Att mgta och hjdlpa en
deprimerad mdnniska

Behandling av depression

Kan man inte
bara fa vara

deprimerad?

Hur vanligt dr depression?

Punktprev. Livstidsprev. Svar depression
an 2-4% 20 % 1%
kvinnor  5-9 % 45 % 20 %

(Lundbystudien, Hagnell o a 1990)
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Manga dterinsjuknar!
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Hur behandlas depression idag?

Psykoterapi

0 Stodterapi

0 Kognitiv /beteende/terapi

0 Psykodynamiskt orienterad terapi
0 (Interpersonell terapi)

Psykofarmaka
0 Antidepressivam fl

ECT - elektrokonvulsiv behandling
Ljus

Fysisk aktivitet




Sammanfattande modell f6r depressionsbehandling

Alltid: Ldkarbedomning, stodjande
samtalskontakt

Vanligen: Antidepressiv medicinering

Dartill: Atgérder riktade mot problem och

utlésande / vidmakthdllande faktorer

Ibland: Psykoterapi
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Malsdttning med behandlingen...

..skall vara fullstdndigt tillfrisknande!
« frihet frdn depressionssymtom

« 8tervunnen arbetsfarmdga

« dtervunnen social funktion

Detta mdl kan uppnds fér det stora
flertalet patienter om tillgdngliga
behandlingsmajligheter utnyttjas
konsekvent

(SBL)

Ldkemedel vid affektiv sjukdom

Antidepressiva

o Bensodiazepiner (mot dngest och
sémnsvarigheter)

o Ovriga lugnande/sémngivande preparat (mot
dngest och sémnsvdrigheter)

e Litium
e Antiepileptika
Neuroleptika
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Frén de drabbade

“De dr inga lyckopiller, de dger ingen som helst
sldktskap med lyckopiller; trots att okunniga
journalister trumpetar ut motsatsen.. Huvudsaken
dar - och det dr darfor jag skrivit det hdr - att
antidepressiva medel verkligen hjdlper de
hundratusentals som i dag lider av sr]ukdomen. Inte
till lycka, men 1jll ett normalt liv. Allt tal om

lyckopiller dr sdledes gemen Iogn.”

Lars Forsell, forfattare, poet och drabbad av sjukdomen
depression
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Depressionsbehandling (SBU)
ECT

God psykoterapi
effekt

??? (ej provat)

lakemedel

placebo

Délig
effekt

Latt Mattlig Tack till Marie
. A Asberg, ks
depression | depression
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Handlingsvdgar vid depression

Liten kontrolf Viss kontrolf Stor kontrolf
< >
Kéanslor Tankar Handlingar




Handlingsvdgar vid depression

Hur ser ditt liv ut?
o  Konflikter?

o Ofillfredsstdllande arbete?

o Ddliga relationer/dktenskap?

o Ensamhet?

o Leda?

Kan inte alltid vénta tills vi m@r bral
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Undanrgj - om majligt - eventuella utlésande och
bidragande faktorer

< Konflikter

« Psykosociala problem 7 -
==t
% Missbruk @7 © q,{_/ﬂ\j

« Somatisk sjukdom R

« Ldkemedel Q’/
[
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Mina "s@rbarhetsfaktorer” - saker jag mér
sdmre av eller riskerar bli sjuk av igen

e Identifiera allt du kommer pd
Q Stress
a Ensamhet
a Madnniskor
a Konflikter
a Situationer >4
a Handelser
a Livsstil
a Dygnsrytm
0 Arbetsmiljon
a Alkohol/droger

e Undvik/Gtgdrda dem
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Psykoterapi [

o Vem?
o For/mot vad? -y
o Nar?

o Vilken form av psykoterapi?

o Mdlsdttning?

o Vilka resurser har patienten?

o Vilka resurser for psykoterapi
har kliniken?

o Biverkningsrisk?

Négra - mer eller mindre vanliga - psykoterapiformer

Stodterapi
Jagstdrkande terapi
Kogpnitiv terapi, KT
Beteendeterapi, BT

Familjeterapi och parterapi
Ndtverksterapi

Psykodynamisk psykoterapi, PDT
Psykodynamisk korttidsterapi
Kognitiv beteendeterapi, KBT Lésningsfokuserad psykoterapi
Internetbaserad KBT Gestaltterapi

e Acceptance and committment Existentialistisk terapi
therapy, ACT

Dialektisk psykoterapi, DBT

Mindfullness based cognitive
psychotherapy, MBCT(?)

e Interpersonell psykoterapi,
IPT

Psykoanalys

e Transaktionsanalys

Men behandlingen mdste vara
anpassad for behandling av
depression, och ges av terapeut
som dr fortrogen med metoden!
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Psykoterapi

Skilj pd psykoterapi for att

0 Losa problem

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

Behandla pagdende sjukdomsepisod

Minska risken for aterfall

Reducera underliggande sarbarhet

Forsta sig sjdlv bdttre, personlig utveckling

0O 0oo




Psykoterapi

“Reconstructive”

o Historien och klagan dr ok
och kan vara en bra start,
men det rdcker inte

“Supportive”

0 Handlar om att hjdlpa
patienten att hantera en
pdfrestning, med hjdlp av

de egenskaper och 0 Mdste dndra négot hos sig
personlighetsdrag och sjdlv om det ska ha mer
resurser som hon/han varaktig effekt

redan besitter 0 Man kan inte dndra kdnslan
Férsoker inte férdndra direkt

patienten o Istdllet kan man dndra

beteendet, och ofta tankarna
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Professionell stédterapi

Vasentligaste metoden i den akuta fasen.
Empati och st6d.

