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Hur blir man av att ha en depression?

AN

Irritabel, argsint, lynnig, sur, lattstétt och allmdnt
overkdnslig...

..eller likgiltig, uppgiven och sjdlvfarsjunken.
Svar att f kontakt med.
Sjdlvupptagen, krdvande och anklagande.

Gta en mﬁnnisko

t m .
AY depression

med

Okoncentrerad.

Trott och oforetagsam.

Skdms och tycker att det vore bdst for alla att man
inte fanns eller férsvann.

Svart att ta emot hjdlp.

Men hur bérjar det?

“Jag kdnner mig som en svettig
kaldolma. Allt blir meningslést.
Allt jag gjort dr ddligt. Det @r

forfdrligt. En sdck cement eller
kdldolm, vilket du vill... Jag blir
I8ngsint, kommer plétsligt ihdg

hur angripen jag blivit, minns
gamla of rritter. Sén dr jag
aldrig annars..."

"Det dr Iomskt, smygande. Man nonchalerar

Jag slutar lyssna p& musik, som annars dr
livsviktigt for mig. Jag har inga idéer.

Jag blir lngsint, minns gamla of rritter.

Sé plotsligt vrdker det in lera i alla harn."

Lars Forsell
3 ¥ 4 Lars Forsell

, Riskfaktorer fér depression hos unga, i turordning ” 1. Kunskap ”

\[2 Professionell behandling ]\

Konflikter med kamrater
Konflikter mellan fordldrar
Konflikter med férdldrar
Férdldrars bristande ndrvaro
Egen kroppslig sjukdom

3. Egenvérd (= ett klokt liv) |

CUFER ORI

|Ldra om| [ Aktivering] [Motion| |[Kost|

| Slappna av| |Gemenskap| |Karlek|
| Mening] [Humor| [Alkohol| |Jobbet |
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Hur ar resultaten av ldkemedelsbehandling
av depression?

0 40 % svarar inte alls eller blir inte helt bra pa
behandling enligt Likemedelskommittéernas
rekommendationer.

a 75 % av dessa far ett tidigt terfall, dér
symtombilden ofta dr svérare och djupare, med risk
for kronifiering.

o Var tredje patient utvecklar terapirefraktdritet.

a For de som inte botas helt 6kar risken for

hjdrt/kadrlsjukdom, diabetes och sjdlvmord.

Varfér blir inte alla friska?

=

a Egentlig depression dr en “paraplydiagnos”.
a 44 % av patienterna har sjdlva satt ut sin

medicin inom tre manader

= Biverkningar

- Délig effekt.

= Bra effekt (kdnner sig frisk)
o Annan diagnos, T ex

= ADHD

Personlighetsstorning

Bipoldr (vanligt vid terapirefraktdr depression,
recidiverande depression” och "atypisk
depression")

Varfér slutar man ta sin medicin?

Alla patienter “glémmer” ibland - hur dr det fér dig?
- bérjar ta sin medicin noga férst efter ndgra éterfall
- tar tabletter noga bara fore serumbestdmning
Rddsla for biverkningar.
Faktiska biverkningar.
Tror inte att medicinen ska hjdlpa.
“Alla" slutar vid hypomani...
- man slutar ju d& man dr i god balans/frisk
Omvind logik 1: Jag medicinerar; alltsd dr jag sjuk.
Omvind logik 2: Jag medicinerar; darfor dr jag sjuk.
Jag medicinerade ndr jag var sjuk - men nu dr jag friskl!
Jag gér uppror mot vérden (eller mot mina férdldrar); darfor
struntar jag i medicinen dom tjatar om.
Jag dr liveddd for blodprov.

Allt bra jag gjort kallas for att jag var sjuk- min identitet
férsvann.

- Jag vill ha min kreativitet kvar.

Varfér blir inte alla friska?

—
0 Annan diagnos, T ex
= ADHD
= Personlighetsstérning
= Bipoldr
+ I enstudie var 55 % av patienter med
terapirefraktdr depression misstdankt bipoldra typ IT.
+ I en annan studie var 62 % av patienter med

recidiverande depression (2 depr de senaste 5 dren
alt 3 depressioner under livet) misstdnkt bipoldra typ
IL

+ Patienter med symtom som vid “atypisk depression” dar
bipoldra i 75 % av fallen.

