Vad behaover vi for att ma bra?

Férmdga till nyanserad
verklighetsuppfattning.
Kdnslor som fungerar.
6od sjdlvkdnsla.

Goda relationer.

Balans mellan pdfrestningar och var
férmdga att hantera dem.
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Det finns inget som funkar foralla, s3...

Ma bra sjdlv pa nagot vis -

DITT vis!

Hur ska man leva, frdgade
mig i ett brev en som jag
tédnkt stilla samma fraga.

Nu och som alltid forr,
vilket framgdr ovan, dr inga
frégor av sddan vikt som de
naiva.

Wislawa Symborska

Det mdnskliga dramat handlar om att

forsoka komma underfund med vad
som dr och vad som inte dr av

betydelse i ett dndligt liv.

Joseph Epstein, Friendship: An Exposé

Saker folk forssker med for att évervinna sin
nedstdmdhet

Isolerar sig
Umgds med andra
Grubblar over vad som orsakat depressionen
Ldser, ser p& TV, gér pé bio, spelar videospel,
lagger pussel...
Ater

Dricker

Sover
Motionerar
Shoppar

Diane Tice 1993

Saker folk forssker med for att 6vervinna sin
nedstdmdhet

e Lyssnar pd musik

e Tar itu med ndgon enkel uppgift som man
forsummat

Férbattrar sin sjdlvkansla

Kognitiv omstrukturering

Hjdlper andra som har det svart

Ideellt arbete

Vdnder sig till en hogre makt

Diane Tice 1993

VNN
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Det allra viktigaste du kan géra sjdlv ar att NSchETes e .
ta emot och fullfélja foreslagen, Lar Dig sa mycket som mojlige om sjukdomen
vetenskapligt dokumenterad, behandling

+ Informationsbroschyrer for

. patienter
e Psykoterapi * Populdrvetenskapliga bocker
e Antidepressiva ldkemedel - Sjdlvbiografiska bécker
o Elbehandling & Infernet
+ Foreningen Balans
+ Patient- och anhérigutbildningar 5 2
oo
= 8

ez (4T EEresdeneills e 22 Frdgor kring depressionstillstdndet

o Pad vilket sdtt inverkar depressionen negativt i ditt
liv?
e Hur forsamrar den dina relationer?

e Vilka nyttiga saker I&ter du bli att géra pd grund av
den?

e Vill du I&ta den behdrska ditt liv eller vill du sjdlv
behdrska ditt liv?

o Hur vill depressionen att du ska tdnka om olika
saker?

o Hur skulle du sjdlv vilja tdnka om dem?

Nér har du lyckats férhindra depressionen frén
att behdrska dina tankar eller handlingar?

e Hur har du betett dig ndr den inte har lyckats
inverka pd dina tankar och handlingar?

o Hur kan du pé férhand férbereda dig mot

depressionens forsck att behdrska ditt liv?

9 Okénd killa, Affektivt Centrum, St Géran Okénd kdlla, Affektivt Centrum, St Géran

Frdgor kring depressionstillstandet /\ Liten lathund

T

Ta ordinerad medicin
Skat kontakterna med vérden
Ldr dig sd mycket som mgjligt om depression
Var uppmarksam pd tecken pé forsdmring
Lev klokt

0 undvik situationer som kan géra Dig sdrbar
fér nya depressioner

o héll rytmen

0 stressa lagom

0 slarva inte med sémnen

a var forsiktig med alkohol

a rér pd Dig

0 gor saker Du tycker om

0 umgds med manniskor Du mér bra av
Tink pd hur Du ténker

e Om du skulle skriva ett brev till depressionen vad
skulle du dé vilja sdga?

o Kanske har du ocksd haft ndgon nytta av den?
Némn négot virdefullt som den har ldrt dig.

o Vad behaver du gora for att depressionens makt

over ditt liv ska minska och din egen makt 6ver
ditt liv 6ka?

