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Till dig som har depression och dina
narstaende

Okad kunskap om depression gor att du och dina nirstdende kan vara mer delaktiga i
behandlingen. Det paskyndar tillfrisknandet och minskar risken f6r nya depressioner.
Dérfor kommer ni inledningsvis att fa ldra er mer om depression och vad ni kan gora for

att paborja behandlingen.
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Informationsfilm om depression

Du kan ocksé ta del av den hir filmen dér kuratorn Sara Skold beréttar om depression
hos barn och unga. Informationsfilm om depression

Du kan vilja undertexter i menyraden nere till hdger i videospelaren. Klicka forst pa
knappen med ett stort ”T” och sedan pa knappen med ett kugghjul for att vilja sprak.
Undertexter finns pd svenska, engelska och arabiska.

Skillnader mellan vanlig ledsenhet och depression

Livet kan i perioder vara stressfyllt och utmanande. Ungdomsaren &r for manga en
sadan period. Att reagera pa vardagliga hindelser med ledsnad, ilska eller gladje &r
normalt. Ofta vaxlar dessa kénslor snabbare och intensivare under tonaren. Du kan vara
ledsen och arg den ena timmen och glad den andra. Det beror pa hjdrnans och kroppens
utveckling och &r helt normalt. Kénslor dr nadgot annat dn grundstdmning eller
stimningsldge. Kénslorna pendlar upp och ner kring stimningsldget, medan
stimningsldget forandras langsammare. Nar stimningsléget sjunker 6ver en langre
period kan det rora sig om en depression.

‘NORMALT” “NORMALT”
STAMNINGSLAGE STAMNINGSLAGE

DEPRESSION
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https://play.mediaflowpro.com/ovp/17/77CF8JR30Z
https://play.mediaflowpro.com/ovp/17/77CF8JR30Z

Depression dr ndgot annat dn vanlig ledsenhet. Vid en depression forflyttas
stimningsldget nedat och drojer sig kvar dar under en langre tid. Den kan vara under
veckor, ménader eller i ovanliga fall ar. Depression betraktas som ett sjukdomstillstdnd.
Den som drabbas av depression kan inte ra for det.

Depressionen paverkar inte bara stimningsléget, utan d&ven hur kroppen fungerar. Detta
kan yttra sig som forindringar av somn, aptit, energiniva och lusten att géra saker. Aven
hur vi tdnker om oss sjdlva och hur vi reagerar pa vardagliga hindelser fordndras. Det
blir ofta svérare att koncentrera sig och komma ihag saker. Manga med depression
upplever ocksa dkad oro och angest.

Symtom vid depression

Karnsymtom

e Minskad lust och motivation: Saker som du tidigare tyckte om kdnns inte ldngre
lika roliga.

e Nedstdmdhet och irritabilitet: Du kinner dig ledsen, nedstdmd eller irriterad
néstan hela tiden.

(Om inget av kdrnsymtomen finns ror det sig inte om en depression).
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Ovriga symtom:

e Fordndrad somn: Du kanske har svarare att somna, sover oroligt eller sover
mer dn vanligt.

e Energiloshet och trotthet: Det kan vara svérare dn vanligt att komma 1 géng
med saker och du har inte samma ork som tidigare.

e Foriandrad aptit: Du kanske tappar aptiten, dter mindre eller mer

an tidigare och vikten kan paverkas.

e Sinkt koncentrationsforméga: Det kan vara svarare att
hinga med i skolarbetet eller att 16sa problem och fatta beslut om saker.

e Forédndrat rorelsemdnster: Du kan uppleva 6kad rastloshet och ha svért for
att vara stilla. Det kan ocksa vara sa att du ror dig, reagerar eller talar
langsammare.

e Virdeloshetstankar och skuldkénslor: Du dr upptagen
av tankar pé dig sjilv som vérdelds, misslyckad eller

till besvir for andra. Overdrivna eller obefogade

skuldkénslor &r vanliga.

e Tankar pd doden: Det ar vanligt med
aterkommande tankar pa meningen med livet
eller doden och att livet upplevs som meningslost
eller inte alls dr vért att leva.

For att fa diagnosen depression

For att diagnosen depression ska stéllas behdver
minst fem symtom finnas under mer &n tva veckor,
varav minst ett kirnsymtom.

En depression kan ha olika svarighetsgrad: Lindrig,
Medelsvar eller Svar, beroende pa hur omfattande
symtomen ar.
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Depression ar vanligt

Depression dr ett vanligt sjukdomstillstand, bade hos ungdomar och vuxna. Ungefar en
tredjedel av alla ménniskor drabbas ndgon gang i livet av depression och det ar vanligt
att tillstandet dterkommer.

Depression beror pa manga faktorer

Det ér svart att veta precis vad som orsakar en depression. Flera olika faktorer, bade
inom och utom oss, kan 6ka eller minska risken. Sarbarheten gar ofta i arv mellan
generationer. Det betyder att risken for depression 6kar om en biologisk forédlder eller
annan néra sliakting har haft en depression.

