Depression

Vad ar en depression?

Att kdanna sig ledsen, grubbla over livet eller tvivla pa sig sjalv ar vanligt, bade
hos ungdomar och vuxna. Nar nagot jobbigt eller svart intraffar ar det naturligt
att reagera med sorg, besvikelse eller till och med nedstamdhet. Att kanna
dessa kanslor ar en del av att vara manniska.

Men ndrman fortsatter att ma daligt, till exempel kdnner sig ledsen och
nedstamd under varje dagunder mer an tva veckor kan det vara en
depression. Det som skiljer ledsenhet fran depressionar alltsa att
depressionen pagar under en langre tid men att kanslorna ocksa ar starkare.
Att kanslorna ar starkare kan man marka genom att det vardagliga livet borjar
fungera allt samre, till exempel att det blir svart att orka med skolan. For en
del personer kan depressionen ldaka ut av sig sjalv, ibland med stod fran de
narmaste, men manga behdver ocksa professionell hjalp och behandling av en
psykolog och/eller lakare.

De centrala symtomen pa depression ar:
e Nedstamdhet.
e Mindre intresse och gladje for saker/aktiviteter.

Andra vanliga symtom:

e Trotthetoch brist pa energi.

o Okad irritabilitet. Det ar vanligt att man dr mer irriterad och ofta
hamnar i konflikt med andra.

e Svarigheter att sova, ex. sover for mycket eller for lite.

e Svdrigheter att koncentrera sigoch tanka.

e Svarighet att ta enkla beslut.

e En fordandrad aptit. Att man antingen ater for lite eller lite for
mycket.

e Man har ont i kroppen, ex. i magen eller i huvudet.

e Tankarom hopploshet, meningsloshet och doden. Tankar om att
inte vilja leva.

e Det ar ocksa vanligt att man far en /ldg sjdlvkédnsiaoch har mycket
kritiska tankar om sig sjalv.
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Olika symtom beroende pa alder

Det ar viktig att komma ihag att symtomen i en depression ser olika ut
beroende pa hur gammal man ar. Mindre barn som blir deprimerade kan
ibland stanna eller ga tillbaka i sin utveckling. Ex. kan barnet sluta leka eller
sluta gora saker som han har lart sig. Hen kan ocksa reagera med att grata,
skrika eller stota bort den som forsoker trosta.

For en ungdom som gar i skolan, sarskilt pa hogstadiet eller gymnasiet, kan en
depression gora att man inte orkar vara koncentrerad, tanka och vara
engagerad. Da blir det svart att hanga med pa lektionerna och att gora laxor.
Varfor just jag?

Olika personer kan uppleva samma situation eller handelse pa olika satt. Och
samma person kan ha mer eller mindre latt att hantera en situation beroende
pa hur livet ser ut just da. Det kan dels bero pa hur man mar men ocksa vad
man har varit med om tidigare.

Nar man utvecklar en depression tanker man pa liknande vis att flera olika
orsaker samverkar och paverkar. Det finns dels biologiska faktorer. \i
manniskor fods med olika gener som gor att vi reagerar olika starkt pa saker.
Aven hormonerihjarnan tros paverka. Sedan finns det psykologiska faktorer.
Vi vaxer alla upp olika och ar med om olika saker vilket ocksa paverkar hur vi
reagerar. Andra psykologiska faktorer kan vara langvariga somnsvarigheter
och smartproblem. Yttre faktorer och handelser som till exempel forluster,
separationer, skolbyten och stress kallar vi med ett gemensamt
namn for miljofaktoreroch det ar en tredje orsak som paverkar utvecklingen
av depression.

Varfor gar depressionen inte 6ver?

