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Egenvardsrad

Egenvard ér ett viktigt komplement till annan behandling av
depression i alla ldersgrupper. Nar det giller barn och ungdomar
ligger det ett ansvar pa fordldrar/vardgivare att stodja egenvard.

Depression kan leda till att du kdnner dig trottare och orkar min-
dre. Du kan behdva sénka kraven och forvintningarna pd din egen
prestationsformaga. Prioritera det nodvéndigaste i vardagen. Of-
tast dr det anda viktigt att bibehalla ndgon form av daglig syssel-
sattning, exempelvis skolgang, for att halla kvar sociala kontakter,
upprétthalla en god dygnsrytm och for att inte bli passiviserad och
isolerad.

For att ma bra dr det ocksa viktigt att gora saker du tycker om, t ex
att traffa vianner eller d4gna dig &t dina intressen. Men du kan ocksa
behova tid for att aterhdmta dig och tid att i vara for dig sjélv.

For den som ér deprimerad hjélper det ofta att anfortro sig till
ndgon vuxen man litar pd. Att prata med ndgon om dina negativa
kénslor och tankar kan gora att du mar béttre. Att halla det for dig
sjdlv kan kdnnas som det enklaste for stunden men kan ocksa leda
till att du mar dnnu sdmre pa sikt.

Bra och regelbundna matvanor

Ar du deprimerad #r det extra viktigt att du behaller en jimn blod-
sockerniva under dagen eftersom ett svingande blodsocker kan
gora att du mar dnnu simre. At frukost, lunch och middag samt
girna ett par mindre mellanmal.

Undvik snabba kolhydrater i form av ldsk, godis och bakverk i den
man du kan. Tallriksmodellen kan vara till hjilp for att du skall fa
i dig det du behover.



Motion

G4 ut minst 60 minuter varje dag, gdrna i naturen. Det ar sarskilt
bra att gd ut nir det ar ljust eftersom ljuset gor dig piggare. Studier
har visat att motion, motsvarande rask promenad 1 30-45 minu-

ter minst tre gdnger per vecka, hojer humoret hos personer med
depression. Motion forbattrar &ven sémnen som har stor betydelse
vid depression. For att komma igang med motionen kan det vara
lattare att gora den fysiska aktiviteten tillsammans med ndgon an-
nan, t ex en forilder.

SOmMn

Somn ér viktigt for savil kroppens som hjérnans aterhdmtning.
Fysisk aktivitet under dagen gor det lattare att somna pé kvéllen.
Varva ner en stund innan du gar och lagger dig genom att forslags-
vis ta en lugn promenad, ett varmt bad eller lyssna pa rogivande
musik. Datorspel eller TV-tittande sent pa kvillen kan gora att
hjérnan far for ménga intryck, vilket gor det svérare att somna.
Avsté fran drycker med koffein innan sovdags (coca-cola, energid-
rycker, te och kaffe). Avstd dven fran alkohol eftersom det forsam-
rar somnkvaliteten.

Om du har svart att somna anvind inte sédngen till aktiviteter som
till exempel TV, dator, prata i telefon eller ldsa ldxor. Detta for att
hjérna och kropp ska forknippa séngen med somn. Det bor vara
morkt och svalt 1 sovrummet. Om du &r trott pa dagen, sd vila max
20 min, annars “stjdl” du av din nattsdmn.



Alkohol och droger

Drick inte alkohol och undvik alla former av beroendeframkal-
lande droger. Alkohol och droger stimulerar hjdrnans belonings-
system, vilket gor att du mar bittre for stunden. Pa langre sikt ger
dock alkohol/droger depressiva symtom och forvérrar pagaende
depression.

Generellt okar risken for sjdlvmord med alkohol/droger i kroppen
eftersom man blir mer impulsiv och far ett simre omdome.

Medicin

Om du har fatt medicin mot din depression dr det viktigt att du
foljer lakarens ordination. Att avbryta sin medicinering i fortid
oOkar risken for aterfall. Har du frdgor kring medicineringen &r det
viktigt att du kontaktar din likare eller sjukskoterska. Andra aldrig
medicineringen utan att konsultera din ldkare. Ténk pa att det kan
vara skadligt att kombinera medicin och alkohol eller droger.

Minga mediciner ger muntorrhet vilket 6kar risken for karies.
Detta motverkas bédst med hjilp av salivstimulerande medel.

Kontakt

Har du ytterligare fragor kring depression kontakta din behand-
lare. Om du inte har padgaende kontakt kan du vinda dig till din
vérdcentral/'ungdomsmottagning.
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Om du har synpunkter pa broschyrens innehall kontakta:
chefsoverldkare Camelia Larsson, tfn 033 616 10 00
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