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Forskellige tegn pa depression
"Min kone forlod mig, fordi jeg ikke var
god nok til hende. Jeg vil aldrig kunne
klare mig uden hende."

"Mit har bliver tyndere og tyndere. Jeg ser
forferdelig ud. Ingen synes om mig
mere."

"Jeg er sddan en dérlig sekreter. Min chef
beholder mig kun, fordi han har ondt af
mig. Der er intet af det jeg gor, der er
godt."

"Jeg kan bare ikke komme i gang med
noget derhjemme. Mit egteskab falder fra
hinanden."

skokeoskoskosk

Dette er typiske tanker for deprimerede
personer. Mens disse ytringer og tanker
maske kan se rigtige ud pa overfladen, sa
viser de faktisk en forandring i personens
tanker om sig selv.

Forandringer - 1 tanker, folelser og
handling - er et centralt trek ved
depression.

Selvom forandringen maske kommer
gradvist, sd er den deprimerede person
forskellig fra den made, han/hun var pa fer
sygdommen.

Der er mange eksempler pa denne foran-
dring; den succesfulde forretningsmand,
som tror, han er pa gransen til bankerot -
den opgivende moder, som ensker at forla-

de sit barn - kokken, der ikke kan udsta
mad - playboyen, som feler afsky ved sex.
I stedet for at sege tilfredsstillelse prover
den deprimerede person at undga det. I ste-
det for at tage vare pa sig selv, negligerer
han/hun sig selv og sin tilstedeverelse.
Overlevelsesinstinktet kan vige for ensket
om at saxtte en stopper for livet.
Hans/hendes straben efter succes skiftes
ud med passivitet og tilbagetreekning.

De mest igjnefaldende og typiske tegn pé
depression er den triste sindstilstand, ned-
trykthed, ensomhed, apati. Den
deprimerede person graeder ofte, selvom
der ikke umiddelbart er noget at graede
over - og kan finde det umuligt at graede
over noget, der virkelig er traumatisk.
Vedkommende kan have problemer med at
sove eller vagner tidligt om morgenen ude
af stand til at falde 1 seovn igen. P& den an-
den side kan han/hun ogsa fele sig konstant
tret og sove mere end sedvanlig. Han/hun
kan miste appetitten og tabe sig eller spise
mere end normalt og sdledes tage pa.

Typisk ser den deprimerede person ogsa
meget negativt pa sig selv. Han/hun kan
fole sig hjzlpeles og alene 1 verden og
bebrejder ofte sig selv for ubetydelige fejl
og mangler. Han/hun er pessimistisk 1
forhold til sig selv, verden og fremtiden.
Han/hun mister interessen for det, som
foregar omkring ham/hende og far ingen
tilfredsstillelse ud af de forskellige
aktiviteter, han/hun normalt nyder. Ofte har
han/hun ogsa problemer med at tage
beslutninger eller udfere dem.

Nogle mennesker kan vare deprimerede
uden at have de sedvanlige triste, irriterede
og modlese folelser. De klager i stedet over
fysiske gener eller er maske afthangige af
alkohol og stoffer.

Nér en person altid virker tret eller keder
sig 1 forhold til det han/hun har med at
gore, er han/hun maske 1 virkeligheden
deprimeret. Nir kvikke bern 1 en periode
klarer sig darligt i skolen, kan det ogsa
pege pa en depression. Der er endda bevis
for, at det '"overaktive" barn maske



kompenserer for en underliggende
depression.

Nye undersogelsesresultater

Det er meget almindeligt, at deprimerede
personer tror, de har mistet noget, der er
meget vigtigt for dem - selvom dette sjel-
dent er rigtigt.

Den deprimerede person tror, at han/hun
er en "taber", at han altid vil vare en
sadan, og at han/hun er verdiles og miske
slet ikke egnet til at leve. Det kan endog
komme sa vidt som til selvmordsforseg.

Fornyelig forsogte et 10-4rigt
undersggelsesprojekt - stottet af "The
National Institute of Mental Health" - at
forklare disse ubehagelige folelsers
vedvarenhed hos deprimerede. Disse
undersogelser viste, at deprimerede
personer - som en vigtig faktor - fortolker
mange situationer ukorrekt. De tanker, de
gor sig om det, der sker, pévirker
folelserne. Med andre ord; den
deprimerede person foler sig trist og
ensom, fordi han/hun fejlagtigt tror,
han/hun er svigtet og ikke er
fyldestgorende. En deprimeret klient kan
saledes blive hjulpet ved at @ndre sine
fejlagtige tankemenstre 1 stedet for at
koncentrere sig om sin deprimerede
tilstand.

