Psykiska
Sjukdomar

Stress , Depression & Angest




Depression

Depression dr en sjukdom som manga drabbas av. Om du dr deprimerad kdnner du dig
oftas nedstdmd och dngest utan nagon pataglig orsak. En uttalad trétthet dr en vanlig,
liksom problem med somnen och minskad matlust. Hur en depression upplevs varierar
vdldigt mellan olika personer. Depression kan ocksa vara ett tidigt tecken pa annan
sjukdom.

Angestsyndrom

Till angestsydromen rdknas paniksyndrom, agorafobi, social dngest, specifika fobier,
tvangssyndrom, Angesten och oron dir vanliga och ses ofta i kombinationer med andra
tillstand, som till exempel depression’ dtsorningar, adhd med flera.

Ensamheten

Vi kiinner oss alla ensamma dd och da, det dr en naturlig del av livet. Att vara for sig sjdlv
ibland kan vara positivt och utvecklande, men det dr ndgot annat dn att kédnna sig ensam.
Ibland kan ensamheten pdga en ldngre tid, bli extra smdrtsamt eller kidnnas bottenlos.
Sorg

Sorg dr reaktionen pad att nagon som stdar oss ndra har dott. Sorgen dr en naturlig del av
livet, men om du vill ha stéd i din sorg kan du fa hjdlp. Alla sérjer pa sitt eget sdtt.
Sjidlvmordstankar

Mdnga har ndgon gang kdnt en onskan att inte leva lingre. For de flesta dr onskan bara en
flyktig tanke som snabbt gloms bort, men for andra stannar tanken kvar.

Schizofreni

Schizofreni dr en psykiatrisk diagnos ddr den drabbade personen har psykossymtom. Det
kav till exempel vara horselhallucinationer, vanforestdllningar och fordndrar
verklighetsuppfattning.

Atstorningar

Anorexia nervosa, eller anorexi dr en dtsérning som framst drabbar flickor och unga
kvinnor i aldern 12-20 ar. Anorexia nervosa kan bérja som en oskyldig bantningsperiod ddr
bantningen inte upphor utan overgar i sjdlvsvilt.

Fobier

Specifik fobi dr en starkt 6verdriven rddsla for en sak eller en situation. Denna rddsla kan
overgd i en panikattck ndr du stoter pa det du dr rdadd for. Fobier kan behandlas med
kognitiv beteendeterapi dir du gradvis utsdtts for din fobi.

ADHD

Adhd dr en funktionsnedsdttning som innebdr att man har problem med uppmdrksamheten,
dr overaktiv och impulsiv. Man far Adhd redan som barn. Mer dn hdlften av de barn som far
diagnosen adhd har kvar sina svdrigheter i vuxen dlder.

Demens

Demens kan ha flera orsaker. Typiska tecken pd demenssjukdom dr att minnet och den
intellektuella formagan hos den drabbade gradvis och stadgivarande forsamras.
Behandlingen dr inriktad pa att ge den sjuke ett sd bra liv som mdjligt och bromsa
sjukdomens utveckling.

Zaida



Orsaken till psykiska sjukdomar kan bero pd svdrigheter i hemmet, sorg, ditstorningar,
dngest , stress och mdnga saker dir till. Hir kommer nu forklaringen till nagra av de

sjukdomar :

Depression:

Ndr ndgot svdrt hdnder i livet dr det naturligt att bli ledsen och nedstimd. Det kan rora sig om
besked om svdr sjukdom, ndgon ndra anhorig som dott, en ekonomi som dr kérd i botten eller en
kirleksrelation som tagit slut. Det dr inte alltid yttre omstindigheter som kan forklara varfor en
person blir deprimerad. Den kan finnas andra bakomliggande faktorer som ofta dr oklara. Stora
mdngder av alkohol eller droger, forlossning och ensamhet kan orsaka depression.

