Vad kdnner du igen dig i av det som star i texten?

Vad kdnner du inte igen dig i?

Kommer du pa nagra fragor som du vill stalla till din psykolog, skriv i sa fall
dem har och ta med till nasta besok!

BOKTIPS
| boken ”Radslor, fobier och nedstamdhet hos barn och unga” av Liv
Svirsky gar det att ldsa mer om depression.
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Meéement

Depression

Emil ar 15 ar och har alltid dlskat att spela fotboll. De senaste
manaderna har nagot férdandrats och Emil har missat flera
traningar. Emil har kdnt sig nere och det ar som att det inte
langre finns nagon mening med att ga pa fotbollstraningarna.
Emils vdnner har borjat kalla honom “trakmans” for att han
alltid staller in eller struntar i att dyka upp. A ns larare
har markt att Emil verkat ovanligt trott pa
han haft svarare att koncentrera sig. Hem
att Emil ar ovanligt lattirriterad och mest h
pa rummet. Nar fotbollstranaren ringer och
mar blir han forst lite irriterad. Samtidigt kadn
nagon har sett och lagt marke till att han ként sig
berattar att det finns hjadlp att fa.
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VAD AR DEPRESSION?

Vi ar alla ledsna och kdnner oss lite nere ibland. Det ar inget konstigt. Men
om man har kant sig valdigt ledsen, varje dag, i flera veckor, tycker att det
mesta ar meningslost, har mindre lust att hitta pa saker, saknar aptit eller
ater mer an vanligt, sover daligt, har svart att koncentrera sig, kdnner sig
trott och ibland till och med ténker att man inte orkar leva langre, da kan
det bero pa att man har en depression. Idag finns det god hjalp att fa om
man ar deprimerad. Darfor ar det viktigt att du sager till en vuxen om du
kdnner igen dig i ndgot av det som star har!

HUR VANLIGT AR DET?

Man rdknar med att ungefar en femtedel av alla ménniskor nagon gang
under livet kommer att drabbas av en depression. Det ar vanligare bland
vuxna an bland barn. Man raknar med att ungefar 2 av 100 barn lider av
en depression och ungefar 5 av 100 tonaringar.

VARFOR DRABBAS MAN AV DEPRESSION?

Depression beror oftast pa flera olika saker samtidigt. Det &r vanligare att
barn som har en féralder som haft en depression drabbas an barn som
inte har det. Om man ar med om svara saker i livet 6kar risken att
drabbas; till exempel dalig kontakt med en foralder, att en viktig person
dor, mobbning eller svarigheter i skolan. Det ar naturligt att gora farre
saker ndr man kanner sig trott, energilés och inte langre ser nagon
mening med varfor man ska traffa kompisar eller till exempel spela
fotboll. Det luriga ar att det manga ganger ar det som bidrar till att man
fortsatter kdnna sig deprimerad; att man inte langre hittar pa saker som
kdanns meningsfulla och som kan fa en pa battre humor.

VILKEN HJALP FICK EMIL?

Nar Emil traffade psykologen fick han lara sig hur viktigt det ar med
rutiner; att ha sarskilda tider for att sova, ata och motionera. Han fick
dven hjalp att gora saker som han tidigare har tyckt om och saker som han
tankt att han skulle géra om han madde battre. Man har sett att genom
att géra mer av vissa aktiviteter kan man skapa forandringar i hjarnan som
gor att man kanner sig piggare och gladare. Emil fick dven hjalp att forsta
och forsoka ta sig ur sina negativa tankar och grubblerier. Psykologen
pratade ocksad med hans foraldrar om vad som ar viktigt att tanka pa for
att hjalpa sitt barn att ma bra.



