Kritiskt stod

Hur man hanterar
depressionssymtom

I korthet
« Det kan ta tid att aterhamta sig fran depression, sa ha talamod, hall dig till

din behandling och ta varje dag i taget.

« Néagra fa andringar av din livsstil och din instéllning kan hjalpa dig hantera
symtom pa depression - och lara dig att undvika den.

« Hall dig i form och frisk, bygg en krets av goda vanner som stddjer dig
och lar dig nagra enkla avslappningstekniker.
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’ Hur man hanterar depressionssymtom

For vissa personer kan aterkommande anfall av depression vara en livslang
utmaning. Och medan medicinering och radgivning kan lindra symtomen,
kan nagra viktiga livsstilsforandringar hjalpa dig att hantera tillstandet pa
lang sikt. | det har faktabladet far du reda pa hur nagra enkla férandringar
i din livsstil kan halla depressioner i schack.

' Vikten av stod och avkoppling

N\ /

/‘\ Isolering och depression gar ofta hand i hand. Sa stark dina relationer med
andra manniskor. Omge dig med méanniskor som forstar att du kan behoéva
hjalp for att halla humoret uppe ibland. Nar du inte mar bra ska du anstranga
dig for att 6ka pa din nara vankrets. Prata med kollegor eller grannar. Nagra
nara vanner kan hjalpa dig i svara tider och stddja din stréavan att halla
dig frisk.

For mycket stress, eller bristande formaga att hantera den, kan utldsa en
depression. Forsok att lara dig nagra avslappningsdvningar och anvand
dem. Andningsovningar med djupandning kan vara nog for att hjalpa dig
genom en stressig period. Andra former av avslappning som kan hjalpa ar:

+ Meditationsgrupper
- Massageterapi

+ Tai chi

« Yoga

Att stretcha forsiktigt eller promenera

g’ Hall dig i form och lev hidlsosamt

Vissa undersokningar antyder att var fitnessniva kan paverka var
sinnesstamning. Och i vissa fall kan dalig kost och brist pa motion férvarra
depression. Om du mar daligt, kan det racka med bara en liten mangd
motion for att hdja endorfinnivaerna - de kemikalier i hjarnan som far dig
att kdnna dig glad. Om du inte har varit fysiskt aktiv pa en tid kan det vara
en bra idé att radfraga din lakare innan du boérjar motionera.

Forutom lite forsiktig motion finns det ett antal saker du kan gora for att
halla dig frisk och ma bra.

« Se till att alltid fa en god nattsomn. Drick tillrackligt med vatten.

+ Minska eller sluta med alkohol. Se till att du far lite solljus

« Sluta roka. varje dag.
Begransa ditt koffeinintag.

« At en balanserad kost.
+ Gor saker som du tycker om.
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!m'a Fortsiatt med din behandling och ta livet dag for dag

ﬂ Behandlingen av depression ar ofta subtil och kumulativ. Din lakare kan
ordinera antidepressiva mediciner, samtalsterapi eller en kombination av
de tva. Det kan ta ett tag innan behandlingen ger effekt sa det galler att ha
talamod. Om du har ordinerats medicin ska du inte sluta ta den utan att
forsta prata med din ldkare - aven om du borjar kdnna dig battre - eftersom
det kan forvarra dina symtom.

Om du bdrjar kanna dig samre eller ar orolig for att du ska skada dig sjalv
eller nagon annan ska du omedelbart ta kontakt med din lakare. Och om
du kadnner att det har gatt lite val lang tid utan resultat ska du ocksa prata
med din lakare. Olika antidepressiva mediciner fungerar olika bra for
olika manniskor och lakaren kan bestamma sig for att andra medicin eller
dosering. Kom ihag att lakaren arbetar tillsammans med dig som ett team
for att du ska ma battre sa se alltid till att din |akare har all information.

Var inte for hard mot dig sjélv oavsett om du har en bra eller dalig

dag. Depression ar mer an att bara vara lite deppig - det ar ett fysiskt
sjukdomstillstand som kan lang tid att bota. Vissa dagar kan te sig ljusare

an andra, men det kommer att bli battre. Och daven om dina symtom
minskar kan du fortfarande ha daliga dagar - det har alla. Ta en dag i taget
och koncentrera dig pa behandlingen och pa att halla dig frisk. Med tiden
kommer din sinnesstamning att [atta mer langvarigt och du kommer att hitta
nagot att gladjas at varenda dag.

Besok optumeap.com/criticalsupportcenter for ytterligare viktiga
supportresurser och information.

a Kritiskt stod niar du behover det
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