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Inledning

Att tänka själv är inte detsamma som att tänka ensam. Det ensamma tänkandet är bräckligt och kan lätt vilseledas av våra känslor. Alla känner vi oss lite deppiga ibland utan att vi för den skull mår psykiskt dåligt, «psykisk ohälsa» i dagligt tal. Vissa perioder är helt enkelt kämpigare än andra och det kan kännas tungt och hopplöst. Då vill man ha bekräftelse på att det man upplever inte är konstigt, fel eller orimligt, att det är förståeligt att man känner som man gör just då.

När vi däremot är nedstämda har vi en tendens att tänka för mycket på det som hänt, hur bra eller dåligt något varit. Kanske funderar man på om man själv agerat eller inte gjort det man borde. Inslag av självanklagande tankar kan förekomma. Så att älta och oroa sig tycks vara något vi blir upptagna av. Ältandet får oss att upprepade gånger gå igenom saker som hänt i det förflutna. Oro kan man också fastna i, särskilt när man tänker på möjliga framtida hot.

Genom att grubbla för mycket fokuserar man inte bara på det som hänt, utan även på en okänd framtid där antaganden, tvivel och negativa uppfattningar bidrar till att man blir deprimerad. Man tappar motivationen för sådant man tidigare upplevt givande och klarat utan större besvär. Negativa tankar tar över i takt med att allt mer känns meningslöst. Man får problem med sömnen, aptiten och sina sociala relationer. En riskfaktor är att man drar sig undan och isolerar sig från omgivningen.

Är man djupt deprimerad orkar man knappast kliva ur sängen och klarar inte heller att uppbåda den kraft som behövs för att utföra de mest elementära vardagssysslor. När man är försjunken i sig själv är den fysiska och psykiska kraften att ta itu med saker och ting borta. Det är som om man är tömd på alla drömmar, all lust och allt liv. Att ge efter för sitt tillstånd blir den enda vägen ut.

Man kan också bli uppgiven av hur det ser ut i världen. När svält, krig och epidemier drabbade under tidigare århundraden tolkade man detta som Guds straff. Rädslan att hamna i helvetet efter döden var stor. Finns liknande tankegångar idag inför pandemier, klimatkriser och krig?

Vi får inte heller förföras av för mycket positivitetsliturgi med snabba och enkla tips för att bli gladare, piggare och mer energiska bara man vågar vara optimistisk. Då, minsann, får man ett nytt fantastiskt självförtroende! Så lätt är det nog inte. Och balansgången mellan «inte alltför negativ» och «inte heller låta sig förföras» är inte alltid helt lätt.

Vissa menar att vi kan bli för fokuserade på negativa känslor. Att känna för mycket ångest och oro och ha behov av «experter» som berättar om annalkande faror kan leda vilse. En övertro på så kallad «professionell hjälp» vid minsta lilla motgång kan därför göra oss mer ängsliga och sårbara inför det som upplevs besvärligt. Tåligheten undermineras och vi blir okoncentrerade och tappar fokus på det som verkligen är viktigt i livet. Tilltron till vår egen förmåga får inte möjlighet att utvecklas.

Fokus bör hellre vara på ens egna förmågor och de sociala interaktioner man har med sin omgivning. Man övar då på att bli mer motståndskraftig och kämpar på när det tar emot. Maktlösheten förbyts i motståndskraft och stigande självförtroende. Trots tillfälliga motgångar håller man alltså fast vid långsiktiga mål. Man «robustar» sig själv och tränar upp sig inför livets ofrånkomligheter, i stället för att ge upp. Hindren är en del av vägen, tänker man. Själva kampen är nog för att fylla livet med mening. Den driver både tristessen och meningslösheten på flykt.

I dagspressen och på löpsedlar presenteras siffror som visar att var tionde svensk använder antidepressiv medicin. Huruvida den höga siffran handlar om sjukdomen depression eller är en konsekvens av hård marknadsföring från läkemedelsföretagen vill vi inte uttala oss om. Var femte person i Sverige har någon gång i livet fått diagnosen depression, vilket gör den till en av de vanligaste psykiatriska sjukdomarna. Hur har det blivit så?

En anledning kan vara att det är mindre pinsamt, och därför lättare, att idag prata om att man har ont i själen. Att må psykiskt dåligt och söka hjälp tycks inte lika skamfyllt som tidigare. Hur kan det då komma sig att upplevelsen av psykiskt illabefinnande ökar trots att det blivit enklare att «lätta sitt hjärta»?

Risken att drabbas av depression är avhängigt en mängd olika faktorer och kan därför inte förklaras på ett enkelt sätt. En äldre människa kan bli deprimerad på grund av ensamhet och sjukdom, medan en tonårings värld kan rasa samman när kärleken är obesvarad eller av en negativ kommentar på nätet. Oavsett vad som är orsak och verkan finns inget enhetligt svar på hur man kan hjälpa och bota den drabbade. Det finns heller ingen enskild behandling som garanterar ett gott resultat. Däremot kan hoppet om att det ska blir bättre vara till stor hjälp. Frisk luft, motion och aktivitet i lagom dos ger också lindring i hopplösheten.

Vi vill ge en nyanserad bild av depressionen och dess symtom. Vi vill också ge exempel på hur man bemöter den deprimerade på ett hänsynsfullt sätt. Eftersom vi varken tror på snabba lösningar eller att den ena behandlingsmetoden är bättre än den andra, presenterar vi olika teorier och behandlingar och hur de kan anpassas efter den deprimerades behov. Det mest väsentliga anser vi vara att man möter den deprimerade med respekt och i samförstånd utformar en individuell behandling.
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