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Depression ar en av de stora
folksjukdomarna. Mer an var
tredje kvinna insjuknar nagon
gang i livet, och nastan var fjarde
man. For dig som mar psykiskt
daligt ar det bra att veta att du inte
ar ensam. Psykiatriska diagnoser
ar nagot som okar bland unga
och utgor ocksa en stor del av alla
sjukskrivningar. Det finns inget
skamligt med psykisk ohdlsa, och
ett fOrsta steg mot att ma battre
ar att vaga prata om hur du mar
och ta hjalp av andra.
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Vad ar
depression?

Alla kan raka ut for depression, oavsett bakgrund eller
alder. Den kan ta sig olika uttryck men vanligt ar att du
kanner dig mycket lag och har negativa tankar en stor
del av tiden. Ett vanligt symtom ar att du inte langre har
ork eller intresse for att gdra saker som du vanligtvis
tycker ar roliga. Ofta kan du aven uppleva fysiska besvar,
som ar ett satt fér kroppen att tala om att du inte mar
bra. Nagra vanliga kannetecken ar:

Nedstamdhet, kdnslor av hoppldshet.

Energiléshet och Sverdriven trotthet.

Koncentrationssvarigheter.

Illska och irritabilitet.

Rastléshet eller tréghet i tanke och handling.

Sémnsvarigheter eller att du vill sova betydligt

mer &n vanligt.

» Stora férandringar i vikt och aptit.

e Huvudviérk, ont i magen, axlar eller rygg.

e Kansla av att inte vara nagot vard eller
overdrivna skuldkanslor.

e Tankar pa doden eller sjalvmord.

Det ar ofta svart att peka pa en tydlig orsak till att du blir
deprimerad, men det kan triggas av yttre omstandigheter
som stora livsforandringar, sorg eller stress. For att raknas
som depression ska ditt tillstand ha pagatt i minst tva
veckor. Nar man beddémer hur allvarlig den ar sa tittar man
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pa hur val du klarar av vardagen, arbete och relationer.
Du som har annan psykisk eller fysisk ohalsa l6per extra
stor risk att hamna i en depression, det som kallas sam-
sjuklighet. Det ar viktigt att du far hjalp aven med andra
pagaende sjukdomstillstand.

Sa soker du hjilp

Ju langre tid du gar med dina symtom, desto varre
riskerar depressionen att bli. Darfér ar det viktigt att
snabbt soka och f3 ratt vard. Det gér du enklast genom
att kontakta din vardcentral. Om du arbetar kan det som
alternativ finnas foretagshalsovard att ta hjalp av, och om
du gar i skolan eller studerar finns det elev- respektive
studenthalsa. Om du inte orkar sjalv kan du be nagon
hjalpa dig. Pa vardcentralen far du tid hos en lakare, som
ber dig beratta om din situation och hur du mar. Du kan
ocksa fa svara pa fragor genom att fylla i formular och
genomga en kroppslig undersdkning for att utesluta
fysiska orsaker. Passa pa att stalla fragor till lakaren, som
i samrad med dig ska géra en beddémning av dina behov,
utifran depressionens svarighetsgrad.

Om du mar sa daligt att du inte star ut eller om du

har planer pa att ta ditt liv ar det viktigt att séka vard
omedelbart — vdnta inte! Du kan da antingen ringa 112
eller kontakta en akutpsykiatrisk mottagning.

o=

Vilken vard kan du fa?

Efter den forsta undersdkningen kan du f3 vidare hjalp
pa vardcentralen, eller annars en remiss till psykiatrin.
Vanligast ar att man fa psykologisk behandling eller recept
pa antidepressiva mediciner, inte sallan i kombination.
Psykologisk behandling kan innebara olika former av
terapi och samtalsstod. Manga blir hjalpta av lakemedel,
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men du har ocksa ratt att tacka nej. De kan ge biverkningar,
vilket du ska fa information om av din lakare. Fraga vilken
medicin som ar bast for dig.

