Angst og depression
— hvad kan du selv gore?

Hjeelp til selvhjeelp




Sov godt

Hjernen har brug for sgvn, for sgvn fornyr vores psykiske og fysiske
tilstand og forebygger depression. En god nattesgvn forbedrer immun-
forsvaret, styrker hukommelsen og ophzever de skadelige virkninger
af stress.

Soevnen har tre faser, der aflgser hinanden natten igennem: Overfladisk
sevn, dyb sgvn og drammesgvn (REM-sgvn). Det er i den dybe sgvn,
at hjernen slapper af, og aktiviteten i hjernens nerveceller falder.
Sevnen er markant forstyrret hos 9 ud af 10 depressive. Nogle sover
leenge, men ikke seaerlig dybt, mens andre sover mindre og overfladisk.
Sevnforstyrrelser og depression forstaerker hinanden og skaber en
ond cirkel.

Veerd at vide om sovn

* De fleste mennesker har brug for mellem 6 og 9 timers sgvn.

* Alkohol for sengetid kan veere et godt indsovningsmiddel, men det
ger sevnen overfladisk og forhindrer, at du nér ned i den dybe savn.

* Sevnen normaliseres i takt med, at depressionen forsvinder.

» Sovemedicin virker kun forbigdende, det kan skabe afheengighed
og medvirke til at fastholde depressionen.

* Antidepressiv medicin nedsaetter REM-sgvnen, hvilket kan vaere en
del af arsagen til medicinens virkning pa depression.

Gode veje til bedre sgvn

* Vaelg en seng, der passer til dig, marklaeg dit sovekammer og
hold temperaturen pa ca.18 grader.

* Motion sidst pa eftermiddagen eller forst pa aftenen er god
sovemedicin.

* Slap af mindst en time for sengetid. Her stille musik, lees eller se tv,
tag en hyggelig snak eller teenk p& dagens bedste oplevelse.

» Et varmt bad inden sengetid kan vaere sgvnfremkaldende.

* Undga kaffe, sort te og mad lige fer sengetid. Du ma dog heller ikke
g sulten i seng. Spis let, hvis du har brug for mad.

* Respekter dit indre ur. Kend dit sgvnbehov og forsgg at ga i seng og
std op pa samme tid hver dag, ogsa pa fridage.

* Hvis du ikke kan sove, eller hvis du vagner, sa sta op og laes en bog
eller gaet en kryds og tveers. Undga at forbinde sengen med sgvn-
loshed.




Folg lyset ke,

| &rets marke méaneder har rigtig mange glaede af lysterapi, der er en

behagelig behandling, som kan klares sammen med morgenkaffen -

og avisen. Lysbehandling virker hos 60-90 procent af mennesker, der %
rammes af en vinterdepression, og der er fa bivirkninger. Virkningen

seetter hurtigt ind, men behandlingen skal fortsaette vinteren ud. Lys-

behandling er effektivt bade ved vinterdepressioner og depressioner,

der ikke er seesonafhzengige. Behandlingen kan sjeeldent sta alene,

men er et godt supplement til den behandling, din laege anviser.

Veerd at vide om lysbehandling *"‘-ﬁ 4
* Lysbehandling virker gennem gjnene, ikke gennem huden. Du skal ikke
se direkte pa lyskilden, men lyset skal naturligvis gennem gjets pupil.

» Du ma gerne lzese, skrive eller spise under lysbehandlingen.
Du skal bare koncentrere dine aktiviteter inden for det omrade,
der oplyses af lyslampen.

* Lyset fra tv-apparater og computere kan ikke erstatte lysbehandling.

* Du bar tage lysbehandling 30-60 minutter hver dag. Lysstyrken bor
veere 10.000 lux* i 30-40 cm’s afstand.

* Selv pa regnvejrsdage er der meget mere lys ude (minimum 3.000 lux)
end inde (maksimum 500 lux). Naturligt lys virker.

» Det er vigtigt, at du taler med din laege eller psykiater, for du starter i
lysbehandling.

Sadan far du mest ud af lyset

* Sarg for at lyslampen har en relativ stor skeerm, sa du far sterst
mulig gleede af lyset.

* Den bedste effekt ses ved behandling om morgenen.

* Brug ikke lyslampen om aftenen, da du kan f& problemer med at
falde i sgvn.

* Ga udendars i 30-60 minutter hver dag midt pa dagen, sa far du
mest muligt ud af dagslyset.

* Lux er en maleenhed for lys.



