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Depression i tonaren

Ar depression samma sak som att vara ledsen? Nej inte riktigt - det &r mera &n sa.
Det ar normalt att vara ledsen 6ver motgangar och svara saker i livet. Under en
depression ar man ocksa ledsen och nedstamd, men en del kan istallet vara
irriterade langt mer an normalt.

Ibland kanner man sig bade ledsen och arg samtidigt. Dessutom far man svart att tanka och
koncentrera sig. De mest grundlaggande kroppsliga funktionerna som sémn, matlust och energi blir

ocksa forandrade.

Hur marks det att man har fatt en depression?

Om man kanner igen nagonting i beskrivningarna fran vart och ett av omradena kéansla, tanke och
kropp (se langre ner!) kan det vara en depression man har drabbats av. Det betraktas inte som en
depression om man bara tillfalligtvis kant det sa, utan férst om det kanns sa for det mesta och har varit

sa en langre tid, minst ett par veckor.

Kansla: Man kénner sig ledsen, har latt fér att grata och orkar inte med minsta motgang. Angest och
oro kan kannas férlamande. Man kan inte uppleva nagon gladje i det som brukar vara roligt. En del

blir mest irriterade och arga pa allt och alla.

Tanke: Eftersom koncentrationsférmagan ar dalig, far man svart att Iasa laxor och félja med pa
lektioner. Det gar trogt att tdnka och resonera klokt och logiskt. Betygen rasar. Tankarna sysslar bara
med det som ar sorgligt och daligt och man férmar inte se sadant som andra tycker ar bra i ens liv.
Man borjar se sig sjalv som helt vardelds. Till sist tycker man att allting kdnns hoppldst och man baérjar

tanka pa hur det vore att slippa leva.

Kropp: Matlusten kan vara forsvunnen eller ocksa ar man sugen pa nagot hela tiden. Ofta vill man ha
sota saker, och valjer att ata snabbmat och godis. Man har svart for att somna, man vaknar ofta eller
tidigt pa morgonen och kan inte somna om. For tonaringar kan det istallet vara sa att man sover
enormt mycket, men anda ar trott. Trétthet och brist pa energi kanner nastan alla. Man blir langsam
och seg, pratar tyst och mindre an vanligt. En annan variant ar att man blir rastlés och far runt, man
klarar inte av att halla sig lugn ens i en liten stund. Det ar vanligt att man tappar strukturen i vardagen,

och pa det sattet inte deltar i de aktiviteter 6vriga familjen gor och blir mer isolerat. Det 6kar den



negativa kanslan om sig sjalv.

Vilka kan fa depression?

Alla manniskor kan fa en depression, men vissa har lattare att fa det an andra. Efter att man har
kommit in i puberteten, som regel fran och med hogstadietiden, verkar det vara sa gott som lika
vanligt hos tonaringar som hos vuxna. Det betyder att 3-5 % av alla tonaringar har en depression. For
flickor borjar det ibland vid tiden for forsta mens. Pojkarnas pubertet for inte med sig samma risk for
depression. Men da de drabbas blir de ofta mer aggressiva. Varannan kvinna och var fijarde man far

nagon gang under sitt liv en depression.

Ar det lika hos flickor och pojkar?

Den typiska depressionen ar vanligare hos flickor an hos pojkar. Pojkar forsoker oftare stanga ute
kanslorna och har lattare att reagera med att bli storiga, brakiga och i varsta fall géra olagliga saker.
Bade pojkar och flickor med depression riskerar att bérja dricka for mycket eller prova pa droger.

Varfor far man depression?

Det ar ofta en kombination av orsaker. | vissa familjer har flera av medlemmarna nagon gang haft
depression, d v s det verkar finnas ett arftligt inslag. Andra far det utan att det finns i slakten, men har
kanske varit utsatta for langvariga pafrestningar och svarigheter. Stérningar i kroppens hormoner, som
till exempel rubbning i skoéldkorteln, kan ocksa starta en depression. Svara upplevelser som mobbing,
utanférskap eller annan langvarig stress kan aven det vara faktorer som satter i gang negativa tankar
om sig sjalv som utvecklas till depression om de far fortsatta.

Vad kan man gora sjalv?

Om en depression verkar vara pa gang, ar det klokt att tala med nagon vuxen man litar pa, en foralder
eller nagon annan som man kanner val. Man skall inte brottas med de svara tankarna och kanslorna
ensam. En tonaring skall inte behéva tanka pa att lata foraldrarna slippa veta om det svara.
Foraldrarna blir tvartom mycket mer olyckliga om de far héra om sitt barns depression av nagon
annan istallet for av tonaringen sjalv. Det ar inte pinsamt att ha svara tankar om sig sjalv eller
framtiden. Alla har det i stdrre eller mindre grad, och det ar faktiskt en fardighet att kunna hantera
dessa. Den fardigheten kan man inte fa om man inte tranar — och det att prata om sina tankar och

kanslor ar traning!