Annan behandling som du kan erbjudas ar Fysisk
aktivitet pa recept, FaR. Det innebar att du far ekonomiskt
bidrag for en traningsform som passar dig. Forskning
visar att motion har effekt f&r den psykiska halsan.

Att kombinera olika insatser ar vanligt och ofta n6d-
vandigt. Det ar viktigt att du far skillnaden mellan de olika
behandlingarna férklarad for dig, sa att du ska kunna vara
med och besluta vad som blir bast.

Oavsett vilken hjalp du far ar det viktigt med kontinuitet
och langsiktighet. Din lakare kan ocksa hjalpa dig att bli
sjukskriven, pa hel- eller deltid. Ofta behover behand-
lingen fortsatta en tid efter att depressionen gatt dver.

Du behdver ocksa fa en tid for uppfoljning.

Dina rittigheter som patient

Du har rétt till god vard och ett respektfullt bemodtande
fran de som ska hjalpa dig. Om du har klagomal ar det
alltid bast att prata med din lakare, men om det inte
fungerar finns det andra mojligheter. Second opinion
betyder att en annan lakare gér en beddémning. Om du
vill lamna synpunkter pa problem i varden kan du vanda
dig till Patientndmnden i din region. Du kan ocksa gora
en anmalan till Inspektionen fér vard och omsorg, IVO.
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Vad kan du gora sjilv?

En depression innebdr ofta att du har svart att ta dig fér
saker. Samtidigt finns det sadant du kan g&ra sjalv for att ma
battre. Att se till att fa struktur i vardagen och skapa rutiner
ar viktigt for att bryta negativa moénster. Du behover fa en
bra balans mellan aktivitet och vila. Nar du val kommit ut
ur depressionen ar det bra att halla fast vid dina rutiner sa
att du inte hamnar dar igen. Aven om du inte orkar gora
det du brukar, ar det viktigt att gora nagot. Forsok att:

e Vara snall mot dig sjalv och acceptera den du ér.
« Ga utomhus varje dag, dagsljus ar viktigt fér sémnen.
e Rora pa dig regelbundet, hitta en motionsform du gillar.
« Ata ordentligt och regelbundet.
¢ Vila och ta eventuellt hjdlp av mindfulnessdvningar
for att slappna av.
e Gora nagot du tycker om, aven om det tar emot.
e Undvika droger och dricka alkohol med matta.

Glom heller inte bort att halla kontakt med, och ta hjalp av,
vanner och narstdende. Du behdver inte kampa och vara
stark helt pd egen hand! Inom Riksférbundet for Social
och Mental Halsa, RSMH, kan du traffa likasinnade, ta del
av kamratstdd och delta i aktiviteter.

For dig som anhorig

Det ar ofta en anhdrig som forst upptacker nar nagon
borjar ma daligt. Da kan man spela en viktig roll med att
motivera den som ar deprimerad att séka behandling.
Det kan samtidigt vara jobbigt att se pa nar nagon nar-
staende far illa. Darfér ar det bra att ta hand om sig sjalv
for att orka stdtta. Grupper och traffar for anhériga kan
finnas inom kommunen, varden eller hos olika intresse-
organisationer.
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» Depression dr for mig
inte sa mycket att man dr
ledsen och gar runt och
grdter, utan det dr snarare
franvaron av kdinslor, en

bottenlos hopploshet och
meningsloshet som liksom
bara danar i huvudet hela
tiden och som aldrig later
envaraifred.«
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RSMH uppmuntrar till samtal om psykisk ohalsa.
Var med i snacket du med!
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RIKSFORBUNDET FOR SOCIAL OCH MENTAL HALSA

Riksférbundet for Social och Mental Halsa, RSMH, ar en organisation som arbetar for battre
vard, mer kunskap och allas ratt till god psykisk héalsa. RSMH har funnits sedan 1967 och har
tusentals medlemmar och manga lokalféreningar éver hela landet. Vill du bli medlem eller
veta mer? Las pa www.rsmh.se eller ring vart fdrbundskansli, telefon 08-120 080 40.