Harbargera patientens pldgsamma kénslor.
Information och utbildning om tillstandet.

Motivera till att ta emot behandling.

Hjélp med problemlésning och hanterande av
praktiska problem.

Hjalp patienten ta avstand fran depressiva
skuldkanslor och vanférestéllningar.

Inge hopp (men undvik éverdriven hurtighet).

Vad utmdrker en bra psykoterapi?

Viktiga faktorer for ett gott resultat
o Den terapeutiska alliansen (métet, relationen)
e Metoden
0 Ett integrativt synsitt pd tekniken (viktigast d@r vad som hjdlper
patienten)
0 Tydlig bruksanvisning till patienten
0 Exponeringen
e Terapeutens kompetens
0 Omedveten, automatiserad hantverksskicklighet
0 Skapar en tydlig och 6ppen relation till patienten
a Empatisk férméga
a Férstdr och respekterar patientens behov
Q Upptdcker och reparerar brister i arbetsalliansen
o Patientens motivation

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

Tankar dr rdtt
markliga. De smyger
runt i ens hjdrna med
en hink mélarférg,
och innan man kan
sdga sitt eget namn
bakldnges har de
madlat hela hjédrnan
svart.

Paris tur

Habib

ochretur™
ety

Kartor, visioner och drommar vid depr‘ession

Terrdng:
Nedstdmd Kartor:
Sur, grinig . »

Trott, ofsretagsam Virdelds
Angestfylld Ingen tycker om mig
Sover stmre Misslyckad, kan inget

Minns inte Durm och ful
Meningslost
Hopplost

Visioner:
Slippa lida
Inte vara en belastning

Sluta gora andra
besvikna

D3, ta livet av mig
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Kognitiv terapi vid depression

Férstd och omformulera dysfunktionella
grundantaganden

Forstd och lésa/hantera problem som bidrar till
depression

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

Bérja dteruppta aktiviteter och relationer som
man tycker om och mar bra av




Négra vanliga férvrdngningar hos den
deprimerade

Al

>

"Svarta glassgon” p& ménga omrdden. W
Negativa tolkningar av hdndelser.

Tappar sjdlvkdnslan; kdnsla av att inte duga.

Tror att ingen tycker om honom/henne.

Tappar sjdlvfartroendet; kinsla av att inget klara.
Tror att han/hon inte klarar jobbert.

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

Tappar hoppet om framtiden.

Ser det forflutna i mérka farger.
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Dysfunktionella
automatiska tankar
och tolkningar

Villkorliga antaganden

Grundantaganden

Kdnnetecken for deprimerade/negativa tankar

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

0 Resulterar i att den deprimerade kdnner sig
sdmre.

0 Forhindrar att man nér det man vill i livet.
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Hur kan man tackla detta?

C>

o Ldra sig kdnna igen sina negativa tankar.
o Reagera pé och ifrdgasdtta tankarna.

a Korrigera dem (“svara pd tankarna”) och
ersdtta dem med mer realistiska/adekvata
tolkningar och tankar.

Vad du kan géra sjdlv - handling

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

0 Taitu med svérare uprgif‘rer‘ genom att
skriva ned de olika delmomenten och

genomfor sedan ett steg i taget.

0 Skriv ned vad Du faktiskt gjort och klarat
av.

Varfor blir jag inte bra?

Slarvar med medicinen? Illa!

Ddligt fungerande kontakt med varden?  Rdtta till eller byt!
Dricker? Slutal

Svéra levnadsvillkor, ohdllbart leverne?  Atgdrda, sok stod!
Stdndiga konflikter? Knepig ldggning? Psykoterapi?

Annan diagnos, T ex bipoldr sjd eller Ta upp till diskussion
ADHD? med lakaren.

Fler diagnoser samtidigt? Ta upp till diskussion
med [ikaren.
Podingtera att du inte
ar fullt dterstalld
annu!

Svérbehandlad depression?




Det allra viktigaste du kan gora sjdlv dr att
ta emot och fullfélja foreslagen,
vetenskapligt dokumenterad, behandling

o Psykoterapi
e Antidepressiva ldkemedel
e Elbehandling
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Liten lathund

Ta ordinerad medicin

Skat kontakterna med vérden

Ldr dig s@ mycket som méjligt om depression

Var uppmérksam pd tecken pé forsdmring

Lev klokt

0 undvik situationer som kan géra Dig sérbar
for nya depressioner

a héll rytmen

0 stressa lagom

a slarva inte med sémnen

a var férsiktig med alkohol

a ror pé Dig

a gor saker Du tycker om

0 umgds med manniskor Du mér bra av

o Tank pd hur Du tdnker