+ Atypisk symtombild dr vanligt dven vid
“utmattningssyndrom”, “utmattningsdepression”, SAD
och depression vid ofullstdndigt behandlingssva

Vad utmdrker en bra psykoterapi?

o Den terapeutiska alliansen (matet, relationen)
0 Metoden
- Ett integrativt synsitt p& tekniken (viktigast dr vad som hjdlper
patienten)
= Tydlig bruksanvisning till patienten
= Exponeringen
o Terapeutens kompetens
= Omedveten, automatiserad hantverksskicklighet
= Skapar en tydlig och 6ppen relation till patienten
- Empatisk férmdga
= Férstdr och respekterar patientens behov
« Upptdcker och reparerar brister i arbetsalliansen
0 Patientens motivation

Ldstips: Vad dr verksamt i psykoterapi (Bjérn Philips, Rolf Holmgvist)

Skilj pé psykoterapi fér att:

> Losa problem

> Reducera psykologiskt lidande (som inte dr
uttryck for psykisk sjukdom)

> Behandla pdgdende sjukdomsepisod

> Minska risken for aterfall

> Reducera underliggande sdrbarhet

> Forstd sig sjdlv bdttre, personlig
utveckling
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"Sjdlvhjdlp" och andra alternativ till traditionell psykoterapi

Gruppbehandling
Sjdlvhjdlpstexter, biblioterapi
Vigledd sjdlvhjdlp (telefon eller e-post)
Vdgledd internetbaserad sjdlvhjdlp
ERGORE
- ODIN (Overcoming Depression on the INternet)
- MoodGym
- , Psykiatri Sydvdst (HS)

Vanliga inslag i behandlingen dr:
+  Sjdlvhjdlpsbok (+ ex Feeling good)
Beteendemodifiering
Beteendeaktivering, "pleasant activities”
Kognitiv omstrukturering
Kommunikationstrdning
En behandlare som vdgleder patienten dr viktig for resultatet!

Komplementdr och alternativ medicin, KAM, som
behandling av depression?

Johannesort + (mild till mdttlig depression)
Ljusbehandling +2 (8rstidsbunden depression)

Fysisk aktivitet S

Omega-3 fettsyror +?

Meditation 0

Mindfulness based kognitiv terapi, + (halverar &terfallsfrekvensen hos de

MBCT (CBT + MBSR)
Cognitive hypnoterapi

som haft minst tre depressioner)

? (hypnoterapi forstdrker effekten av
CBT enligt en studie)

Lippincott Williams &Wilkins, Current opinion Psychiatry, 2008

Komplementdr och alternativ medicin, KAK, som
behandling av depression?

[Metod ________________|Vetenskopligt stod

Vitaminer och kostsupplement 0 (utom vid dokumenterad brist)
(tryptofan, SAM, inositol, folsyra)

Akupunktur ? (visst stod)
Aromatherapy (Bergamott, Geranium?) O
Ortmediciner 0
Homeopati 0
TIridologi 0
Reflexologi 0

Lippincott Williams &Wilkins, Current opinion Psychiatry, 2008

Ej kommenterat i denna studie

Musikterapi ?
Bildterapi ?
Dansterapi ?

Om man arbetar i vdrden maste man...

“..arbeta i enlighet med vetenskap och
beprovad erfarenhet”

Saker folk forssker med for att 6vervinna sin
nedstdmdhet

Isolerar sig
Umgds med andra
Grubblar 6ver vad som orsakat depressionen
Ldser, ser p& TV, gér pd bio, spelar videospel,
ldgger pussel...

Ater

Dricker

Sover

Motionerar )
Shoppar

Diane Tice 1993
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http://www.internetpsykiatri.se/

2018-01-28

Saker folk forssker med for att évervinna sin
nedstdamdhet

e Lyssnar pd musik

Tar itu med ndgon enkel uppgift som man
forsummat

Forbdttrar sin sjdlvkansla

Kognitiv omstrukturering

Hjdlper andra som har det svart

Ideellt arbete

Vdnder sig till en hogre makt

Diane Tice 1993

Handlingsalternativ vid bekymmer och psykisk ohdlsa

Gora

Ta itu med

Fly eller f& ur sig e

Avlagsna sig Nérma sig

Forlita sig pa andra Ta emot hjalp

23

Ta emot

Lathund fér dig som mdr akut ddligt

. Aktuell situation.
2. Vad jag behdver fér att mé bra (sémn, motion, umgénge,
struktur osv).
. Saker jag mdr sdmre av och darfér ska minska pé.
Kedjeanalys.
Andningsévningar.
Krisfdrdigheter.
Medveten nérvaro.
. Rattighetsformuldr.
. Skl att leva.
10. Livets hojdpunkter.
11. Upptdck och sdtt stopp pd forsdmring tidigt.
12. Gor ett veckoschema.

V®NO O AW

Tack till overlakare Margareta Sidén, NSP!

Ett gott liv, minikursen: vad far mig att md bra?

Bra saker Daliga saker Bra manniskor Daliga manniskor N

AN 6IORD &V Jii ROSHCDEN

Att hjdlpa en
deprimerad -
forhdllningssdtt och
praktiska forslag

Stotta pé ratt sdtt

a Frdga patienten hur du bést hjdlper
henne.

o Stéd patienten att gora s@dant hon
tycker om och mdr bra av.
= Promenad

= Fika

= Prata

= Trdffa ndgon vin i vars sdllskap hon
brukar mé bra
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Stétta pd rdtt satt Stotta MA i att ta emot adekvat vérd
1. Def gdller att hitta ratt balans mellan kraven Det allra viktigaste medarbetaren kan gora sjdlv dr
pé den drabbade och dennes faktiska att ta emot och fullfélja foreslagen, vetenskapligt
férméga. dokumenterad, behandling.
2. Uppmuntra din anhériges kontakt med
sjukvérden.
o Samtalsstod
a Psykoterapi
: /":t 0 Antidepressiva ldkemedel
‘ 7 | a Elbehandling
28 29

Stotta MA i att ta emot adekvat vérd 1

VALKOMNA TILL

a Uppmuntra medarbetarens kontakt med sjukvdrden

« Fblj gdrna med vid bessken Patient och

= Hjdlp henne att memorera det som sdgs vid bescket anhdr‘ig/ndr‘s‘rﬁende-
= Hjdlp henne att félja ordinationerna X o . ..

= Hjdlp henne att fullfélja ev psykoterapi UTb'ldnmg av b'POIC“"
= Om din medarbetare férsdmras - se till att behandlaren sjukdom

snabbt informeras

/")v Affektivt Centrum Norra
R Stockholms Psykiatri

30 e e e e e e

Dina ndrmaste kan bidra till en livsmiljé som
Vad behover familjerna? Ll i fungerar for dig

+ Kunskap om sjukdomsyttringarna S =
- Symtom s
- Konsekvenser mpp——— S
- Prodromer
- Tidiga varningstecken

- Férstdelse for sjukdom och konsekvenser.
- Kunskap om stress och sdrbarhet.

+ Erfarenhetsutbyte med andra drabbade.
- Aterkommande stéd.

+ Information och hjdlp till barnen.

a Kommunicera klart och tydligt
0 Anvind ett problemlésande farhdllningssatt
o Forebygg stresstegringar

0 Medverka till goda rutiner

0 Undvik kdnslomdssigt 6verengagemang

a Ge positiv kritik
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Stotta MA i att hantera/undvika sdrbarhetsfaktorer \

Mina "srbarhetsfaktorer” - saker jag mér sdmre av eller riskerar sjukdomstecken, “tidiga varningstecken"
bli sjuk av igen

o Identifieraallt du kommer pd

Q Stress Mina tidigare Om jag eller mina anhériga
0 Ensamhet ot mérker ndgot av dessa
a Mdnniskor =% barjat med féljande symtom ska vi vidtaga
o Konflikter i symtom: foljande dtgdrder:
g ones T —— 1. (Kontakta min ldkare)
0 Hdndelser 28
a Livsstil 3 2. (Ta kontakt med...)
a Dygnsrytm 4 R G )
a Arbetsmiljon ' 5
0 Alkohol/droger i
e Undvik/Gtgdrda dem
34 it ) = J i =
i ‘ Stotta MA i att ta hand om sin sjukdom
Tar du hand om dig sjdlv som du bér? (\
Vad skulle du kunna férbdttra?

Ta ordinerad medicin
Skat kontakterna med vérden
Ldr dig s@ mycket som mgjligt om depression
Var uppmdrksam pd tecken pd forsdmring
Lev klokt

= Undvik situationer som kan géra dig sérbar

for nya depressioner

= Héll rytmen

= Stressa lagom

= Slarva inte med somnen

= Var forsiktig med alkohol
= Rér pd dig

= Gor saker du tycker om

= Umgds med manniskor du mér bra av
Tdnk pd hur du tdnker

Mat?
Dryck?
Somn?

Vila?
Fritid?
Na&jen?

Motion?
Stress?

0Oo0oo0ooo

Michael Rangne 2018-01-28

Ndgra vanliga férvrdngningar hos den
deprimerade

\ Stotta MA i att leva klokt

"Svarta glaségon” p& manga omrdaden.
Negativa tolkningar av handelser.

Tappar sjdlvkdnslan; kansla av att inte duga.
Tror att ingen tycker om honom/henne.
Tappar sjdlvfortroendet; kdnsla av att inget klara.
Tror att han/hon inte klarar jobbet.

Tror att han/hon inte dr till glddje for familjen
och vdnnerna.

—_— Tappar hoppet om framtiden.
(Tabbet]

\ | V}u\Ser‘ det forflutna i mérka farger.