Undersogelser har vist, at ligegyldig hvor
dérlig selvtillid deprimerede personer
udviser, sd loser de en raekke komplekse
opgaver pa hgjde med "normale"
mennesker.

Ved en undersggelse gav man deprimerede
klienter en raekke tests med jevnt stigende
svaerhedsgrad, som bade involverede las-
ning, forstéelse og selvudfoldelse. Idet kli-
enterne begyndte at opleve succes, blev de
mere optimistiske. Deres humer og
selvbillede forbedredes. Ja, de prasterede
endda bedre resultater, da de senere blev
bedt om at lave nogle andre tests.

Tanker og depression

Disse resultater giver nye tilgange til
depressionsbehandling og nye mader,
hvorpa den deprimerede person kan lare at
hjelpe sig selv.

Som et resultat af disse undersegelser er
psykoterapeuter nu opmerksomme pa,
hvad folk siger til sig selv - altsd hvad de
egentlig tenker.

Deprimerede personer har vedvarende ube-
hagelige tanker, og med hver negativ tanke
pges den depressive folelse. Dog er disse
tanker generelt ikke baseret pé reelle fakta,
og medvirker til at personen bliver trist til
mode uden nogen objektiv grund. De
negative tanker kan sdledes aftholde den
deprimerede klient fra at indgd i nogle
aktiviteter, der vil kunne bedre hans/hendes
tilstand.

Et resultat af dette kan veere, at han/hun
oplever selvkritiske tanker - f.eks. omkring
at veere "doven" eller "uansvarlig" - hvilket
igen bevirker en forverring.

Her et eksempel, som belyser denne "for-
kerte" tankegang:

Forestil dig, du gér ned ad gagaden og ser
en ven, som synes at ignorere dig fuldsten-
dig. Selvfolgelig bliver du ked af det. Du
undrer dig maske over, hvorfor din ven har
"vendt ryggen til dig." Senere navner du
méske denne hzndelse for ham, og han
svarer, at han pa det tidspunkt var sa
optaget, at han slet ikke s& dig. Normalt
ville du komme ovenpa igen og glemme
denne lille episode. Men hvis du er
deprimeret, vil du stadig tro, at din ven
faktisk har afvist dig. Eller du sperger
maske slet ikke din ven ud om episoden,
og tillader dermed at misforstaelsen
forbliver ukorrigeret.

Deprimerede personer gentager sddanne
fejlslutninger igen og igen. Faktisk kan de
ogsa fejltolke venlige forslag som en afvis-
ning. De har en tendens til oftere at se den
negative side end den positive; og de
undersoger ikke, om de har fejltolket
situationen. Hvis du er deprimeret, er
mange af dine negative folelser baseret pa



din fejlagtige made at se tingene pa. Disse
fejltagelser relaterer til din selvopfattelse,
og den made hvorpa du bedemmer de ting,
der sker med dig.

Alligevel besidder du mange gode evner,
og du er maske god til at lase problemer
indenfor andre omrdder. Faktisk har du
lost problemer hele livet. Ligesom en
videnskabsmand kan du lere at bruge din
forstand, dine kraefter og dit intellekt pa at
"afprove" dine tankemeonstre og se,
hvorvidt de er realistiske. P4 denne made
kan du undgé at blive oprevet over enhver
oplevelse, der ved forste ojekast virker
ubehagelig.

Du kan hjeelpe dig selv ved at:

1) genkende dine negative tanker og

2) korrigere dem og erstatte dem med
nogle mere realistiske tanker.

Checkliste af negative tanker

Hver gang du feler dig mere trist til mode
end normalt, sd prov at tenke tilbage og
find ud af hvilken tanke, der forsterkede
eller satte dit triste humer 1 gang. Tanken
kan bide vere en reaktion pa noget, der
skete for nylig - maske indenfor den sidste
time/de sidste minutter, eller maske en
genkaldelse af en tidligere hendelse.

Tanken kan indeholde en eller flere af de
folgende temaer.

1) Negative tanker og holdninger til dig
sely

Negative tanker og holdninger til dig selv
kommer ofte frem ved, at du
sammenligner dig selv med andre men-
nesker, som synes at vare mere
tiltreekkende, succesrige eller intelligente.

Eksempler:

"Jeg er en meget darligere studerende end
Bo." "Jeg har fejlet som foraeldre." "Jeg
mangler fuldstendig bedemmelsesevne og
logisk sans."

