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Nedstamdhet och depression

Alla mdanniskor k&nner sig ibland ledsna eller nedstdmda, det &r en del av livet.
Mdanga génger gdr sédana negativa kénslor &ver av sig sjdlvt efter ett tag. Men
om det ar s& att man kdnner sig ledsen eller nedstdmd ndstan hela tiden under
minst tv& veckor och det dessutom stdller till med problem till exempel hemma,
i skolan eller pd fritiden — d& kan det vara s& aftt man har drabbats av en
depression.

Att vara deprimerad innebdr en forandring i hur vi kdnner oss, hur vi tdnker och
hur vi beter oss. Vissa kan kdnna sig nedstdmda eller tomma. Andra kan kdnna
sig mer irriterade och arga. Det dr vanligt att kédnna sig bé&de nedstdmd och
imiterad samtidigt. Ett annat tecken pd& depression dr att det mesta kdnns
mindre roligt an tidigare och att man inte kan njuta av saker p& samma satt
som ftidigare. En depression kan ocksd pdverka ens sdmn och aptit. Vissa blir
mindre hungriga an vanligt, andra mer hungriga. Vissa sover mindre, andra
sover mer an de brukar. Problem med trotthet och rastldshet ar vanliga besvar
vid depression.

Vart satt att ténka kan ocksd férandras. Det kan vara svart att tanka klart,
koncentrera sig eller fatta beslut. Man kan f& tankar om att man ar misslyckad
eller vardelds. Det ér heller inte ovanligt med tankar p& déden och att inte vilja
leva. Om du har sddana tankar ér det viktigt att berdtta for nGdgon om hur du
mar. Det finns hjdlp att f&.

En depression pdverkar ocksd vart beteende, alltséd vad vi gor. N&r vi k&nner
oss ledsna, nedstdmda och trétta ar det vanligt att vi gér mindre av det vi
tidigare tyckte om. Vi kanske tackar nej till att umgds med vanner, stannar
hemma fr&n skolan eller struntar i fréningen.

Kropp/kanslor:

Ledsen, nedstédmd,
irriterad, ingen lust, trott,
féradndrad aptit.

Tankar: Beteende:

“Jag ar misslyckad” Stannar hemma, ligger |
“Det kdnns hoppldst™ s@ngen, undviker

“Jag vill inte leva” vanner/familj, grubblar,

gdr hem frdn skolan.
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Vilka tecken pd depression kdnner du igen hos dig?2

Hur vanligt ar det?

Depression ar vanligt, vanligare an till exempel astma och diabetes. Ungefar
tvd elever i varje hogstadieklass har en depression. Under tondren har var
femte ungdom ndgon gdng en depression. Behandling kan goéra att
depressionen gdr dver fortare och minskar dven risken for en ny depression.

Varfor far vi en depression?

En depression kan bero pd flera olika saker. Ibland kan det finnas en tydlig
anledning ftill varfér en depression borjat. Problem i skolan, brédk hemma, en
sjukdom eller att férlora ndgon vi tycker om kan géra att en depression startar.
Forandringar som att flytta eller borja p& en ny skola kan ocksd bidra fill att en
depression utvecklas. Ibland finns ingen tydlig orsak fill depressionen. | en
behandling fér depression ar det inte nddvandigt att veta precis varfér man
blivit deprimerad, utan det viktiga ér att ta reda pd varfér depressionen
forts@tter. En viktig sak att komma ihdg dr att en depression inte ar nédgons fel
och betyder inte att du &r ddlig eller misslyckad, dven om vissa ibland kan
ké&nna sd. Det kan ocksd vara bra att veta att det finns mycket bra hjdlp och
behandling att f& for att lindra och motverka depression!

Varfor fortsatter en depression?

Nar vi kdnner oss nere, trotta och inte har ndgon lust med négot ér det vanligt
att vi drar oss undan och gér mindre av sddant vi tidigare tyckt varit roligt och
viktigt. Har ar ndgra exempel:

- Aft stanna hemma frdn skolan eller fritidsaktiviteten for att vi ar trotta.
- Sluta traffa kompisar for att viinte har lust och tanker att vi ar trékiga.
- Hoppa over frukosten fér att viinte ar hungriga.

Det dar forstdeligt att det blir s& ndr vi mar ddligt, det kan k&nnas som aftt véra
k&nslor, tankar och var kropp sager ifrdn. Vad som ofta hdnder ndr vi drar oss
undan och gér farre viktiga och roliga saker ar att vi far mer tid till att grubbla
pd& problem och atft nya problem dyker upp. Vi kanske till exempel tappar
kontakt med kompisar, halkar efter i skolan eller tappar rutiner kring mat, sdémn
och motion. P& s& vis kan vi fastna i en "depressionscirkel” som du ser hdr
nedanfor.
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Kanner sig:

Nedstadmd Stannar hemma frén skolan

Troft Hoppar dver frukost

Saknar lust Umgds mindre med kompisar
N

Leder till:

Hamnar efter i skolan, tappar kontakt med kompisar, mer konflikter med
foraldrar, mer tid att grubbla pd problem, tappar matrutiner.

Vilka saker gér du mindre av nu jamfért med ndr du mdadde béttre? Ringa in
alternativ som stdmmer in p& dig eller skriv ditt eget svar.

Traffar kompisar Gar pa fritidsaktivitet
Ater frukost, lunch och middag Ariskolan
Umgds med familjen Gor saker utomhus

Hdéller p&d med en hobby Annat:




