Depressionsspiral och
vagen ut

Handelse
Konflikt, stress, motgang
Tankar
Jag duger inte
Kanslor
Nedstamdhet, oro

Kropp
Trétthet, 13g energi

Konsekvenser

Farre positiva
upplevelser

Spiralen forstarker
sig sjalv
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En negativ spiral av tankar kanslor och handlingar vid
depression

N&r vi mar daligt &r det latt att hamna i en negativ spiral. Det kan bdrja med nagot
som kanns jobbigt, till exempel stress i skolan, en konflikt, ensamhet eller att
ndgot inte blivit som vi ténkt oss. Da &r det vanligt att negativa tankar dyker upp,
som:

« "Jag duger inte.”
+ "Det kommer &nda inte bli battre.”

« "Jag klarar inte det har.”

Tankarna paverkar hur vi kdnner oss. Vi kan bli nedstdmda, oroliga eller kdnna oss
hopplésa. Kroppen paverkas ocksa. Energin minskar, det blir svarare att
koncentrera sig och det kan kdnnas tungt att géra vanliga saker. Nar energin ar
I&g &r det vanligt att borja dra sig undan fr@n kompisar, familj eller aktiviteter som
tidigare varit viktiga. Problemet &r att vi d& ofta far farre positiva upplevelser,
vilket gor att de negativa tankarna kan kdnnas &nnu mer sanna. P& sd sitt kan en
depressionsspiral uppstd och fortsatta av sig sjélv.
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Individuell sarbarhet

Reaktion/forsta Problemskapande
symtomen pa stress coping

Konsekvenser

Konsekvenser

< Konsekvenser
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Den goda nyheten

Aven om en depressionsspiral kan kdnnas stark gar den att paverka. Ofta handlar
det inte om att géra stora forandringar direkt. Sma steg kan géra stor skillnad éver
tid. Ett litet steg kan vara att:

 ga ut en kort stund

. svara pa ett meddelande
« &ta nagot regelbundet

« ta en dusch

- gbra nagot som tidigare varit viktigt fér dig.

N&r vi gér saker trots att lusten saknas kan vi ibland fa positiva erfarenheter. Det
kan ge lite mer energi, lite mer hopp och hjdlpa oss att se fler méjligheter.
Férandring sker oftast steg for steg.

Okad framtidstro - Hopp om féréndring

Hjalpsamma tankar - Mer balans

Mer energi - Orkar lite mer

Positiv upplevelse -
Kontakt eller mening

Aktivitet - Gér nagot
viktigt

Litet steg -
Trots motstand
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Vad som kan hjalpa
Somn

Vid depression paverkas ofta sémnen. Vissa sover mer an vanligt, andra har svart
att somna eller vaknar ofta under natten.

Att forsdka ha regelbundna sovtider kan hjalpa kroppen att hitta en battre rytm.
Tips:

- Forsok gd och lagga dig ungefar samma tid varje kvall.
+ Undvik att sova lange pa dagen.

- F& dagsljus och rorelse under dagen.

« FOrsdék minska skarmtiden precis innan du ska sova.

« Undvik energidrycker sent p& dagen.

Mat

N&r vi mar daligt forandras ofta aptiten. Vissa tappar matlusten medan andra
smaater oftare eller far sug efter sétsaker och snabbmat. Malet behéver inte vara
att ata perfekt. Forsok istéllet att ge kroppen energi regelbundet. Att ata
tillsammans med andra kan ibland géra det lattare.

Fysisk aktivitet

N&r energin &r 1&g &r traning ofta det sista man kanner fér. Samtidigt vet vi att
rorelse kan hjédlpa bade kroppen och hjarnan att ma béttre. Det behdver inte
handla om hard tréning.

Exempel:

« Promenader

» Cykling

+ Dans

« Gym

« Lagidrott

. att ga en svdng med en kompis.

Det viktigaste ar att hitta nagot som fungerar fér dig
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Alkohol och droger

Vid daligt maende kan alkohol eller droger ibland kdnnas som ett satt att fa en
paus fran jobbiga tankar och kénslor.

Problemet &r att effekten ofta ar kortvarig. Efterdt kan nedstdmdhet, dngest och
stress bli starkare. Alkohol och droger kan ocksa paverka sémn, energi och
motivation, vilket kan géra det svarare att ma béattre pa sikt.

Om du far stdd eller behandling for depression kan alkohol och droger dessutom
gora det svarare att anvanda de strategier du forsdker trana pa.

Du behdver inte gora allt perfekt. Men om du marker att alkohol eller droger har
blivit ett satt att hantera maendet kan det vara hjalpsamt att prata med nagon du
har fértroende for eller med en behandlare.

Aktivitet och rutiner - Sma steg framat

Vid depression blir det ofta svarare att géra sadant som tidigare varit sjélvklart.
Darfor kan det vara hjalpsamt att planera in sma aktiviteter under dagen.

Bérja dar du &r. Ibland kan malet vara:

- att gd upp ur sdngen

* duscha

« ata frukost

« ga till skolan eller jobbet en stund

- traffa ndgon du kénner dig trygg med.

Varje steg raknas. Att gdra nagot, &ven om det kanns litet, hjélper ofta mer &n att
vanta pa att motivationen ska komma forst.
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Kom ihag

Om du &r deprimerad betyder det inte att du &r svag eller att nagot
ar fel pa dig. Depression paverkar tankar, kanslor, kroppen och det
man gor. Darfér kan det kannas som att du har fastnat.

Men spiraler kan vanda.

Med stdd, tid och sma steg i taget upplever manga att energin
kommer tillbaka, att tankarna blir mindre mdrka och att livet kdnns
mer hanterbart igen.

Du behéver inte ta dig ur spiralen pa egen hand. Det finns hjélp att

fa.
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