Kritisk stgtte

Hvordan handtere
symptomene pa depresjon

I korte trekk
« Det kan ta tid 8 komme seg etter depresjon, sa veer talmodig, falg

behandlingen og ta hver dag om gangen.

« Noen fa endringer i livsstilen og tenkematen din kan hjelpe deg med
a handtere symptomene pa depresjon - og leere & holde det i sjakk.

« Hold deg i form og frisk, bygg opp en stattende krets av gode venner
og laer noen enkle avspenningsteknikker.



Mental helse

Critical Support

Hvordan handtere symptomene pa depresjon

For noen mennesker kan tilbakevendende depresjon veere en livslang
utfordring. Selv om medisiner og radgivning kan lindre symptomene, kan
noen viktige livsstilsendringer hjelpe deg med a handtere sykdommen
pa lang sikt. | dette faktaarket vil du lsere hvordan du, med noen fa enkle
endringer i livsstilen din, kan holde depresjonen i sjakk.

Betydningen av stotte og avslapning

Isolasjon og depresjon gar ofte hand i hand. Styrk derfor relasjonene dine
til andre mennesker. Omgi deg med folk som forstar at du kan trenge hjelp
til &8 holde motet oppe til tider. Nar du ikke faler deg bra, gjar en innsats
for & utvide din indre sirkel. Snakk med kolleger eller naboer. Noen fa nsere
venner kan hjelpe deg gjennom vanskelige tider og stgtte din innsats for

a holde deg frisk.

For mye stress eller darlig mestringstaktikk kan utlgse depressive episoder.

Sa prav a leere og @ve pa noen avslappingsteknikker. Dype pustegvelser kan
veere nok til & hjelpe deg gjennom en stressende periode. Andre former for

avslapning som kan hjelpe deg er:

+ meditasjonstimer

« massasjeterapi

+ tai chi

+ yoga

« lett taying eller gaing

Hold degiform og sunn

Noen studier tyder pa at formen var kan pavirke humgret vart. Og i noen
tilfeller kan darlig kosthold og mangel pa trening forverre depresjonen. Hvis
du feler deg nedstemt, kan bare en liten mengde trening bidra til &8 gke
endorfinnivaene dine - kjemikaliene i hjernen din som far deg til a fgle deg
lykkelig. (Hvis du ikke har veert fysisk aktiv pa en stund, er det lurt & sjekke
med legen din fgr du begynner & trene.)

Det er mange ting du kan gjare for & holde deg frisk og frisk, bortsett fra litt lett
trening, og du kan ogsa gjgre mange andre ting for & holde deg frisk og frisk:

« Fa en god natts sgvn hver natt. « Drikk nok vann.

+ Reduser eller eliminer alkohol. « Fa litt solskinn hver dag.
« Slutt a rayke. « Begrens koffeininntaket.
+ Spis et balansert kosthold. + Gjer noe du liker.
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!m'a Hold deg til behandlingen og ta livet dag for dag

ﬂ Behandling av depresjon er ofte subtil og kumulativ. Legen din kan foreskrive
antidepressiva, radgivning eller en kombinasjon av de to. Det kan ta litt tid &
fole fordelene med behandlingen, sa vaer talmodig. Og hvis du far foreskrevet
medisiner, ikke slutt & ta det uten & snakke med legen din farst - selv om du
plutselig faler deg bedre - fordi det kan gjere symptomene verre.

Hvis du begynner a fale deg verre, eller hvis du er bekymret for at du kan
skade deg selv eller noen andre, ring legen din umiddelbart. Hvis du synes
det har gatt for lenge uten resultater, snakk ogsa med legen din. lkke alle
antidepressiva virker for alle mennesker, og de kan bestemme seg for &
endre resepten eller dosen. Husk at de jobber med deg som et team for

a hjelpe deg til a fale deg bedre, sa hold dem alltid informert.

Enten du har en god dag eller en darlig dag, prev a veere snill mot deg selv.
Depresjon er mer enn bare darlig humer - det er en fysisk sykdom som

kan ta litt tid & lege. Noen dager kan vaere lysere enn andre, men det vil bli
bedre. Og selv om symptomene dine avtar, kan du fortsatt ha darlige dager
- det har alle. Ta en ting om gangen og fokuser pa behandlingen din og hold
deg frisk. Over tid vil humgret ditt ske mer konsekvent, og du vil finne noe

a glede deg over hver dag i uken.

a Kritisk stotte nar du trenger det

For flere kritiske statteressurser og informasjon, se optumeap.com/
criticalsupportcenter.
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