
ur depressionen. Det ar aven viktigt att du roér pa dig da fysisk aktivitet &r en mycket
vasentlig komponent for att motverka depression och nedstdmdhet. S6mn och kost
ar andra saker som ofta paverkas negativt vid depression, undersok hur dina
beteenden forandrats och vad du kan gora for att skapa mer hallbara vanor.

Om du k&nner 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.
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