DRABBATS AV LANGVARIG NEDSTAMDHET
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VAD AR DEPRESSION?

Depression handlar oftast om en mindre
allvarlig svacka i livet da passivitet

och nedstamdhet tar over under en
begransad period.

Depression kan dock vara ett allvarligt,
ja till och med livshotande tillstand.
Depression ar en av de vanligaste
orsakerna till ohalsa i varlden. Nastan
halften av alla kvinnor och en fjardedel
av alla man i Sverige far ndgon gang
under livet en depression som kan
behova behandlas.

Vanliga depressionssymtom

e nedstamdhet och grubblande

¢ minskat intresse och gladje

e minskad aktivitet

e viktuppgang eller viktnedgang

e sdmnproblem

e motorisk rastldshet eller troghet
e Dbrist pa energi

e kanslor av vardeldsthet och skuld
¢ minskad koncentrationsférmaga
e aterkommande tankar pa déden

Varfor far man en depression?

Det finns mé&nga orsaker till varfér man drabbas
av en depression. Exempel p& orsaker ar ibland
artflighet, yttre pafrestningar, en personlig

sérbarhet och en obalans mellan &mnen i hjarnan.

Ibland kan man dock bli deprimerad utan att
veta varfor. Detta galler sarskilt om man har
aterkommande depressioner.
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Yttre pafrestningar

Exempel pé yttre pafrestningar som kan leda
till att man blir deprimerad ar ensamhet, en
narstdendes dod och ekonomiska problem.
Aven positiva och kanske efterlangtade storre
forandringar i livet, som exempelvis att flytta,
bdrja ett nytt jobb, bli foralder eller att barnen
flyttar hemifran kan utlésa en depression.
Langvarig stress och brist pa vila och
aterhamtning &r andra faktorer som Okar risken
for att drabbas av en depression.

Personlig sérbarhet

Olika manniskor har oliika sarbarhet for att bli
langvarigt nedstamda. Sarbarheten paverkas
bland annat av vem man ar som person och vilka
gener man har. Men sérbarheten paverkas ocksd
av den miljé man har vuxit upp i och motgangar
som man mott i livet. En trygg, stabil och
stddjande livssituation kan gora att man slipper
hamna i en depression, trots att man har en
sérbarhet for detta.

Amnen i hjdrnan

| hjarnan och i resten av nervsystemet finns nagot
som kallas signalsubstanser. Detta ar amnen

som formedlar buskap mellan hjarnans olika
celler. Signalsubstanserna ligger till grund for

en persons sinnesstamning, humor, beteende,
ka&nslor och tankar. Nagra av signalsubstanserna
som ar inblandande vid en depression ar
serotonin, noradrenalin och dopamin.

Andra orsaker

Depressiva tillstdnd kan dven orsakas av en del
kroppsliga sjukdomar, vissa mediciner, droger
eller en dverkonsumtion av alkohol. Det &r ockséa
vanligt att man utvecklar en depression i samband
med andra psykiska stdrningar till exempel
paniksyndrom, social fobi och posttraumatiskt
stressyndrom.

Hur behandlas en depression?

Lattare depressioner gar ofta Over av sig sjalv
efter en tid, men om nedstdmdheten kvarstar ar
det viktigt att du far behandling foér detta.

Nedan beskrivs de komponenter som brukar ingd
i en depressionsbehandling p& vardcentralen.
Ibland férekommer b&da delarna, ibland bara den
ena. KBT star for Kognitiv beteendeterapi, vilken
ar en samtalsbehandling.

KBT- | KBT far du lara dig mer om vad depression
ar for ndgot och vad det ar som vidmakthaller din
nedstadmdhet. Behandlingen kan ibland bestd av
att hitta balans mellan aktiviteter som tar energi
och aktiviteter som ger energi, att identifiera och
registrera tankar du tanker i vardagen eller att
l&ra dig hantera jobbiga k&nslor pé ett hjdlpsamt
satt. Malet med en KBT-behandling &r att du ska
f& upptacka att vad du gor och hur du férhaller
dig till dina tankar och k&nslor kan paverka ditt
méaende samt arbeta med &terfallsprevention.

Lakemedelsbehandling- De vanligaste lakemedlen
som anvands idag tillhér en grupp som kallas SSRI
(selektiva serotonindterupptagningshammare).
Vanliga SSRI preparat ar sertralin, citalopram och
paroxetin.
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