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Depression

Du kan ha fatt en depression om du under en langre tid kanner dig nedstamd,
trott, inte har nadgon ork eller om du kanner att du har tappat lusten aven till
sadant som du brukar tycka om att géra. Det ar viktigt att inte vanta for lange
med att s6ka hjalp.

Vad ar depression och vad beror det pa?

Depression raknas som en psykisk sjukdom. Det ar ingen tydlig grans

mellan nedstdmdhet och depression, men vid depression &r symtomen svarare
och pagar langre.

Depression beror pa ett samspel mellan yttre faktorer och vilken sarbarhet du
har for att fa depression.

Vilken sarbarhet du har finns i dina gener, den fods du med. Yttre faktorer kan
vara manga, till exempel stress, att du eller nagon du tycker om blir allvarligt
sjuk, att nagon du tycker om dor, ekonomiska problem eller arbetsléshet.

Man kan ocksa fa en depression nar man har haft en allvarlig infektionssjukdom,
till exempel covid-19.

Depression ar vanligt.

Symtom
Depression kan ge flera olika symtom.

Du kan ha fatt en depression om du har nagot eller nagra av dessa besvar i mer
an tva veckor.

Det ar vanligt att ha ett eller flera av dessa besvar:

e Du ar nedstamd.

o Duar trott.

o Du kanner ingen gladje eller lust, inte ens till sddant du tidigare har gillat.

e Du haringen ork eller lust att ta itu med saker, och vardagen kanns jobbig och
meningslos.


https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/liv--halsa/psykisk-halsa/nedstamdhet/
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Du kan ocksa kanna igen dig i ett eller flera av dessa besvar:

e lagsjalvkansla

e kansla av hoppldshet

e svart att koncentrera dig

e angest, irritation eller ilska
e kroppsliga besvar

e sjalvmordstankar.

Lag sjalvkansla
En depression paverkar din sjalvkansla. Du kan tycka illa om dig sjalv och tanka
att du ar vardelos.

Kéansla av hopploshet
Att ha tankar om att livet &r tomt och meningslost ar ett av symtomen pa
depression.

Att inte orka
Din kraft, din energi och din ork blir samre. Du kan bli s paverkad att du inte
orkar halla ordning runt dig.

Koncentrationssvarigheter
Du kan ha svart att lasa en bok eller félja med i en film. Du kan kénna dig rastlos
och ofokuserad.

Angest, irritation eller ilska
Du kan ha dngest och oroa dig fér framtiden eller for andras krav eller
forvantningar. Du kan kanna dig irriterad eller 1att bli arg, aven for smasaker.

Kroppsliga besvar
En depression kan ocksa kannas i kroppen. Har ar nagra vanliga besvar:

e Duharontimagen.
e Du har huvudvark.

e Duharontiaxlarna, nacken eller ryggen.

e Du har tappat matlusten, eller ater och dricker alldeles for mycket.

e Du har tappat sexlusten.

o Du har sdmnsvarigheter. Det kan vara att du har svart att somna, att du vaknar
flera ganger under natten eller att du sover alldeles for mycket.



https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/liv--halsa/psykisk-halsa/sjalvkansla/
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/sjukdomar--besvar/psykiska-sjukdomar-och-besvar/angest/angest--starka-kanslor-av-oro/
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/sjukdomar--besvar/mage-och-tarm/magsack-och-matstrupe/ont-i-magen-hos-vuxna/
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/sjukdomar--besvar/hjarna-och-nerver/smarta-och-huvudvark/huvudvark-hos-vuxna/
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/liv--halsa/stresshantering-och-somn/somnsvarigheter/
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Sjalvmordstankar

Ibland kan depressionen gora att du tanker att det vore battre om du inte levde.
Du kan ocksa kdanna att du ar en belastning fér dina narstaende. Du kan ha
tankar om att alla egentligen skulle ma battre om du var borta.

Ibland ar tankarna pa sjalvmord konkreta, och du kanske har planer pa att ta ditt
liv. Om du ténker sa ska du inte vara ensam. S6k da hjalp direkt.

Vad kan jag gora sjalv?
Har ar nagra rad pa sadant som du kan goéra sjalv for att ma battre.

Raden hjalper under sjalva depressionen. De minskar aven risken for att fa
depression igen, om du har haft en eller flera depressioner. Det hjalper ocksd om
du vet att du har en stor risk att fa depression eller om du aterhamtar dig efter
en depression.

Fa nya, sunda vanor

Att gora forandringar nar det galler sina dagliga vanor kan verka svart, sarskilt
om du inte har matt bra under en langre period. Men att bestamma dig for att
gora en forandring och halla fast vid den kan ocksa ge dig kraft och 6ka din
sjalvkansla. Det kan i sig vara ett skydd mot depression.

Ror pa dig

Det finns manga studier som visar att fysisk aktivitet hjalper vid depression. Nar
du ror pa sig bildas amnen i kroppen som ger lugn och gor att du mar battre. Du
far battre sémn och 6kad motstandskraft mot stress.

Forsok hitta de aktiviteter du tycker ar roliga och ror pa dig sa mycket du kan i
vardagen. Vid svar och medelsvar depression kan detta kannas helt oméjligt. Gor
sa mycket du orkar och ha inte for hoga krav pa dig sjalv. Att rora sig lite ar
battre an att inte rora sig alls.

