Psykoedukation vid nedstamdhet

Alla kéinner sig ledsna, nedstdmda och trétta ibland. Det ér en del av livet och att vara
mdnniska. Ndr ndgot jobbigt eller svart hdnder dr det normalt att reagera med sorg,
besvikelse eller nedstémdhet. Oftast gdr det éver efter ett tag. Det finns saker du kan géra
sjdlv for att ma bdttre. Om det inte gdr 6ver finns det hjdlp som du kan fa.

Nedstamdhet kan bero pa olika saker

Ibland kan det vara nagot sarskilt som gor att du kanner dig ledsen och nedstamd. Men det
ar ocksa vanligt att kdnna sig nere utan att det har hant nagot speciellt. Har ar nagra
exempel pa sant som kan gora att du blir ledsen och nedstamd:

e Nar livet forandras pa nagot satt. Till exempel att du flyttar eller byter skola.

e Nar det blir problem i relationer med familj, vanner och andra. Det kan vara att du
blir osams med nagon eller att det tar slut med den du har varit ihop med.

e Nar nagot kanns jobbigt. Till exempel att dina foréldrar eller vardnadshavare brakar
eller att ndgon du bryr dig om mar daligt.

e Nar du har varit stressad under en langre tid eller sovit for lite under for lang tid.

e Nar du ar orolig eller bekymrad 6ver nagot. Till exempel din sexualitet, hur din kropp
utvecklas eller hur framtiden ska bli.

En del personer kdnner sig mer nedstamda under vissa arstider. Till exempel pa vintern for
att det ar sa morkt ute och for att det kan vara svarare att hitta pa saker som man mar bra
av. Manga kanner sig mer ledsna och nedstamda dagarna innan mens.

Nedstamdhet gar oftast dver

Nar man mar daligt ar det Iatt att tro att det alltid kommer att vara sa. Du kanske inte ens
minns nar du var glad sist. Da ar det bra att tdnka pa att nedstamdhet brukar ga 6ver. Nar du
mar battre kanske du till och med har svart att komma ihag hur det var att kdnna sig sa nere.

Vad kan jag gora for att ma battre?

Du kan sjalv paverka hur du mar. Genom att aktivt géra positiva saker kan du bérja ma
battre. Att rora pa sig ar bra, till exempel genom att promenera, dansa eller tréna.

Det ar ocksa viktigt att ta bra mat regelbundet och att sova lagom mycket. D3 kan det bli
lattare att klara saker som annars kanns jobbiga. Tank pa att du kan bli trott av bade for
mycket och for lite sémn. Undvik alkohol och andra droger. Alkohol och droger gor ofta att
nedstamdhet och oro blir varre.



https://www.umo.se/kroppen/vad-ska-man-ata/
https://www.umo.se/kroppen/somn-och-trotthet/somn/
https://www.umo.se/tobak-alkohol-droger/

Det finns fler saker som kan vara bra att gora om du ar nedstamd. Har ar nagra tips:

e Prata med nagon om hur du mar.

e Gor sdnt som du brukar tycka om att géra nar du mar bra och var med personer som
brukar gora dig glad.

e GOr nagot kreativt - till exempel mala, skriva dikter eller spela musik.
e FoOrsok att vara utomhus mitt pa dagen nar det ar ljust.

e Lyssna pa en podd eller titta pa en serie om du behdver vila fran jobbiga tankar.

Ar jag nedstdmd eller deprimerad?

En depression dr ndgot annat an att vara tillfalligt nere och ledsen. En depression kan
antingen komma plo6tsligt eller utvecklas under en langre tid. Du kan vara deprimerad om du
har kdnt dig nedstamd nastan hela tiden i minst tva veckor, och om nedstamdheten har gjort
att du har fatt andra besvar. Det kan till exempel vara:

e Att du drar dig undan fran andra personer eller att du inte langre ar intresserad av att
gora sant som du brukar tycka om.

e Att du kanske kdnner dig trott, sur, arg eller irriterad.

e En depression kan ocksa paverka din sémn, aptit och koncentration, och gora det
svart att hanga med i skolan.

e Du kan ocksa ha mycket negativa tankar och kanske tankar pa déden och att inte vilja
leva. Om du har tankar eller planer pa sjalvmord, ska du s6ka vard direkt.

e Kroppsliga besvar som magont eller huvudvark.

Det finns hjalp att fa

Aven om det ibland kan kdnnas hopplést finns det hjilp att f& om du har en depression. |
inledningen av en behandling far du ofta lara dig om hur depression fungerar och vad du kan
gora for att borja ma battre. Tillsammans med behandlaren far du lara dig olika verktyg for
att hantera tankar och kanslor, bryta negativa monster och hitta tillbaka till positiva rutiner.
Aven om det kan ta tid och vara jobbigt, mar de flesta battre efter en behandling.

Du som nérstaende kan stétta den som ar nedstamd genom att finnas dar och lyssna. Du kan
ocksa stotta genom att uppmuntra till att gora saker eller planera in roliga aktiviteter ni kan
gora tillsammans. Du kan ocksa hjalpa till genom att sanka kraven under en period.
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