Hur var livssituation ser ut, olika hdndelser eller svarhanterade situationer kan dka
risken for depression. Exempel pa detta kan vara nér vi forlorar nagon vi tycker mycket
om, drabbas av sjukdom eller om vi har svart att hinna med och forsta alla
skoluppgifter. Annat som paverkar dr konflikter, mobbning, brdk hemma eller att en
fordlder har en pagaende depression. Det senare leder till 6kad risk bade genom
arftligheten och paverkan i vardagen. Risken for depression 0kar ocksa betydligt om vi

tidigare har haft depression.




Den depressiva spiralen

Vid depression kommer séllan alla symtom pé en gang. Oftast borjar det med ett eller
nagra symtom. Hur du och personer i din omgivning hanterar och reagerar pa dessa kan
avgora om symtomen fordjupas och blir fler eller avtar och bli farre.

Hir &r ett exempel pa hur depressiva symtom kan utvecklas och sa smaningom leda till
en depression: Du blir ovéin med din bdsta vdn. Oro och grubblande dver det som hénde
g0r det svarare att somna. Mindre somn gor dig trott i skolan, det blir svérare att
fokusera pa skolarbetet och du blir stressad dver skoluppgifterna. Sedan stiller du
kanske in trdningen pd grund av trotthet eller for att du “behover plugga ikapp”. Sadant
som tidigare varit roligt kdnns inte kul ldngre och di slutar du att gora det. Du kanske
inte orkar tréffa dina kompisar langre, och blir dd mer ensam, och kanske kidnner d&nnu
mindre lust eller energi till att trédffa dina vanner. Och sa fortsétter det. Detta kallas for
en “depressiv spiral” och dr ndgot vi kommer att fordjupa oss i under din behandling.

For att behandla en depression behdver vi inte veta den exakta orsaken bakom. Faktorn
som utldste depressionen behdver inte vara samma som gor att den fortsétter. Daremot
hjdlper det att ta reda pa vad som stér i vigen for tillfrisknandet.
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Depressionsbehandling

En obehandlad depression brukar vara ungefir ett halvar. Syftet med behandlingen é&r att
paskynda tillfrisknandet och minska risken f6r en ny depression.

Depression hos unga behandlas vanligen genom stegvisa insatser. Du har nu paborjat
det fOrsta steget som dr att fa mer kunskap om depression. Darefter far du och dina
ndrstdende under en begriansad period hjilp med att gd igenom din livssituation och
fordandra saker som gor att depressionen drojer sig kvar. Ni far hjdlp med att hitta
tillbaka till rutiner (mat, somn, motion och aktiviteter) eller beteenden som kan vinda
den depressiva spiralen sa att depressionssymtomen avtar. For manga &r detta tillrackligt
men om depressionen inte ger med sig kan det bli aktuellt med annan behandling, sdsom
sarskilt inriktad psykoterapi och medicin.

Sa kan du starta din behandling pa egen hand

Redan nu kan du och dina nérstdende borja behandla din depression. Hér beskrivs saker
som brukar vara hjdlpsamma. Med hjilp av dina narstdende kan du vélja det som ar
mojligt att borja med.

Aktiviteter

Genom att gora saker som du tidigare har tyckt om, 4ven om du inte kénner for det just
nu, hjdlper du dig sjdlv att m4 bittre.

Hjalpsamma vanor

Alla mar bra av regelbundna sdémn- och matvanor. Att rora pa sig varje dag, girna
utomhus, mar vi ocksa bra av. Borja med nagot som passar dig och

g0r det gérna tillsammans med dina nérstdende.




Forvantningar och krav

Varken du sjilv, dina nérstaende eller dina ldrare kan ha samma forvintningar pa vad du
ska klara av och orka med vid en depression. Darfor behdver kraven som stills oftast
minskas under en period.

Ta stod av andra

Sortera eller pausa dina tankar och kinslor genom att prata med ndgon annan. Vind dig
alltid till ndgon vuxen om du far tankar eller kdnslor som &r extra svéra att hantera pa
egen hand.

Avslutningsvis

Nu har du och dina nérstdende fatt inledande information och behandlingsrad kring
depression. Behandlingen kan ta olika ldng tid. Mélet &r att du sa smaningom blir helt
frisk fran depressionen. Behandlingen minskar ocksa risken for att du far en ny
depression.

Vid allvarlig forsamring — Kontakta din mottagning
| krissituation — Ring barn- och ungdomspsykiatrin akut:
. Dagtid 010-358 16 94 (knappval 5).
« Kvallar, natter och helger 010-358 12 94.

Vid livshotande tillstand, ring 112.

Texten ar framtagen av Bup Skane och reviderad av Barn- och

ungdomshalsan, Region Kalmar lan 2025
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