Spis sundt

Det er altid vigtigt at spise sundt og regelmeaessigt, og isaer hvis du Her far du nogle eksempler:

lider af angst og depression. Sund kost gger din modstandsdygtighed, » B3-vitamin (findes i eeg, glgeer og fjerkree)

og iseer det sunde fedt fra fisk og fiskeolie har vist sig at gavne effekten * B12-vitamin (findes i fisk og maelkeprodukter)
af antidepressiv medicin. » Folinsyre (findes i kalvelever og broccoli)

* Magnesium (findes i torsk, makrel og hvedekim)

* Zink (findes i gsters, julesalat, asparges, kalkun og radiser)
Spis fisk! Mangel pa et eller flere af disse stoffer kan pévirke din hjernefunktion
De fleste men- negativt, og viden om kostens indhold og sammenseaetning kan veere
nesker ved, at med til at pavirke dit helbred i den rigtige retning. Tal med en kostvejleder,
fisk gavner krop og hvis du vil vide mere.

kredslab, men ikke alle er klar over, at fisk ogsa er sundt for psyken.
Fiskens super-umeaettede fedtstoffer er ngdvendige for hjernen og
nervesystemets opbygning og funktion. Det skyldes, at vores hjerner
indeholder 60 % fedt, hvoraf ca. halvdelen bestar af de essentielle
omega-3 og omega-6 fedtsyrer, som kroppen ikke selv kan danne.
Dem skal vi derfor have via kosten.

Du kan fa omega-3 fedtsyrer fra saltvandsfisk og skaldyr, tang, alger,
kad og aeggeblomme. Havet er dog den bedste kilde. Man anbefaler,
at du spiser fisken frem for fiskeolien, der ikke indeholder helt s& mange
af de sunde fedtstoffer. Sushi er den ideelle kilde til essentielle fedtsyrer.
Som en ekstra bonus indeholder sushi fa kalorier, og du bliver dejlig
meet.

Led efter vitaminer

Noget tyder pa, at du i vist omfang kan beskytte dig mod tilbagefald
af depressioner ved at vaere meget opmaerksom pa, hvad du spiser.
En varieret og sund kost sikrer energi til hjernen og er desuden kilde
til mange af de vitaminer og mineraler, som undersggelser har vist, at
kroppen mangler ved depression.




Laer at huske

En depression nedseetter i hgj grad din evne til at fungere i hverdagen.

Det kan vaere sveert at falge med i samtaler, kabe ind, huske aftaler,
leese en bog eller se tv. Mange mister koncentrationen og har sveert
ved at skabe og bevare overblikket. Selv helt almindelige opgaver bliver
uoverskuelige, og det kan synes umuligt at leegge en holdbar plan for,
hvordan man griber det an.

Nogle har kun problemet, mens de er deprimerede; andre keemper med

deti maneder eller ar efter, at depressionens gvrige symptomer er aftaget.

Her far du nogle gode rad til at handtere vanskelighederne i hverdagen.

Hvis du har sveert ved at koncentrere dig og veaere

opmaerksom

* Sorg for at skabe ro og orden omkring dig.
Sluk for radio og tv, nar du laeser.

* Las en opgave ad gangen og del den op i mindre bidder.

* Hold pauser.

» Skab ro til samtale.

* Undga for mange sansepavirkninger pa en gang. Lad fx veere med
at kebe ind, nar der er mange mennesker i butikkerne.

Hvis du har sveert ved at huske og leere nyt

* Find faste rutiner, for eksempel for hvornar du skal tage din medicin.

* Find faste pladser til dine ting, fx medicin og nagler

* Brug en kalender (fx den i din mobil) eller en dagbog til at hjeelpe
dig med at huske, hvad der er sket, og hvad der skal ske.

Hvis du har sveert ved at fa overblik, planlaegge og

saette ting i gang

* Brug en kalender eller et dagsskema til at fa styr pa din dag.

* Tag din kalender med, nar du skal ud.

* Find faste rutiner for hvornar du spiser, ger rent og dyrker motion.

* F& hjeelp til at skabe struktur. Planleeg hvad der skal geres hvornar.

» Maske har du brug for andres hjeelp til at planleegge og igangsaette
dine projekter? Sparg om de vil hjeelpe!
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Husk at lobe

Motion hjeelper p& depression. Vi ved endnu ikke helt hvorfor. Men vi
ved, at motion gger cellenydannelsen i hjernen. En krop i god form
har en god blodforsyning, og det betyder meget for hjernen. For selvom
hjernen kun udger omkring to procent af kropsvaegten, bruger den ca.
20 procent af kroppens blodforsyning.

Fysisk bevaegelse styrker bade din krop og dit selvveerd, og det er
vigtigt at huske, at hverdagsmotion er nok. Malet er, at du dyrker 30-40
minutters rask gang, cykling, havearbejde, en tur med hunden eller leg
med barnene hver dag. Du skal bare huske, at pulsen skal op!

7 gode grunde til at vaere fysisk aktiv

* Motion forebygger overveegt, sukkersyge, visse former for kraeft
og blodpropper i hjerte og hjerne.

* Motion modvirker psykiske problemer som fx depression, angst og
stress.

* Motion styrker muskler, sener, knogler og led, men ogséa kredslab,
immunforsvar og stofskifte.

* Motion styrker sgvnen og regulerer appetitten.