Angest:

Angest finns till for att vi ska reagera pd hot eller fara. Kroppen forsitter sig i beredskap for att
kidmpa eller fly. Det innebdr att pulsen okar, att musklerna spdnns och att adrenalin borjar
produceras. Hos den som lider av sjuklig dngest uppkommer de hdr symptomen dven om det inte
finns ndgra yttre hot. Angestproblem kan bero pd att man har en medfodd sdrbarhet eller att man
utsatts for mycket stress. Traumatiska hdndelser under uppvdxten, eller som vuxen, kan ocksd vara
bidragande orsaker. Angest kan ocksd vara en foljd av en rad olika psykiska sjukdomar, exempelvis
depression. Aven kroppsliga sjukdomar kan ge upphov till dngest, exempelvis astma och cancer:
Ofta dr det svart att avgora den egentliga orsaken bakom dngest.

Stress:

Det dr mdnga orsaker varfor vissa faktorer paverkar oss och som till slut leder till stress. Det man
frdamst fokuserar sig pd dr saker som redan intrdffat eller saker som dnnu inte intrdffat. Generellt
sdtt sd betyder det att alla storre fordndringar, bdde positiva och negativa kan leda till stress. Man
kan kategorisera stressen till tva olika typer av stress, det dr positiv och negativ stress. Senare
forskning ndmner dock att dven den positiva stressen i ett ldngre perspektiv kan leda till utmattning
och utbrindhet. Stress kan orsakas av negativa saker som ddliga familjereationer, ensamhet,
tidspress, livskriser och meningsloshet. Men dven av positiva saker som giftermal, aktiv fritid och
graviditet.

Madde



Psykiska sjukdomar , siitt att lindra , forebygga , bota (stress , depression)

8 punkter
for att forebygga stress och utbrdndhet och skapa ett bra liv.

1.Gd ner i varv och dterhdimta dig.
2. Ta vdil hand om din kropp
3. stall rimliga krav pa dig sjdlv
4. Ldr dig hantera din tid
5. Sdtt upp mal, vaga sdga nej/ja
6. Fyll pd din energi
7. Vdga be om hjdilp
8. Ta din egna tid pd egenvard.

Gd ner i varv och aterhdmta dig:
Ett sdikert sdtt att vara pa rdtt vdg i livet dr att dagligen stanna upp och lyssna indt. Lata
kroppen dterhdmta sig medan du funderar pa vad du vill eller bara vila och koppla av.

Ta vil hand om din kropp:
Ta reda pa hur du och din kropp “fungerar tillsammans”
Vad mar du bdst av , motion , massage , mat , vila ?

Stdll rimliga krav pa dig sjdlv:

Bdista sdttet dd du har egenvard att fraga dig sjdlv :

Ndr dr du nojd med dig sjdlv och din insats? Vem presterar du? Var finns glddjen?

Ddr du efter stdller krav pad dig sjdlv. Inte far svdra utan ldtta déir du sjdlv mar bra i, man
skall inte tvinga sig sjdlv i manga saker pd en gdng.

Ldr dig hantera din tid:
Det dr viktigt att hantera sin tid sd att det finns luckor i sin kalender att det inte dr
intrangda program efter varandra. Ddr ocksa finns orsak till stress.

Sdtt upp mdl vaga sdga nej/ja
Ta dagar ddr du fragar sjdlv och sdger nej/ja. Lir dig orden nej och ja , om fragor dr for
stressiga for dig , sdg nej , ta tiden med dig sjdlv !

Fyll pa din energi:

Varje dag — se till att fylla pa med det som ger dig energi, glidje, goda relationer, mening
men tink ocksd pd att rora pd dig, vara ute i dagsljus och sk. levande mat (frukt, gronsaker,
notter med levande enzymer kvar.) Sova tillrdckligt dr ocksd ett sdtt att fa energi.

Viga be om hjdlp:

Viga be om hjdlp i tid att du inte hamnar i langa depressions vdgar.

Det dr bra om man har ett nétverk med helst nagra personer som man kan prata om allt
med.

Ta din egna tid pa egenvdrd motion , cykla , promenader , gympa , ddr du ror pd dig dr ett
bra sditt att undvika deppiga tankar, somn , var sndll med dig sjdilv , varda sjdlen genom att
da prata och frdga olika saker som du dr osdker pa. Stirk ditt sjilvfortroende och godkdnn
dig sjdlv som du dr. Isolera dig aldrig , det dr det sdmsta man kan gora.

