VéfdﬁpOtEKEt 'E' Mental Halsa Vardapoteket Lund

2012-11-29
Néra vdrden. Ndra dig.

Depression

Att bli nedstamd ar sarskilt vanligt i livets olika 6vergangsperioder, exempelvis nér du blir tondring, flyttar hemifran,
kommer i klimakteriet eller gar i pension. Under dessa perioder &r det braom du tar dig tid att stanna upp och funderar
Over vad du behover gorafor att ma braigen. Andra svara situationer i livet som kan gora dig nedstamd kan vara en
uppsagning, svar §ukdom, ekonomisk kris eller en nara anhorigs dod.

Allareagerar olika palivskriser. En del kan komma dver kriser snabbare &n andra. Det beror pa tidigare erfarenheter av
krissituationer, personlighet, arv, typ av forlust och stodet fran vanner och anhdriga.

Har foljer en aterkoppling pa defrégor i testet som handlar om nedstamdhet och depression:

Du har totalt 3 poéng av 21 méjliga pa depressions fragorna vilket tyder pa att du inte har haft problem med nedstamdhet 2-10
eller depression den senaste manaden. Om det kommer perioder i ditt liv med motgangar och nedstamdhet bor du vara

beredd att ta hand om bade din kropp och sjd. Regelbundna vanor &r bra att strava efter for att fa balansi vardagen och pa

sa sétt forebygga en depression.

Angest

Angest & ndgot som allakanner till och fran i livet. Det kan till exempel vara om n&gon néara slakting dor, vid en olycka
eller en skilsméssa. Det kan ocksa handla om mer vardagsnéra saker, som angest infor ett foredrag eller en
anstalIningsintervju. Aven om det & jobbigt finns det en omedelbar orsak till varfor du mér daligt. Men angest kan ocksa
finnas utan att det finns ndgot som det uppenbart beror pa.

Vi reagerar alaolika och angest kan ge olika kroppsliga uttryck sasom: hjartklappning, svettningar, kiump i halsen,
muntorrhet, spanda musklar, domningar, stickningar, illamaende, yrsel och andnéd.

Har foljer en aterkoppling pa defragor i testet som handlar om angest och oro:

Du har totalt 6 poang av 21 majliga pa angest fragorna vilket tyder pd att du inte haft ndgon besvarande angest den 8-10
senaste manaden. For att &ven i fortsdttningen undvika angest kan du aktivt forsoka att undvika negativ stress. Negativ

stress kan vara pafrestningar i en relation, ensamhet eller arbetet. Det kannetecknas ofta av vanmakt och olust. Okad stress

kan ge mer angest.

Om réden inte récker och du lider av en besvérande stark angest €ller tecken pa& depression
kan du kontakta din vardcentral for att f& hjalp med dina problem.

Testet & baserad pa ett vanligt forekommande frégeformular " Hospital Anxiety and
Depression Scale’. Vill du lasamer om detta kan du kolla p&
doktorerna.com/tolkning/had-tolkning/



http://doktorerna.com/tolkning/had-tolkning/

