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Barn med nedstamdhet och depression

Vad dr nedstamdhet och vad ar depression?

Alla ar ledsna och trotta ibland. Man kan ha brakat med en kompis, eller kanske saknar man nagon
person som man tycker om. En del blir ledsna nar det hander jobbiga saker, eller kdnner sig trotta
néar de har haft mycket att gora i skolan. Om man &r trétt och ledsen sa sager man ibland att man
kdnner sig nedstamd. Alla &r nedstamda ibland, och oftast mar man snart battre. Om man kénner
sig ledsen under nagra veckor utan att det kdnns battre, samtidigt som skolan eller livet hemma
paverkas mycket, sa kan man ibland sdga att man har en depression. Da kan man behdva hjalp for
att kdnna sig battre.

Vanliga symtom pa depression

Om man har en depression marker man att man har kant sig ledsen och ofta aven trétt under en
langre tid. Det ar ocksa vanligt att man tappar lusten att géra saker som har kants roliga tidigare,
som att traffa kompisar, ga till skolan eller att trana. Man kan dven bli mer arg eller irriterad. Det
ar ocksa vanligt att man far problem med sémnen. Det kan man marka genom att man sover for
lite eller att man sover for mycket. Samma sak galler fér mat och aptit. Nar man har en depression
kanske man inte vill dta alls, eller vill &ta mer an tidigare. Nar man ar nedstamd eller har en
depression kan man ocksa tycka att livet kdnns jobbigt och tungt.

Varfor blir man deprimerad?

Man kan bli nedstamd eller depressiv av olika orsaker. Exempelvis kanske nagot nytt har hant i
ditt liv sdsom skolbyte eller att dina foraldrar har flyttat isar, man kan ha forlorat ett husdjur
eller ha kompisproblem. Det ar ocksa vanligt att bli nedstamd nér relationer tar slut. Manga vet
sjalva vad de &r ledsna 6ver, medan en del har svart att satta fingret pa vad som &r fel. Oftast
mar man battre pa egen hand efter ett tag, men ibland fastnar man i nagot som brukar kallas
den depressiva spiralen.

Den depressiva spiralen uppstar eftersom nedstamdhet ofta fér med sig trotthet

och minskad lust for att gora saker. Nar vi stannar hemma istallet for att géra saker missar vi

mycket roligt, och att missa det roliga leder till att vi blir mer nedstamda. Och nar vi blir mer

nedstamda far vi annu mindre ork och lust att géra saker. Nar man har hamnat i en depressiv
spiral behdver man hjalp for att kunna ta sig ur den och pa sa satt ma battre.
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Omgivningen paverkar

For barn och unga har féraldrarna ansvar for att se till att barnen mar bra. Har man mycket
konflikter med sina foraldrar, eller om det finns andra saker i ens omgivning som bidrar till att
man kdnner sig stressad eller ledsen, sa har féraldrarna ansvar for att det ska bli battre.

Pa samma satt kan det finnas saker i skolan som bidrar till att man &r ledsen. | skolan &r det
lararna och personalen inom elevhéalsan som har ansvar for att eleverna ska ma sa bra som

mojligt. Aven du som ung kan géra mycket sjalv fér att ma béattre, har nedan kommer négra
forslag vad du kan géra med stod fran din omgivning.

Vad ska man gora for att ma battre?

Aktivering

Man kan ha manga tankar och kanslor ndr man har en depression, exempelvis att livet kdnns
meningslost, och att man inte har ork. Dessa tankar och kénslor paverkar ens beteende vilket
kan leda till att man gor farre saker och blir mindre aktiv. Det basta tipset fér att ma battre nar
man har en depression ar att forsoka gora mer av de saker som man tyckte var roligt tidigare,
dven om det i forvag kdnns svart och jobbigt. Om man gor mer roliga aktiviteter lyckas man ofta
samtidigt att bryta den depressiva spiralen. Det gor i manga fall att man mar battre!

Mat, sémn och motion

Om man kénner sig nedstamd &ar det viktigt att tinka pa att behalla bra rutiner. Aven om man
inte kdnner att man har nagon aptit ar det anda viktigt att ata, och dven om man inte kanner for
att motionera eller traffa kompisar ar det bra att man forséker géra det anda! Att motionera ar
riktigt bra om man har I&g energi. Aven om det kan vara jobbigt att komma igdng, s& ger det
oftast energi tillbaka nar man val bérjat. Nar det ar ljust utomhus ar det bra att passa pa att vara
ute i solljus/dagsljus. Ljuset gor dig piggare och hjilper att gora dig sdmnig nér det blir moérkt pa
kvéllen. For att somnen ska bli bra ar det viktigt att dven dar halla sig till rutiner; att lagga sig vid
samma tid varje kvall och att inte sitta med nagon skdrm precis innan laggdags.

Prata med nagon

Om man kénner sig nedstamd och ledsen kan det vara skont att prata med nagon som man litar
pa. Det kan vara en kompis, en forélder, en larare eller kanske ndgon som jobbar inom
sjukvarden.

Vad kan man gora som fordlder?

Det kan vara tufft att ta sig an de utmaningar som beskrivs ovan. Som féralder fyller man en
viktig funktion i att uppmuntra och stddja sitt barn i att fortsdtta med goda rutiner och ta sig an
roliga saker nar barnets egen motivation saknas. Som foralder kan man behdéva backa fran sina
krav pa vad ens barn ska gora pa dagarna, och under en period istallet satsa pa att aktiviteterna
kdnns sa meningsfulla och roliga som majligt for barnet.

Vad hander i kroppen?

N&r man ar deprimerad maérks det inte bara pa beteendet utan hela kroppen paverkas. Nér vi ar
deprimerade har man sett att vissa delar av hjarnan ar mindre aktiva, och de @mnen som
hjarnan anvander for att fungera bra hamnar i en obalans. Nar det galler barn vill viinom halso-
och sjukvarden att barn och foréldrar far prata om sitt maende och arbeta med sitt beteende
forst. Om det sedan behévs mer hjalp kan man ibland fa medicin for sin depression.

Det omvanda galler ocksa, att vissa saker i kroppen kan géra att man blir nedstamd och
deprimerad. Det kan darfor vara bra att traffa en lakare for att utesluta kroppsliga orsaker. Det
kan till exempel handla om skéldkértelproblem eller brist pa olika naringsamnen.