Du finder maske ud af, at du er
fuldstendig optaget af disse tanker og
ideer omkring dig selv eller dvealer ved

oplevelser 1 din fortid, hvor folk ikke
kunne lide dig. Du oplever dig selv som
verdiles og til besvar og tror, at venner og
familie gerne vil af med dig.

2) Selvkritik og selvbebrejdelser

Den deprimerede person er ked af det,
fordi han/hun koncentrerer sin  op-
marksomhed pa sine antagede mangler.
Han/hun anklager sig selv for ikke at gore
sit job sa godt, som han/hun synes, han/hun
burde eller for at sige de forkerte ting, eller
forarsage andres ulykke. Nér tingene gér
dérligt, vil den deprimerede person
sandsynligvis mene, at det er hans/hendes
egen skyld. Selv gode oplevelser kan fa dig
til at fi det verre, hvis du tenker: "Jeg
fortjener ikke det her; jeg er uverdig."

P& grund af dine negative tanker om dig
selv, begynder du at stille ekstra hgje krav.
Du forlanger méske, at du skal vare en
perfekt husholder, en ufejlbarlig ven eller
en lege med ufejlbarlig klinisk omdemme.
Du kerer dig selv ned ved at tenke: "Jeg
burde have gjort det bedre." "Jeg skulle
have prasteret et bedre job."

3) Negative fortolkninger af oplevelser
Maske oplever du, at du igen og igen rea-
gerer negativt 1 situationer, som normalt
ikke vil gér dig pa, ndr du ikke er
deprimeret. Hvis du har problemer med at
finde en blyant, tenker du: "Alt er
besverligt for mig." Nér du bruger lidt
penge, bliver du nedtrykt, som om du
havde mistet en stor sum penge. Du
oplever maske andres kommentarer som
misbilligelse eller tror, at de dybest set ikke
kan lide dig - selvom de er lige sd imo-
dekommende som altid.

4) Negative tanker omkring fremtiden

Du kan opleve at fi et tankemenster, der
siger, at du aldrig vil komme over dine
problemer og kvaler, og at de vil vare for
evigt. Eller du har miske negative forvent-
ninger, ndr du prover at udfere et bestemt
job. "Jeg er sikker pa, at det mislykkes."

Eksempel:



En deprimeret kvinde havde et billede af
sig selv som en, der edelagde maden, hver
gang der kom gaster til spisning. En
mand, der var familiens forserger
forestillede sig at han blev fyret ved en
fejltagelse.

Den deprimerede person har en tendens til
at acceptere fremtidige nederlag og uheld
som uundgaelige og forteller derfor sig
selv, at det er forgaves at fa livet til at fun-
gere igen.

5) Mit ansvar er overveeldende

Du foretager dig det samme derhjemme
eller pad arbejde, som du har gjort sa
mange gange for, men nu tror du, at du er
fuldsteendig ude af stand til at varetage
det, eller at det vil tage uger eller maneder
for, det er faerdigt. Du kan maske ogsé sige
til dig selv, at der er for mange ting at
lave, sa der ingen mulighed er for at
organisere arbejdet. Nogle deprimerede
personer nagter sig selv hvile og tid til
personlige interesser pa grund af, hvad de
opfatter som nedvendige forpligtelser fra
alle sider. De oplever maske endda fysiske
gener, der folger sddanne tanker - s& som
andened, kvalme og hovedpine.

Godt at vide om negative tankemeonstre
P4 den forste side af dette skrift gav vi
eksempler pa forskellige tanker hos
deprimerede = mennesker. En  ikke-
deprimeret person kan ogsa til tider have
sadanne tanker, men han/hun forkaster
dem som regel. Den deprimerede person
har dem derimod hele tiden - ligesd snart
han/hun tenker pd sit selvvaerd og sin
kunnen, eller hvad man kan fa ud af livet.

Her kommer forskellige metoder, hvormed
du kan genkende deprimerede tanker.

(1) Negative tanker har en tendens til at
vaere automatiske. De fremkommer ikke
pd baggrund af fornuft eller logik - de
synes bare at komme ud af det bla. Disse
tanker er baseret pa den negative holdning
deprimerede personer har til sig selv, mere
end de er baseret pa virkeligheden.

(2) Tankerne er overdrevne og tjener ikke
noget brugbart formél. De far dig til at fa
det dérligt, og de stir i vejen for, hvad du
virkelig ensker at fa ud af livet. Hvis du
ngje overvejer dem, vil du sikkert indse, at
du er naet til en konklusion, der ikke
passer. Din psykoterapeut vil kunne vise
dig, hvor urimelige dine negative tanker er.