Hur mycket du behover réra pa dig for att fa effekt varierar fran person till
person. Det ar du som vet hur mycket just du behdéver for att ma bra.

Du kan till exempel promenera, cykla, simma, gympa, arbeta i tradgarden eller
gbra nagon annan vardagsmotion. Det basta ar om du ror pa dig varje dag, i
cirka 30 minuter.


https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/sjukdomar--besvar/psykiska-sjukdomar-och-besvar/sjalvmordstankar/till-dig-som-har-sjalvmordstankar/
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/sjukdomar--besvar/psykiska-sjukdomar-och-besvar/sjalvmordstankar/till-dig-som-har-sjalvmordstankar/
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/liv--halsa/stresshantering-och-somn/stress/

JJ L Hallunda vardcentral

REGION STOCKHOLM

Var utomhus

Dagsljus ar viktigt for att ma bra. Darfor ar det bra att vara utomhus och réra sig
mitt pa dagen nar det ar som ljusast. Att ha bra belysning hemma och pa arbetet
kan ocksa vara bra.

Forsok att sova tillrackligt

Somnen ar viktig for att du ska ma bra. Forsok lagga dig samma tid varje kvall.
Dagsljus ar viktigt for att ma bra och for att bli trott pa kvallen. Darfor ar det bra
att vara utomhus, helst mitt pa dagen nar det ar som ljusast.

At paregelbundna tider
Att dta pa bestamda tider kan ge struktur till dagen.

FOrsok att ata varierat och halsosamt. Det ar bra for hela kroppen och paverkar
aven hur man mar psykiskt. Undvik snabbmat och godis och snacks.

Undvik alkohol och droger

Det ar vanligt att exempelvis dricka alkohol for att minska kanslor av
nedstamdhet och dngest. Men pa lang sikt blir bade angesten och depressionen
svarare av alkohol och droger. Alkohol 6kar aven risken for att du ska fa allvarliga
sjalvmordstankar.

Vardpersonalen brukar fraga om dina alkoholvanor och om du anvander droger.
Det ar viktigt att du berattar hur mycket och hur ofta du dricker och anvander
droger. Annars finns det risk att behandlingen inte fungerar.

Sluta med nikotin
Du som roker eller snusar kan ma battre pa sikt av att sluta med nikotin. For att
gora det lattare att sluta kan du ta hjalp av nagot av de ldkemedel som finns.

Forsok att sdnka dina krav

Eftersom depressionen gor att du har mindre energi kanske du inte orkar lika
mycket som tidigare. Det kan betyda att du maste acceptera att du for tillfallet
behover bete dig pa ett annat satt.

Du kan behéva sanka dina krav pa dig sjalv om du arbetar. De flesta arbetsgivare
har forstaelse for att man behover ta det lite lugnare. Undvik att ta pa dig extra
arbetsuppgifter om du samtidigt har stora krav pa dig i privatlivet.

Aven nér det géller privatlivet och familjelivet ar det bra att forsdka sanka kraven.
Forsok fundera pa vad som kanns viktigt for dig sjalv och vad du gor for att andra
ska bli glada.


https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/sjukdomar--besvar/psykiska-sjukdomar-och-besvar/beroende-och-skadligt-bruk/alkoholberoende/
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/liv--halsa/tobak-och-alkohol/rokning-och-snusning/
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/behandling--hjalpmedel/behandling-med-lakemedel/lakemedel-utifran-diagnos/lakemedel-mot-rokning/
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Hitta satt att ta det lugnt och slappna av
For att hantera stress och fa mer vila kan det vara bra att lara sig att slappna av.

Manga tycker att det ar avstressande att vara ute och ga i naturen. Att lyssna pa
musik, poddar eller en inlast bok kan hjalpa dig att koppla bort jobbiga tankar.

Valj lustfyllda saker &ven om lusten saknas

Att gora sadant som tycker ar intressant och ger dig livslust ar ocksa viktigt. Gor
sadant som du brukar tycka om att géra, dven om lusten just da inte finns dar.
Det kan gora att du mar battre efter ett tag, aven om du inte trodde det fran
borjan.

Annat som skyddar mot att ma daligt
Hoga krav och pafrestningar paverkar stresshormonerna i kroppen. Man kan fa
en depression om man har mycket stress under en langre tid.

Pafrestningar gar inte alltid att minska, vi kan inte paverka allt som hander.
Forsok att minska kraven, om det ar majligt.

Sadant som hjalper och far dig att ma mindre daligt vid pafrestningar ar bland
annat stéd fran narstdende, familj och vanner, eller att du gér sddant som kanns
meningsfullt. Det hjalper ocksa att fa gemenskap i féreningar, forsamlingar och
grupper eller forum pa natet. Det kan ge ett stdd och en kansla av att du ar en
del av ett storre sammanhang eller gemenskap.

Denna information ar selekterad fran 1177, dit kan du ga in och lasa mer.

Ifall du har férslag eller kommentarer kring hur vi kan béttre hjdlpa dig pé Hallunda
vardcentral dr du vilkommen att skriva det i fritext och Iémna det i receptionen.


https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/liv--halsa/stresshantering-och-somn/