1 Okdnd kalla, Affektivt Centrum, St Goran
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Négra enkla rad till dig som ér deprimerad

e Skdm bort dig och

e Ga&med i en patientférening. G ey e

e Acceptera dig sjdlv som du . God mat
ar. N q = Varma bad
e Var oppen med hur du mar o BrReEEehy

och dina begrdnsningar.
Minska vardagsstressen.
Ta regelbundna pauser.

Sdllskap Du tycker
om

Bio och teater

Sank kraven. = Backer
Slarva inte med sémnen. o Vid problem: tdnk
Rubba inte dygnsrytmen. “problemlgsande”.

Rér pa dig.

Skyddsfaktorer - hdr och nu

Goda kunskaper om sjukdomen och dess behandling.
Anhariga utbildade om sjukdomen och hur de kan hjdlpa ftill.
- Involverade anhdriga och gott ndtverk.
o Gott samarbete med vdrden.
Tar ordinerad medicinering.
o Kdnnedom om egen stresskadnslighet.
o Kunskap om hur man hanterar sina stressfaktorer
Lagom stora krav.
Regelbunden livsforing.
God livssituation.
Uppmarksamhet pé tidiga tecken till férsamring.
Ta itu med eventuell forsdmring tidigt och rationellt.
Handlingsplan/krisplan.

°

13 14
Négra saker du helst bér undvika o
Vad kan man sjdlv gora vid férsamring?
-

Stora och viktiga beslut. - Stig upp och ldgg dig pé bestdmda tider, var sdrskilt noga
P&tagliga férdndri med att ej ligga kvar i séngen pé farmiddagen.

CRE) T ReIe e AT TR For ett s@ regelbundet dagligt liv som méjligt, planera dagen.

+ Flytta Regelbundna méltider.

* Byfaarbefe Var noga med medicineringen.

o Starta skilsmdssoprocesser Utnyttja dagsljuset, ta en promenad eller gér ndgon aktivitet
Stora ekonomiska transaktioner. ‘L’}ﬂ'"ddflf- ool

o ndvik alkonol.
Lar_\‘ga ocij dyra resor. Férsok att ha kontakt med ndgon person varje dag.
Storre sdllskap.
Grdl och hdrda argument. Okdnd kalla, Affektivt Centrum, St Goran/NSP
Krav pé att “rycka upp" sig. q 0

Att ge upp.

Vdgar att forebygga nya depressioner

o Kunskap om depression
o Aktiv delaktighet i behandlingen B
o Fortsatt ldkemedelsbehandling ','
0 Underhdllsbehandling med ECT
0 Psykoterapi (sdrskilt kognitiv) A
o Deltaga i st6d- och undervisningsprogram g ;';‘ s
o Férebyggande livsstil V

o Dygnsrytm

o Fastarutiner 4

L

o Goda relationer och gott socialt stéd

Vdgar att forebygga nya depressioner

Ldrdom frén tidigare depressioner
Identifiera och forebygga
sdrbarhetsfaktorer
Uppmarksamhet pd situationer som kan
utlésa nya episoder

Uppmdrksamhet pd dterkomst av tidiga
sjukdomstecken

o Rutiner for snabba motdtgdrder nir dessa
observeras

o Rutiner for att minska konsekvenserna
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Att forebygga mani

A. Kdnn igen dina varningssignaler
1. Man saknar oftast bdde sjukdomskénsla och
sjukdomsinsikt
2. Skyller allt pd andra personer och yttre faktorer
3. Lista tidiga symtom p& mani och depression
4. Forebygg suicidbeteende
B. Behdll en god rytm
Somn, arbete, stress och engagemang
C. Ta din medicin
Ha extra somnmedicin hemma
D. Undvik alkohol och andra bruk/missbruk
E. Ring mottagningen vid misstanke om begynnande férsdamring
F. Ldr kdnna anhériga, skriv in att dom ska larma vb

Var som ett barn

20

Vila och filosofera

p U

21

Vixla mellan aktivitet och vila

Beraring

Djur

24
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Natur Sol, vind och vatten

26

Himmel och hav En liten stuga pa landet

27

Kvinnor som inte dr utbrdnda trots hog stress

Motion

Balans i livet - mellan jobb, hushdllsarbete, sociala
relationer, fritidsaktiviteter, ssmn.

