Lathund for dig som ar deprimerad

e Ta ordinerad medicin.

e Skot kontakterna med varden.

e Ga medien patientforening.

e Lar dig sa mycket som majligt om depression.

e Var uppmarksam pa tecken pa férsamring.

e Var 6ppen med hur du mar och dina begransningar.

e Acceptera dig sjalv som du ar.

e Tank pa hur du tanker.

e Vid problem: tank “problemlésande”.

e Undvik situationer som kan gora dig sarbar for nya depressioner.
e Hall rytmen.

e Rubba inte dygnsrytmen.

e Slarva inte med s6mnen.

e Sdnk kraven.

e Stressa lagom. minska vardagsstressen.

e Taregelbundna pauser.

e Var forsiktig med alkohol.

e ROr padig.

e Skam bort dig och forsok njuta av livet.

e GOr saker du tycker om — god mat, varma bad, bio, lasning.

e Umgas med méanniskor du mar bra av.
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