	
	
	



EN MODELL FÖR DEPRESSION
Att ibland känna sig ledsen och nedstämd är en naturlig del av livet. Det som skiljer vanlig nedstämdhet från depression är att depressionen varar längre och är starkare. Vad som orsakar en depression är svårt att säga. De flesta psykologer och forskare är dock överens om att en depression sällan har en enda orsak utan snarare beror på en kombination av biologiska, psykologiska och miljömässiga faktorer. Det är viktigt att komma ihåg att man inte behöver veta vad som orsakat en depression för att kunna häva den.
· Biologiska faktorer – exv. ärftlighet, genetiska faktorer och signalsubstanser i hjärnan. 
· Psykologiska faktorer – exv. självkänsla, långvariga sömnsvårigheter eller smärtproblem.
· Miljömässiga faktorer – exv. förluster, separationer och långvarig stress kan även de bidra till att man utvecklar depression.
Depressionssymtom medför problem som ofta skapar en negativ depressionsspiral.  Olika livshändelser och förändringar, som både kan vara positiva eller negativa, leder till en förändrad vardag med ökad stress och färre positiva upplevelser. Ur detta kommer känslor av nedstämdhet, trötthet och uppgivenhet. I detta läge är det vanligt att man förändrar sitt beteende, många blir passiva, stannar hemma, grubblar mer än vanligt och börjar dra sig undan från vänner och familj. Sådana undvikanden av aktivitet och social kontakt är typiska vid depression eftersom de gör att det känns lite lättare för stunden. På lång sikt innebär dessa beteenden dock en risk för att depressionen förvärras eftersom dessa beteenden som innebär kortsiktig lindring för med sig långsiktiga problem, exempelvis försämrad hälsa och förlorad kontakt med vänner. Det som känns bra på kort sikt kan alltså göra att depressionen blir värre på lång sikt.
Forskning har visat att ett effektivt sätt att motverka den negativa depressionsspiralen är genom att öka graden av aktivitet, dvs. göra fler saker som känns meningsfulla och stimulerande. Målet är att hitta och byta ut beteenden som vidmakthåller depressionen mot andra beteenden som hjälper oss mår bättre och känna oss duktig. Denna behandlingsmetod kallas för beteendeaktivering och brukar bestå av fyra steg:
1. Försök förstå hur depressionen fungerar, framför allt sambanden mellan vad du gör, var du gör det, hur du gör det och hur det känns.
2. Identifiera livsområden där ditt sätt att reagera på depressionen inte hjälper och lär dig att förändra dina reaktioner.
3. Lär dig att närma dig svåra situationer istället för att undvika dem.
4. Börja ta itu med de större livsfrågorna, som annars skulle kunna leda till att du riskerar ytterligare en episod av depression.
5. En stor del av det vi gör sker automatiskt. För att förändra invanda beteenden måste man således först bli medveten om beteendemönstret, så att man vet vad man ska förändra och när man ska förändra det. 

Uppgift: Fyll i depressionspiralen för att synliggöra hur din depression vidmakthålls. 
Vad hände?
Exv. livshändelse Förlorade jobb. Nära anhörig dog.
Vad blev konsekvensen?
Mindre kontakt med positiva och meningsfulla delar i livet. Mindre belöningar i vardag.
Hur kände du dig?
Nedstämd. Trött. Känner mig dålig.
Brist på motivation och lust. 
Vad gjorde du?
Isolerad hemma. Slutade svara vänner och familj. Tittade på TV. Slutade träna. Sov mer. Grubblade.
Vilken inverkan hade ditt beteende på belöningar och stressorer i ditt liv?
Mindre kontakt med vänner och familj. Mer ensam. Sämre hälsa.
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