Jenny



Symtomer for depression:

Boérjar ofta med somnproblem. Sedan kommer nedstimdhet, trotthet/energibrist, brist pad lust att
gora saker som man vanligen tycker om, svarigheter att ta itu med vardagsbestyr.
minnesstorning/koncentrationsbesvir/uppmdrksamhetsstorning. Sotsug/ckad aptit. Att vara illa till
mods, kdnsla av att ha en hopplés framtid, sjilvmordstankar. Kroppsliga symtom som yrsel, huvud-
vdrk, viktnedgdng, klumpkdnsla i halsen. Ofta atfoljs depressionssymtomen av dngest. Ofta
forlangsammade rérelser och tankehastighet.

*  Nedstdmdhet

*  Klart minskat intresse eller minskad glddje.
*  Somnstorning varje natt.

* Betydande viktnedgdng, eller viktuppgang.
* Kdnslor av virdeloshet eller skuldkdnslor.

*  Svaghetskdnsla eller brist pd energi.

s Aterkommande tankar pd doden, dterkommande sjilvmordstankar, sjilvmordsplaner,
sjdalvmordsforsok.

Symtomer for stress:
*  Sémnproblem
*  Man dricker och dter for mykcet vilket kan leda till 6vervikt.
* Du far ont i magen, spdnningshuvudvdrk eller hjdrtklappning.
* Snabbare andning (hyperventilation)
*  Du blir ldtt irriterad och otalig 6ver smasaker.
*  Du har svdrare att koncentrera dig och glommer ldttare bort saker.

Symtomer for dngest:
Vid dngest kan du kinna alltifrdn dngslan och oro till stark ridsla och panik. Angesten ger
dessutom ofta kroppsliga tecken som:

*  Hjartklappning
*  svettning

* yrsel

* illamdende

* spdnda muskler
* domningar

*  muntorrhet

Om dngesten pagar linge kan det leda till att du far svart att koncentrera dig, blir ldtt irriterad och
far somnproblem.

Denise



Framtids utsikter for stress och depression

Stress dr tyvdrr ndgot som okat i vart samhidlle de senaste aren och kommer troligtvis fortsdtta att
oka. For det mesta beror det pd alla krav stdlls pa mdnniskan i dagsldget.

Stress bland tonaringar blir allt vanligare. Mycket av det kommer frdn skolan och massmedia.
Stressen dr hogre hos flickor men forekommer ocksa hos pojkar.

Faktorer som orsakar okad stress bland tondringar:

Att alltid passa in.

Vara modemedveten, kld sig rdtt och se ut pd ett visst sdtt.

Umgds med "rdtt" personer.

Ha bra betyg for att komma nagonstans i livet.

Man skall alltid vara tillgdnglig for andra. Via telefonen, internet osv.

Stress kan overgd till depression. Ibland for att man upplever att man inte kan leva upp till alla
kraven. Depressionen kan ocksd uppsta pagrund av stora livsfordndringar. Vilket dr vanligt
nufortiden med all osdkerhet inom arbetssituationen, permiteringar pd arbetsplatser och man
kénner sig hjdlplos for att man inte sjdlv kan pdverka.

Rad till anhoriga

Om en ndrabekant lider av stress eller depression sd finns det tyvirr inga enkla knep att ta till. Som
vdn spelar du stor roll. Du hjdlper till genom att bara finnas ddr for den. Lyssna, erbjud stéd och
uppmuntra. Man kan t.ex. folja med pa ldkarbesék som stod, ta hand om sma saker som den sjuka
inte klarar av. Men se till att ta hand om dig sjdv ocksd och sdtt inte all din tid pa den sjuka. Du kan
sjalv namligen kinna dig arg, frustrerad och hjdilplos. Tag kontakt en kunnig och hall kvar av din
egen tid ocksd!

Ulrika

Kdllor:

http://hem.passagen.se/dahlbergulrika/stress. html
http.//www.dintonaring.se/archives/940

http.://www.samtal. nu/psvkologi/depression.htm
http.//deprimerad.net/for-allmanheten/behandling/rad-till-anhoriga/
http.//www.stressmottagningen.nu/till-dig-som-anhorig/
http.//’www.praktiskmedicin.com
http://www.socialstyrelsen.se/psykiskhalsa/psyvkisksjukdom/
http.//siukvardsguiden.se/psykiskasjukdomar.html
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