Végar stga nej om de kdnner dig jaktade eller trétta.

= Reserverar tid for lustfyllda aktiviteter, saker som ger
energi.

= Prioriterar omsesidiga relationer, avvecklar de som tar
mer energi dn de ger.

= Gor meningsfulla saker.

Vardagen upplevs meningsfull pé alla omréden.

« Tillvaron upplevs hanterbar, ldget under kontroll (bl a
tack vare realistisk tidsuppfattning).

Carita Hé inin occ ions among women
29 of working age. Indicators of health and stress, 2006




Till detta kan lampligen fogas...

Aaron Antonovskys begrepp KASAM. For att vi ska
mé bra behaver vi en
Kdnsla Av SAMmanhang:
Begriplighet
Meningsfullhet
Hanterbarhet
(Aaron Antonovsky, Hilsans mysterium)

Sldpa sten eller bygga katedral? ]

31

ACT i ett notskal

Vi férorenar vért ndrvarande med minnen frén det forflutna
och oro for framtiden. Om vi I&ter bli ruminerandet férsvinner
obehaget.

Det hdnder saker hela tiden, forr eller senare. Jag dr inte
koreografen i mitt liv, utan saker hdnder.

Férvintan pd ett smartfritt liv skapar problem och ytterligare
lidande.

De flesta komplexa manskliga problem dr olosbara.

Hur férhdller jag mig till det som hdnder mig i livet dr den
viktigaste frdgan.

“Defusion” - tro inte pd allt du tror!
Hjdlp den andre - och dig sjdlv - hitta sina vdrdegrunder.

Genomskdda livsfillorna och inse att shopping,
utseendefokusering och jakt pd lycka inte gér dig lyckligare.

2016-06-30

Acceptance and comittment therapy, ACT, i ett ngtskal

De flesta komplexa m liga problem dr olésbara.

Saker hdnder hela tiden.

Hur jag FORHALLER MIG till det som hdnder mig i livet

dr den avgsrande faktorn fér vilket liv jag far. ‘

Férvintan pd ett smartfritt liv skapar problem och
ytterligare lidande.

Vad VILL JAG GORA MED MITT LIV, trots mitt
lidande och mina problem?

"Stresstroskeln”

Stor skillnad mellan olika personers forméga att
hantera stress pd ett konstruktivt vis.

Vi har alla vér personliga stresstraskel.

Under den fungerar vi dndamdlsenligt.

Overskrids den bérjar vi klicka: hjdrnan stdr allt
mindre under vér viljemdssiga kontroll.

Naér stresstréskeln dverskrids dkar de kognitiva
forvrdngningarna kraftigt, och kroppen slar om till de
automatiska férsvarssystemen - “fight or flight" eller
"play dead".

Dessa férsvarssystem dr dock inte alltid sé
funktionella i vdrt nuvarande samhiille.

"Stresstroskeln” varierar med omstdndigheterna

S

drbarhetsfaktorer sdnker stresstroskeln!
Hunger
TIlska (anger)
Ensam (lonely)
Trott (tired)
Somnbrist
Smadrta och viark
Droger
Férluster
Férdndrad livssituation
Konflikter

"HALT"

Vilka dr dina svaga punkter?

For att i gorligaste mén behdlla
kontrollen over dina tankar,
slor och handlingar dr det
viktigt att du minimerar dina
s@rbarhetsfaktorer.
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Mina "s@rbarhetsfaktorer” - saker jag mér
sdmre av eller riskerar bli sjuk av igen

Identifiera allt Du
kommer pa.

- Stress

- Ensamhet &
- Mdnniskor "
- Konflikter
- Situationer : i
- Hdndelser Tyl
- Livsstil
- Dygnsrytm {
- Arbetsmiljon N
- Alkohol/droger —
Undvik/&tgdrda dem

Mina tidigare Om jag eller mina anhériga
R sionzrhar marker ndgot av dessa
bérjat med féljande symtom ska vi vidtaga
symtom: féljande Gtgdrder:

12' 1. (Kontakta min ldkare)

3' 2. (Ta kontakt med...)