(3) Selvom disse tanker er ubegrundede
virker de sikkert helt reelle og plausible pa
det tidspunkt, hvor de opstidr. De
accepteres normalt som fornuftige og
korrekte pad linje med en realistisk tanke
som: "Telefonen ringer - jeg ber tage den."

(4) Jo mere en person tror pa disse nega-
tive tanker (altsd; jo mere ukritisk han/hun
accepterer dem) jo vaerre far han/hun det.

Hvis du tillader dig selv at synke ned 1
disse tankers greb, vil du opleve, at du
fortolker alting pa en negativ made. Men
det at give op er skadeligt, fordi
deprimerede personer ofte tolker det som
endnu et tegn péd underlegenhed og
nederlag.

Du kan hjelpe dig selv ved at lere at gen-
kende dine negative tankemeonstre og forstd
hvorfor de er ukorrekte og ulogiske.
Gennemga de ovennavnte karakteristika
og se, hvor godt/darligt de passer til dine
negative tanker.

Typiske "tankefejl"

"Tankefejl" medferer og forvarrer depres-
sioner. Du kan sikkert genkende en eller
flere af folgende fejl. Las disse punkter og
se, hvilke der passer pa dig.

(1) Overdrivelse

Du opfatter bestemte handelser pd en
overdreven made. Hvis du for eksempel
har daglige problemer, begynder du at
forestille dig, at det vil ende i en katastrofe
- du overdriver problemerne og den mulige
skade de matte forvolde. Ligeledes
undervurderer du din evne til at gere op
med problemerne. Du drager konklusioner
uden nogle beviser og tror, at din
konklusion er korrekt.



Eksempel:

En mand, som investerede sin opsparing 1
et nyt hus, mistenkte det for at have
myrer. Han hastede til den konklusion at
huset ville falde fra hinanden og vere
verdilest - hans penge var spildt. Han var
overbevist om, at intet kunne gores for at
redde hans hus.

(2) Generalisering

Du laver en bred, generel udtalelse, der
leegger vaegt pa det negative. "Ingen kan
lide mig. " "Jeg er en total fiasko." "Jeg
kan aldrig fa det ud af livet, som jeg
onsker," Hvis du bliver uvenner med en af
dine venner, tenker du: "Jeg mister alle
mine venner."

(3) At ignorere det positive
Du er pavirket af og husker kun negative
oplevelser.

Eksempel:

Da en deprimeret kvinde blev rddet til at
fore dagbor, opdagede hun, at der faktisk
skete mange positive ting, men at hun
havde en tendens til at overse dem eller
glemme dem. Eller ogséd sagde hun til sig
selv, at de positive oplevelser af en anden
grund var forkerte.

Eksempel:

En mand, der i ugevis havde veret sé
deprimeret, at han ikke kunne tage toj pa,
brugte otte timer pa at male sit
sovevarelse. Da han var faerdig, var han
ikke tilfreds med sig selv, fordi han ikke
akkurat opnédede det resultat, han enskede.
Heldigvis fik hans kone ham til at forsta,
hvilket enormt arbejde han havde udfort.

Man kan som deprimeret ogsa have
tendens til at se nogle positive oplevelser
som tab.

Eksempel:

Der var f.eks. en ung, deprimeret kvinde,
som fik et brev fra sin kereste. Efter at
have last brevet bestemte hun sig for, at
karesten havde afvist hende. Hun slog op
med ham og var meget ked af det. Nogen

tid senere, da hun var kommet sig over sin
depression, leste hun brevet igen og
opdagede, at der ikke var tegn péd
afvisning. Det hun havde modtaget var et
keerlighedsbrev!

Hvad du kan gere

(1) Det daglige skema

Prov at inddele hver eneste time pa dagen
med aktiviteter (sperg din terapeut efter et
dagskema). Lav hver dag en liste af ting,
som du planlegger at medvirke i. Begynd
med den letteste aktivitet og ga videre til
de svaerere. Kryds hver eneste aktivitet af
efterhanden som du fuldferer dem. Dette
skema kan ogsé fungere som en lebende
optegnelse af, hvad du egentlig kan klare,
og hvad du nyder at gore.

(2) Hvad har jeg lcert at klare godt, og
hvad nyder jeg i dagligdagen

Normalt har du flere "gode oplevelser,"
end du er klar over. Skriv alle dagens ople-
velser ned og merk dem, du klarer godt
med bogstavet G, og dem, der bringer ny-
delse med bogstavet N.

