Vad jag kan gora for att minska risken for aterfall i depression

e Goda kunskaper om sjukdomen och dess behandling.
e Involverade anhdriga och gott natverk.
e Anhoriga utbildade om sjukdomen och hur de kan hjalpa till.
e Gott samarbete med varden.
e  Aktiv delaktighet i behandlingen
o Ta ordinerad medicinering.
o Underhallsbehandling med ECT.
o Psykoterapi (sarskilt kognitiv).
o Gora en krisplan i samrad med varden.
o Deltagai stod- och undervisningsprogram.
e Draldardom av tidigare depressioner.
o Identifiera och forebygga sarbarhetsfaktorer.
o Uppmarksamhet pa situationer som kan utlésa nya episoder.
o Uppmarksamhet pa tidiga tecken till forsamring/aterfall
o Taitu med eventuell férsamring tidigt och rationellt.
o Rutiner for snabba motatgarder nar forsamring observeras.
o Rutiner for att minska konsekvenserna.
e Forebyggande livsstil
o God livssituation.
o Regelbunden livsforing.
o Dygnsrytm.
o Fasta rutiner.
o Lagom stora krav.
o Kannedom om egen stresskanslighet.
o Kunskap om hur man hanterar sina stressfaktorer.

o Goda relationer och gott socialt stod.
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