gora en plan for att hantera de problem i livet som ledde fram till
depressionen fran forsta borjan. Darefter ar det dags att planera in
aktiviteter i vardagen som kan bidra till livskvalitet. Nar vardagen borjar
fungera igen ar det sista steget att lyfta blicken och fundera pa vad livet
ska innehalla i framtiden. Allt detta kan manga ganger kdnnas som en
ooOverstiglig uppgift att klara pa egen hand och darfor kan din psykolog
hjalpa dig att gora upp en plan.

Beteendeaktivering bygger pa en enkel princip: Hur vi mar paverkar vad vi
gor, men vad vi gor paverkar ocksa hur vi mar. Att vara deprimerad
innebdr att det saknas energi eller lust till att géra saker, men tanken ar
att om du med ett steg i taget férandrar ditt beteende mot det positiva sa
kommer energin och lusten efter ett tag att atervanda.

SAMMANFATTNING

De flesta manniskor ar deprimerade i nagon period under livet. Ofta
borjar depressionen med att livet fordndras pa ett satt som gor att det
inte kdnns lika roligt eller meningsfullt Iangre. Det brukar i sin tur paverka
beteendet och man fastnar i en negativ spiral. Ibland bryts spiralen av sig
sjalv, men ibland kan man behoéva hjalp av en psykolog for att ta sig ur sin
depression.
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Mement

Depression

Att ibland vara nedstamd och kdanna sig trott ar en naturlig del
av att vara manniska. Men ibland kan kédnslorna sitta i lite
langre, och om det har hallit i sig i mer an tva veckor kan det
handla om en depression. Depression ar vanligt och ungefar en
tredjedel av alla manniskor blir nagon gang i sitt liv
deprimerade. Manga ganger gar depressionen over av sig sjalv
inom ett par manader, men ofta kan det vara bra att fa hjilp av
en psykolog for att bli frisk.


http://www.momentpsykologi.se/

VAD INNEBAR DET ATT VARA DEPRIMERAD?

Att vara deprimerad kan beskrivas som ett ihallande tillstand av att sallan
kdnna nagon gladje, lust eller engagemang. Det brukar vara svart att njuta
av saker, dven av sddant som man tidigare brukade tycka om att gora. Det
brukar ocksa vara svart att hitta ork till att ta tag i saker, som att traffa
vanner, trana, laga mat eller stdada. Orkeslosheten brukar sitta i storre
delen utav dagen och brukar inte férsvinna med vila. Vardagen kdnns
darfor ofta tung, meningslos och fylld av jobbiga "masten”. Det ar vanligt
att sjalvkansla och sjélvfortroende paverkas och att kdnna sig misslyckad.

SYMTOM PA DEPRESSION

En depression bestar alltid av flera olika symtom som paverkar livet pa
olika satt. Har &r en beskrivning av nagra av de mest vanliga. Du kan kanna
igen dig i ett par, eller alla, av féljande:

o Nedstamdhet

e Klart minskat intresse eller minskad gladje

e Betydande viktnedgang eller viktuppgang

e SOomnproblem

e Rastloshet eller seghet

e Svaghetskansla eller brist pa energi

e Kanslor av vardeloshet eller skuld

e Minskad tanke- och koncentrationsférmaga eller obeslutsamhet
e Kansla av hopploshet och/eller aterkommande sjalvmordstankar

ORSAKER TILL DEPRESSION

En depression borjar ofta med att det hander nagot som gor att livet
forandras. Manga ganger ar det nagot jobbigt som sker, som en olycka, en
relation som tar slut eller nagon annan typ av férlust. Men ibland ar det
inte en tydlig livshandelse som &r startskottet, utan manga sma
forandringar som gor att ens livssituation inte kdnns bra langre. Oavsett

om det ar en stor eller manga sma férandringar sa kan det leda till en ond
spiral som forstarker och vidmakthaller depressionen over tid.

Den negativa spiralen

Okade kanslor av
nedstamdhet, trott-
het, meningsloshet

Saker hander som
gor att livet
forandras

Farre roliga eller
meningsfulla saker
intraffar i vardagen

"Varfor mar
jag som jag

Stannar hemma,
undviker aktivitet
gor?” och anstrangning

Den forandrade vardagen leder till att det hander farre saker som kanns
meningsfulla och roliga. Det kan gora att livet kdnns graare och tristare an
tidigare, vilket i sin tur leder till en kansla av att inte vilja, kunna eller orka
engagera sig pa samma satt langre. Plotsligt borjar det ta emot att géra
saker som tidigare gick mer pa automatik, som att traffa vanner, skota
vardagsbestyr eller motionera. Kanske bérjar det kdnnas mer lockande att
undvika jobbiga saker och i stdllet stanna hemma, ligga pa soffan och kolla
pa TV. De nya vanorna leder i sin tur till att livet blir an mer gratt och trist
och det blir mer fundering och grubbel 6ver livet.

ATT TA SIG UR DEPRESSIONEN

Att bli deprimerad kan ofta upplevas som att fastna i en grop. Att ta sig ur
gropen handlar om att steg for steg hitta tillbaka till rutiner, vanor och
aktiviteter som fanns pa plats innan depressionen (eller att skapa nya).
Inom psykologin kallas detta for beteendeaktivering. Ett forsta steg i
beteendeaktiveringen brukar vara att etablera rutiner fér sémn, kost och
motion eftersom vi vet fran forskning att det ar nagra av de viktigaste
faktorerna for psykisk halsa. Nar rutinerna ar pa plats ar nasta steg att