Depression skapar en negativ spiral. Ofta borjar det med att nagonting hander,
en yttre faktor,sdsom en livshandelse eller forandring. Dessa kan faktiskt
bade vara positiva och negativa handelser. Gemensamt ar att de leder till att
vardagen forandras. Forandringen kan innebara en 6kad stress och gora att
man inte langre far moéjlighet att fylla pa med energi, farre positiva upplevelser.
Det leder till kdnslor av nedstamdhet, trotthet och uppgivenhet. Da ar det
vanligt att man slutar gora saker som man tidigare har tyckt om, oftast for att
det inte kanns roligt eller intressant att gora de sakerna langre. Ens beteende
forandras och istallet for att gora saker och traffa andra personer ar det vanligt
att den som ar nedstamd stannar hemma och blir passiv. Det har kanns ofta
lite battre i stunden men pa lang sikt leder dessa beteenden till att
depressionen blir varre eftersom personen blir mer isolerad.
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Nar vi gor mindre av de aktiviteter vi tycker om och nar vi inte traffar andra
personer minskar antalet positiva upplevelser och erfarenheter. Dessa kallas
for positiva forstarkare. Det leder till att vi istallet riktar fokus inat pa oss
sjalva, till exempel tanker mer och grubblar. Det gor i sin tur att vi kanner oss
mer ledsna och nedstamda. Detta paverkar oss pa det satt att vi gor annu farre
saker. Kroppen paverkas och upplevs trottare och hormonerna hos oss
paverkas likasd. Aven vara relationer till andra paverkas nar lusten till
umgange minskar. Det blir som en negativ cirkel som gar runt om man inte far

hjalp.

Nedan foljer ett exempel pa hur forloppet i en depression kan se ut, och
hur den vidmakthalls:

Utlasande
hindelse

Ex. f@rlust av en
viktigt person,
faraldrars
separation eller
skolbyte.

an"

Farre positiva
upplevelser och
erfarenheter (positiva
farstirkare)

Ex. vardagen firandras,

med Skad stress och
farre saker som ger
energi.

Negativa kdnslor och
dkat fokus pa sig sjdlv.
Ex. nedstamd, trott, kanner|
sig vardelds.

Minskar/slutar géra saker
som tidigare varit roligt.
Ex. stannar hemma, ligger
i sAngen, ser pa TV,
grubblar, undviker att traffa
familjen och vanner.

NV

d

Konsekvenser.

Ex. Férlorar kontakten
med vanner, klarar inte av
skolan, mar sdmre osv.

- Beteandemadssiga
- Emofionalia

- Kroppsliga

- Interpersonalla
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Forenklad version:

DEPRESSION
UTLOSANDE
FAKTORER
KANMER SIG
MEDSTAMD
GAR MISTE OM .
I TROTT OCH
POSITIVA KANSLOR ORKESLOS

OCH UPPLEVELSER
_ PASSIV
GOR FARRE SAKER
SKJUTER UPP SYSSLOR

Vad hjalper mot depression?

Lyckligtvis finns det en motsatt, god cirkel. Lat oss sdga att du bestammer dig,
trots ldg motivation, att ta en promenad pa morgonen och traffa en kompis fér
en fika. Du blir glad av att traffa din van och far energi av din promenad. Du
borjar kanna dig hoppfull. Du har blivit lite mer aktiv och har sett till att du inte
tappar kontakten med din kompis. Nu kommer motivationen tillbaka! Du
bestammer dig for att aka ivag pa en liten resa med din kompis. Att dgna sig at
aktiviteter med positivt forstarkande konsekvenser leder till att man kanner
sig kompetent, positiv, meningsfull, behovd, och leder oftast till att man vill

delta i fler sadana interaktioner.
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Fylli din egen depressionsmodell
Fundera kring vad som gjort att du har hamnat i en depression och vad som

gor att den inte gar Gver.

Vad hande? Vad blev Hur k&nde du dig? Vad gjorde du?
konsekvensema?

Pa vilket satt minskade
beléningar och Skade
jobbiga saker?

v

Vilken inverkan hade ditt
beteenden pa beldningar
och stressorer i ditt liv?
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