4' 3G 3

5

KRISPLAN

Tidiga vamingstecken vid depression -Drar sig undan sociala sammanhang
-Okat somnbehov

-Okat godissug

-Pessimistisk

-Idéer om nya projekt

~Sler in idéer till omgivningen

-Stark koplust

Irritation

Tidiga tecken vid uppvarvning

Vad ska patienten gora -Monitorera sitt stimningsldge med hjalp av stamningsdagbok
-Anvénda tekniker att hantera konflikter enligt modell
~Upprtthalla rutiner

-Ta sina mediciner och ata regelbundet

~Takontakt med sin vardgivare

~Upprtthalla tider med sjukvarden

Vem ska kontaktas Familjen fér ta kontakt med Affektivt centrum vid tidiga tecken eller oro tver att x

borjar mé daligt.

Vad narstaende ska gora -Stod att upprétthélla vardagsrutiner.
-P&minna om medicinering

~Ta kontakt med behandlare vid Affektivt centrum i ett tidigt lige

Vad psykiatrin ska gora ~Erbjuda bedomning

-Stallningstagande till ev medicinéndring
~Stodsamtal med fokus att hantera vardagen
~Kontinuiitet, erbjuda telefontillganglighet
-Problemlgsning

Psykiatrins tgérder i en akutsituation -Bedomning och stallningstagande till inlaggning

~Erbjuda uppfoljning och utvardera stamningslaget

40

Okad Gterfallsrisk

Antal tidigare episoder

Tidig forsta episod
Depressionssjukdom i sldkten
Betydelsefulla forluster

“Cognitive reactivity to sad moods” - what
sad moods do to your way of thinking

s wN e

1-4 ar bortom var kontroll

Kognitiv modell fér &terfallsrisk

ot “low mood"

Tilfall nget

dterfall

Depressions-

leg thinking “nipped
in the bud"

Neg thinking re-
established

Negativt Icke-negativt
tdnkande ténkande @
41

Slutsatser

™

42

> Depressionen efterldmnar ett “darr”. En
associationstendens mellan de psykiska
rocesserna (tdnkande, kdnnande, minne,
opploshet, osv) dr upparbetad och aktiveras
vid péfrestningar.
> Samma sak med de suicidala tankarna som
promt reaktiveras vid humorssvingningar
eller nya depressionsepisoder.

o

[
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Effect of "mood challenge” “Differential activation”

Depressed -
mood, )

never / | ‘
depressed

_—
!
i u '
\\
) . Aktiverar de - |
Aktiverar inte dysfunktionella b

de kognitiva kognitiva
depressions- strukturerna /
processerna processerna Deprimerad patient
43 44
"Differential activation” “Mindfulness”

Self-referent férebygga aterfall /nya depressioner
thinking

normal

Hopelessness
Mindfullness-baserad kognitiv terapi for att

e Halverar Gterfallsrisken for dem som haft tre

v eller fler skov
o Ingen effekt vid farre skov
unbiased

Non-
depressed
Afttitudes . / st
normal / s o
i
normal — el N
)
Tillfrisknad patient
45 46

“Mindfulness" (medveten ndrvaro, sinnesndrvaro, | SOAL (SOARL) Yoy can

. . Not
intentional awareness) @ the Waveg Cgange
an feq,., - Put
rn to g Yoy
urfr

“Mindfulness is the awareness that emerges
from paying attention... Kontroll éver
o on purpose + Stanna upp stressorn
o in the present moment | + Observera
o non-judgementally |+ Acceptera
to things as they are" + Respondera Insikt, avslappning,
|+ L&t ga stressreducerande
beteende pd sikt

Jon Kabat-Zinn

48

47
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“Ladan" "Centrering"
=
49 50
“Centrering” “Centrering”

51
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