(3) Folelsesmodifikationens A B C

De fleste deprimerede mennesker tror, at
deres livssituation er sa dérlig, at det er na-
turligt, de har det skidt. Faktisk er dine fo-
lelser afhengige af, hvad du tenker, og
hvordan du fortolker, det der sker med dig.
Hvis du forestiller dig en oplevelse, der
fornyelig har bragt dig ud af balance og
virket deprimerende pd dig, skal du kunne
identificere 3 dele af problemet:

A) hendelsen/situationen

B) dine tanker

C) dine folelser

De fleste mennesker er normalt kun op-
mearksomme pa punkt A og C.

Eksempel:

A) Forestil dig f.eks. at din mand (kone)
glemmer din fodselsdag.

B) Du foler dig séret og bliver skuffet og
ked af det.

C) Det, der 1 virkeligheden ger dig ked af
det, er den mening, du tillegger denne
handelse.



Du tenker: "Min mands (kones)
glemsomhed betyder, at han (hun) ikke
elsker mig mere. Jeg har mistet min
tiltreekningskraft - bdde overfor ham
(hende) og andre."

Men faktisk kunne forglemmelsen sagtens
vaere opstdet, fordi din mand (kone) har
for meget om ererne, eller fordi han (hun)
maske ikke gir sd meget op 1 fedselsdage
som du gor. Ergo har du haft det darligt og
varet "nede" pd grund af din uberettigede
konklusion - ikke pd grund af selve
handelsen.

(4) Hvis det skulle ske, at du bliver ned-
trykt, s& gennemgd, hvilke tanker, der
lige er gdet igennem hovedet pa dig.
Disse tanker kan have vearet dine
automatiske reaktioner over for noget, der
lige er sket, f.eks. en uhensigtsmassig
kommentar fra en ven, modtagelsen af en
regning, begyndelsen pa en mavepine eller
en dagdrem. Du vil sikkert erfare, at disse
tanker er meget negative, men at du
alligevel tror pa dem.

(5) Prov at korrigere dine tanker ved at
komme med et mere positivt og
afbalanceret svar for hver af de negative
udsagn der er. Sa vil du opleve, at du ikke
bare betragter livet mere realistisk, men
ogsa at du far det bedre.

Eksempel:

En husmor var trist til mode og folte sig
negligeret fordi ingen af hendes venner
havde ringet til hende i et par dage. Da
hun tenkte naermere over det, fandt hun
ud af, at Marlene var pa hospitalet, Jane
havde ferie, og Helene havde faktisk
ringet. Denne alternative tankegang
erstattede hun med den negative tanke -
"jeg er overset" - og begyndte at fa det
bedre.

(6) Dobbeltkolonne teknikken

Skriv dine ubegrundede automatiske
tanker 1 den ene kolonne og dine
alternative tanker overfor.

Eksempel:

Automatisk tanke: Else har ikke ringet.
Hun elsker mig ikke.

Alternativ tanke: Hun har meget travlt og
regner med, at jeg har det bedre, og at det
derfor er unedvendigt at ringe.

Dobbeltkolonne skema - omstruktureringsskema

Automatiske negative tanker Alternative tanker

Else har ikke ringet
Hun elsker mig ikke

Hun har meget travlt og regner
med, at jeg har det bedre, og at
det derfor er unedigt at ringe

(7) At lose sveere problemer

Hvis en speciel opgave, som du skal
udfere, virker meget kompleks og
"byrdefuld," sa prev at skrive hvert eneste
trin ned, som du skal tage for at lose
opgaven og begynd sa at tage et skridt ad
gangen.

Problemer, der synes uleselige, kan ofte
héndteres ved at bryde dem ned i mindre
enheder. Hvis du er last fast i en bestemt
tilgang til et problem og ikke kan komme
videre, sa prov at skrive forskellige alterna-
tive losningsforslag ned. Sperg eventuelt
ogsd andre personer, hvordan de ville
tackle en sddan opgave. Denne funktion -
at finde alternative mader at se et problem
pad - har vi givet navnet: "Alternativ
Terapi."

Psykoterapi

Din psykoterapeut kan hjelpe dig med at
identificere og korrigere de urealistiske
ideer og tankemader, der far dig til at
konkludere fejlagtigt 1 forhold til dig selv
og andre. Han/hun kan ogsa hjelpe dig
med at hdndtere dine dag-til-dag problemer
mere effektivt. Ved hans/hendes vejledning
og din egen indsats, vil du have en god
chance for at f& det bedre - og nér du
meder problemer 1 fremtiden, vil du opleve
feerre depressive tendenser.
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