Avslapn

Forfatterne stilte folgende spors-
mal: Er avslapningsevelser effek-
tive for 4 redusere depressive
symptomer og gi ferre tilbake-
fall?

Mange personer med depre-
sjon far ingen behandling eller de
utsetter behandling. En grunn kan
veere at de ikke ensker a bruke
antidepressiva. En annen grunn
er at det er begrenset tilgang
pa psykologiske tiltak, som for
eksempel kognitiv atferdsterapi.
Avslapningsevelser er et enkelt
tiltak som kan tilbys etter kort
oppleering. :

Denne systematiske oversikten -
viser at avslapningsovelser var-. .
mer effektivt enn ingen behand-"- -7 -

ling, men ikke s effektivt som for
eksempel kognitiv adferdsterapi.
Avslapningsevelser kan vere for-
stevalget i behandling av depre-

sjon. De som ikke viser bedring -

kan s4 tilbys mer kompleks psyko-
logisk behandling som for eksem-
pel kognitiv adferdsterapi.

Avslapningsevelser kan vére
«progressive muscle relaxation»s
autogen trening eller stre$smes-
tring. '

Resultatene baserte seg pa 15
studier med totalt 791 pasienter.
Effekten av musikkterapi, medita-
sjon og yoga blir vurdert i andre
systematiske oversikter. Forfat-
terne sokte etter studier fram til
februar 2008.
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