* Motion leder triste tanker pa flugt, fordi det er sveert at teenke, mens
man er aktiv.

* Motion modvirker isolation, fordi det ofte giver mulighed for sociale
oplevelser.

* Motion modvirker stigmatisering. Man foler sig som alle de andre,
der ogsé dyrker motion.
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Stress ned

Mange mennesker, der lider af depression, er i en konstant tilstand
svarende til sveert stress. Stress traetter hjernen og pavirker bade
energi, humar, appetit og sevn.

Men stress er ogsa en hyppig udlgser af angst og depression, derfor
skal du veere opmeaerksom pa dit stressniveau. Den gode nyhed er,
at stress bade kan forebygges og behandles. Start med at erkende
problemet. Herefter skal du leere at veere opmaerksom pa de typiske
stresstegn og reagere pa dem.

Gode rad til at stresse ned

Lees om stress. Find ud af, hvad stress er, hvad det betyder for
helbredet, og hvad der kan beskytte dig mod tilstanden.

Leer at tolke din krops signaler og handl efter dem.

Fortael andre, hvordan du har det, og hvad du forventer af dem.
Personer, der aktivt sgger stotte hos andre, har lavere risiko for
stress.

Det er ikke nok at snakke! Du skal ogsa sendre dine vaner.
Mestringsstrategier, der er rettet mod stressens arsager, er mere
succesfulde end dem, der er rettet mod symptomerne.

Motion forbraender stresshormonerne og kan holde de skadelige
virkninger fra daren.

Spis sundt og spring ikke frokosten over.

Giv dig tid til at teenke over dit liv og dine veerdier. Lav om pa uvaner
0g skab plads til familie og venner.

Spaend af. Afspaendingsteknikker kan fremme organismens selv-
regulering og modvirke negative konsekvenser af stress, bl.a. pa
hormon-, immun- og hjertekarsystemet.

Prioriter. Planleegning, prioritering og uddelegering af opgaver
hjeelper, fordi det fijerner stressorerne. Sparg din chef, hvis du er i
tvivl om hvordan.
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Leer dig selv tdlmodighed

Uanset om en depression er let eller sveer, er tAlmodighed et vigtigt
bidrag til helbredsprocessen. Sygdommen betyder, at din koncentra-
tion og reaktion er steerkt nedsat. Heldigvis er der flere ting, du kan
gore for at forfalge de gode oplevelser og formindske de sveere. Husk
at belgnne dig selv for alle fremskridt, selv de helt sma. Og serg for at
forkeele dig selv. Hver dag.

Hvis din depression er let eller moderat, kan du muligvis fortseette
med at arbejde, eventuelt pa nedsat tid eller med mindre krasevende
opgaver. Du kan med fordel holde fast i dine seedvanlige aktiviteter
som for eksempel sport, iseer hvis det er noget, du holder af, men
skeer eventuelt lidt ned pa deres varighed.

Teenk genoptreening

En depression traetter. Derfor er det godt at forenkle opgaver, at lade
veaere med at have flere ting i gang samtidigt og at tage hgjde for den
ogede traethed. Det hjeelper at acceptere, at det er sddan og lade veere
med at kreeve det umulige af dig selv. Du skal indstille dig pa at veere
talmodig - ogsa et godt stykke tid efter, at depressionen er forsvundet,
for din hjerne skal genoptraenes.

Teenk positivt

Nar du far det lidt bedre, kan du begynde at arbejde med dig selv.
Du kan for eksempel prave hver aften at se tilbage pa dagen, der er
géet, og heefte dig ved det bedste, der er sket. Efterhdnden som
depressionen letter, kan du ogsa leere at gribe dig selv i overdreven
pessimistisk, nedggrende og negativ taenkning om dig selv og din
fremtid. Det er muligt at laere at taenke mere konstruktive tanker, der
kan modvirke nedtrykthed og @ge din selvtillid. Det er blandt andet
det, du kan leere under samtaleterapi.

Hold gje med dig selv

Du har sterst mulighed for at hjaelpe dig selv, hvis du ved, hvad der
forvaerrer og forbedrer din tilstand. Opsgg situationer, der er gode for
dig, og undga situationer, hvor det er seerligt sveert at veere dig.
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Angst og depression kan i dag behandles effektivt med samtaleterapi
og/eller antidepressiv medicin. Den vigtigste del af kampen mod
sygdommen er derfor at passe din behandling og felge laegens
anvisninger.

Der er dog meget, du herudover kan gere for at mildne dine symptomer
og oge effekten af din behandling. Lysterapi, motion, kostplanleegning
0g andre sunde vaner styrker kroppen og adspreder tankerne.

Denne folder giver gode rad og inspiration til at komme i gang.

Du kan lzese mere pa www.kropogsjael.dk

Her kan du fa mere viden:
www.kropogsjael.dk
www.psykiatrifonden.dk
www.angstforeningen.dk
www.depressionsforeningen.dk