Nar bor man soka hjalp?
Om man har flera tecken pa depression enligt beskrivningen ovan, bér man soka hjalp. Man bor
definitivt sbka hjalp om man kanner att man inte orkar med de svara kanslorna, om man tanker att

man inte vill leva och funderar pa sjalvmord, om man inte klarar skolan eller inte alls kan sova.

Om man ar utsatt fér mobbing, blir slagen, sexuellt utnyttjad eller nagot annat krankande, skall man

alltid be om hjalp, aven om man inte upplever sig som deprimerad.



Som tonaring kan man prata med nagon vuxen man litar pa. Finns det ingen Iamplig bland de
narmaste, kan man vanda sig till skolskoterskan, till en ungdomsmottagning eller till en [&kare. De har
alla tystnadsplikt.

Var kan man soka hjalp?

Pa skolorna finns det alltid en skolskéterska, som kan vara till stéd och hjalp, och som dessutom kan
se till att man kommer vidare till ratt person om det behdvs ytterligare hjalp. En del skolor har ocksa
kurator eller psykolog. | stader och stérre samhallen finns ofta ungdomsmottagningar att vanda sig till.
Man kan naturligtvis alltid sOka hjalp hos sin huslakare.

Vilken form av hjalp kan man fa?

Det forsta som behovs ar att fa prata igenom sin situation med en psykiater eller psykolog vid ett eller
flera besok. Darpa beslutar man tillsammans vad som ar lampligt att géra. Regelbundna samtal kan
vara tillracklig hjalp vid en lattare depression. Den form av psykoterapi som visat sig vara bra ar den
sa kallade kognitiva beteendeterapin. Vid de djupare depressionerna kan man dessutom behdva
medicin.

Nar behovs mediciner?

Om depressionen ar sa svar att:

e Man kanner att man inte orkar leva

Allting kdnns meningslost och hopplost

Det inte gar att sova

Man inte orkar vara i skolan

Man inte har nytta av samtal, darfor att man inte orkar tanka ordentligt

e Regelbundna samtal inte har hjalpt

Vilka mediciner kan vara till nytta?

De nyare medlen mot depression, SSRI (Selective Serotonine Reuptake Inhibitors), fungerar lika bra
for tonaringar som for vuxna och ar latta att anvanda. De aterstaller funktionen av det viktiga

serotoninsystemet i hjarnan.

De lakemedel som hittills har testats for tonaringar ar Fontex, Fluoxetin, Selena, Seroscand, Fluoxetin
retiopharm och Seroxat. Cipramil haller pa att testas mot depression hos tonaringar.

Finns det risker med medicin?

Alla mediciner kan ge odnskade biverkningar, men SSRI ger sallan sadana besvar. | starten kan man
under ett par dagar k&nna av lite huvudvark eller trassel med magen, men det gar sa gott som alltid
over. Vissa kan dock fa oonskade effekter, som nedsatt sexuell lust, méjlighet att fa stand eller



svarighet att fa orgasm. | en sadan situation kan man avbryta medicineringen och sa snart man gjort
det forsvinner besvaren fullstandigt. Man kan darefter prova nadgon annan variant av lakemedel, for att
slippa den sortens biverkningar.

Hur lange maste man ta medicin?

Lakare rekommenderar att man fortsatter ta sin medicin ett halvar efter att man blivit helt bra.
Serotoninmangden i hjarnan har da ater stabiliserats och kroppen klarar att halla serotoninnivaerna
uppe av egen kraft. Det kan kannas tryggt att sluta medicineringen langsamt och under en period da
det inte ar sa mycket krav och stress, t ex pa sommarlovet.

Och nar man har blivit bra da?

Den som en gang haft en depression kan fa det flera ganger, aven om det inte alltid ar sa. Det viktiga
ar att man vet vad en depression ar och sdker hjalp snabbt, ifall depressionen skulle komma tillbaka.
Man skall ocksa tanka pa att ordna sitt liv sa att man inte utsatter sig for allt fér mycket stress. Det ar
da av betydelse vilket yrke och vilken typ av anstallning man valjer. Dessutom ar det klokt att se till att
man far tillrackligt med sémn och har en god kondition. Det ar ocksa klokt att reda ut konflikter och
|6sa problem i kontakten med andra, det ar nagot man kan lara sig genom psykoterapi. Den viktigaste
faktorn for att inte fa depressioner ar att inte tappa strukturen i vardagen, trana for att vara i god fysisk
form och ha en bra relation till sig sjalv och andra. Att ha en generds installning till sig sjalv ar viktigt.
Om du ar strang mot dig sjalv, ar det lattare att bli deprimerad. Om du tycker om dig sjalv och

accepterar dina negativa sidor, ar det mindre sannolikt att du blir deprimerad.
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