39

[Laraom]  [[Akfivering] [Motion)

| Alkohol | | Gemenskap )

[[[ Karlek ]]] ||[ Meni ng]|| [I[ Slappna av ]]]

[m] DDDDDDDA
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Kdnnetecken for deprimerade/negativa tankar

0 Kommer automatiskf.
a Orimliga, men uppfattas som rimliga och sanna.
o Fyller ingen meningsfull uppgift.

0 Resulterar i att den deprimerade kdnner sig
sdmre.

0 Férhindrar att man nér det man vill i livet.

40

Kognitiv terapi vid depression

Forstd och omformulera dysfunktionella
grundantaganden

Férstd och lésa/hantera problem som bidrar till
depression

Ldra sig fardigheter for att reglera/styra
stressupplevelser, kanslor och tankar

Bérja Gteruppta aktiviteter och relationer som
man tycker om och mér bra av

Stotta MA i att gora det viktigaste rdatt

Ldra sig att kritiskt granska och
ifrGgasdtta de morka tankarna.

Planera in trevliga aktiviteter som

skingrar tankarna.

Stotta MA i att ifrdgasdtta férvrdngda tankar

o Ldra sig kdnna igen sina negativa tankar.
o Reagera pd och ifrdgasdtta tankarna.
a Korrigera dem (“svara pd tankarna”) och

ersdtta dem med mer realistiska/adekvata
tolkningar och tankar.

43

Stotta MA i att aktivera sig

0 Planera ditt dagliga schema. Gdrna en lista
med dagliga aktiviteter.

o Ta itu med svérare uprglﬁer‘ genom att
skriva ned de olika delmomenten och
genomfor sedan ett steg i taget.

0 Skriv ned vad du faktiskt gjort och klarat

av.

44

Hjdlp MA att anstringa sig lagom mycket

=} Det gdller att hitta rdtt balans mellan kraven

pa den drabbade och dennes faktiska férmdga
Fér ldga krav innebdr att din medarbetare inte fér
optimal hjdlp att anvénda sin egen forméga att
arbeta sig ur sitt tillsténd.

= Fér héga krav medfor att din medarbetare kdnner
sig missforstddd och kan dven medfara att hon
forsdmras i sitt tillstdnd pga upplevelsen av
Gvermdktiga krav.

45
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Statta MA till lagom aktivitet

a Stddet bér i mangt och mycket vara ett stéd fill
aktivitet i lagom omfattning
+ G4 upp ur sdngen
+ Ataoch dricka
+ Duscha
+ Handla
= Ta en daglig promenad
+ G4 till arbetet om din medarbetare klarar det

Det dr inte fel att hjdlpa till praktiskt! De flesta

regredierar inte av fempordrt stod och medmdnsklighet.

o Vadl avvidgd praktisk hjdlp kan vara en lisa

Handla
= Laga mat
= Diska
» Hamta barn pé dagis

o Se till att viktiga saker blir omhdndertagna

= Hyra och 6vriga rdkningar

= Kontakter med forsdkringskassan
= Kontakter med arbetsgivaren

= Kontakter med arbetsplatsen

= Kontakter med sjukvdrden

46 47
Forsok se till att MA inte gor ndgot hen senare RagiersakesMAtne snbodtndyika
kommer att fd dngra
o Se till att din medarbetare avvaktar med stora S:°m ?Ch \-/Aik_“tigu'beslut
och viktiga beslut. Patagliga fordndringar.
a Prata med din medarbetares barn och andra : ;Iy:m bet
ndrstéende personer, och hjdlp dven dem till * siu‘:ss:”:masso rocessar
den forstéelse och kunskap som du sjdlv har : SER :
skaffat dig. Stora ekonomiska transaktioner.
Ldnga och dyra resor.
Stérre sdllskap.
6ril och hdrda argument.
Krav pé att “rycka upp" sig.
Att ge upp.
48 49

omgdende bedéms av ldkare

Om MA har sjdlvmordstankar - se till att hen

Suicidforsok
Suicidplaner/ suicidavsikter/
suicidmeddelanden
Suicidénskan

Suicidtankar

Dédsonskan
Hoppléshetskénsla
Nedstémdhet

50

Akut inldggning

Sjdlvmordsrisk.

Depressiva vanforestillningar eller andra allvarliga
psykotiska inslag som gor att patienten inte tdnker
och handlar rationellt.

- Intoxikation, medicinpdverkad, sluddrar.

Risk for skada pé andra.

Katastrofal social situation, dr i fdrd med att
forstora sitt liv.

Outhdrdlig situation, svér hopplashet, nattsvart
(sjdlvmordsrisken dr sannolikt hég daven om
patienten fornekar det).
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