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Er du deprimeret?

Maske er det
ikke bare darlig(

HUMOR

Depression er efterhanden en velkendt folkesygdom, men kan
man lide af det uden at vide det? Mange af os gir ud fra, at en
depression er nem at genkende, for ville man ikke vide, hvis
man var deprimeret? Muligvis ikke. Depression er ikke
altid nem at identificere, og symptomerne kan antage
forskellige former. Q har talt med en kvinde, der
tidligere har lidt af sygdommen, og en psykolog,
der ved, hvad stress og andre belastninger kan
gore ved psyken. Laes med og bliv klogere.
Miske kan du hjelpe en, der er pa vej
ned i en belgedal.
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MNAVN: Erika Kronvold
ALDER: 31 ar
PRIVAT: Gift og har to barn

"Det foles som en mork sky,

der scenker sig ned over mit

hoved og mit humor, 0g gor
alt meget dystert

"Jeg kunne slet ikke overskue noget som helst”, siger Erika,
da hun fortaller om sin depression og hvilke symptomer, hun
bedst kan huske fra en tid, hun egentlig helst vil glemme.

"Jeg 13 bare under dynen og kunne ikke overskue at sta op, for
s4 skulle jeg tage stilling til ting. Blandt andet hvilket toj, jeg
skulle tage pi. De der sind ting, jeg skulle gore, inden jeg gik
ud af doren, blev kampestore.”

wendes lejli glmd pi Frederiksherg, hvor hun bor
med sin mand og lille datter. Et ganske almindeligt setup. Og
si alligevel ikke helt. Erika ved, hvad det vil sige at have en
rigtig dirlig dag. lkke sidan en dag, hvor man sover over sig og
spilder kaffe ned af trojen, men en rigtig mogdag, hvor sindet
er sort. Og den slags dage har der varret mange af, 54 mange,
at laegen til sidst matte fortaelle hende, at hun var deprimeret,
"Det der med, at jeg skulle ud af doren og vaere pa, kunne jeg
pi ingen mide overskue. Jeg har senere opdaget, at jeg har
haft tendenser til depression, fra jeg var 20 ar gammel. Tkke

at nu kommer det, men der har vaeret tegn pa det, lige siden jeg
Hyttede hjtmmn_-!:ra. Pa det E.:i{]ﬁpun]ﬂ:t |:rr.=g:rmtl1: jeg at arbejde i
en vuggestue og boede alene i en lejlighed. Nogle dage kunne
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periode havde jeg mange sygedage, hvor j jeg bare |3 under dy-
nen hele dagen,” forialler Erika.

DEPRESSIONEN GEMMER SIG

Den negative ﬁuJ\'r:p’rhttcl#e umkring ikke at kunne vaere noget

for andre, er Erika ikke alenc om, Langtira. Det slir psykolog
Isabella Pedersen fast. Hun har beskeftiget sig meger med
det, man kalder belastningsdepressioner. Netop den slags de-
pressioner kan vare svare at genkende, da de er kendetegnet
ved en belastning, der over langere tid har vieret ubchandlet.
Og si kommer bivirkningen. En depression. Det kan vaure, at
problemer med arbejdet, keerligheden, et dodsfald eller noget
helt andet har |iggﬂl og murret | sindet. U:Hhrclringvn er, at
det kan vaere svaert selv at opdage, at de tunge folelser har
hobet sig op. lsacr fordi mange af os har en tendens til at affeje
den slags folelser under andre markater. Isabella Pedersen har
ofte haft besog af klienter, der er kommet til hende pa grund
al noget helt andet end den reelle depression, som hun kan
konstatere méske er blevet til som et resultat af stress, skils-
mi:";!':r-.r {}[{ljﬂﬂmiﬂ‘{f" hl"l'l.'f"l.'ll.l'!]ln["r l_"'”f"]_ nr‘ﬁl‘jtlmn Efﬁﬁigﬁ_' I-ﬂirh‘:}ld
Psykologen lorklarer, at de depressionsramte olte har negative
tanker om sig selv. Tanker om, at de hverken er gmle eller
dygtige nok. Og derfor isolerer de sig lige s langsomt,

"Hvis et menneske regner med, at det ikke er noget vaerd, si
lukker det sig lidt vak, Man stopper med at invitere folk hjem
til sig og er generelt ikke sarlig social. Enten fordi man ikke
orker at here pa andre, eller fordi man ikke selv foler, at man
kﬁn l':"i'l,l'l_"ﬂg("' 'I'I'I".":CI ﬁ(}gﬂt.“

Helt simpelt formuleret kan man ikke lengere meerke gleden

ved livet, Heller ikke selv om man er omgivet af mennesker,
der griner og har det sjovt.

EN DARLIG PERIODE

[ tiden inden den forste depression var Erika overbevist om, at
hun bare var inde i en dirlig ]nrri:ule.

"Dengang tacnkte jeg slet ikke over, at det kunne veere sidan
noget. .]':E anede ikke, hvad -.|-.~|:rr1::i:-'i-.:|'|. var. Senere, da it‘g for
alvor blev ramt, kunne jeg overhovedet iklke std ud arsr_‘ngﬂn.
Ligt: indtil min mand, Ulrich, sagde, at der var noget galt. Men
jeg kunne ikke sclv se det.”

Tre uger senere blev hun diagnoseret. Indtil da havde hun altid
troet, at hendes sind bare var sidan lidt morkt indrettet.

"Jeg folte, jeg var todt i en forkert tid, i et forkert samfund,
for jeg folte ikke, at jeg kunne leve op til de krav, som vores
sambund stiller i -:iag. At man skal vaere pa, udadvendt ag vaere
der for alle™

Erika har altid haft svaert ved at finde energien til at vare pa i
:Iagltgalag.;n og hun havde dertor svart wﬂi at genkende den
fine |1nJL: mellem du_pu_'mun og almmdehg ncdtnktlut!

| dag kan hun se, at det var hendes egen overbevisning om
nedvendigheden af at vaere perfekt, der kickstartede wendes
psykiske neduwr.

Tﬁﬂg{' !:u:-«;:_f'kulug Isabella Pedersen er det tit en relativt enkel
problematik, der starter problemerne. Men hvis der ikke
kommer en losning pa det, hober det sig op, og % kan man
|ﬂufl.u=.1ig ikke se sig ud af morket, som kan ende med at blive

vedvarende.
"Det er nha}' at vaere stresset over noget i &6 |'n-r‘r1'i'.-d:‘. Men hvis

du ikke kan se en ende pi det, si begynder der at ske noget

med kroppen. Man far sev nlase natter, og sa korer det ring.
Hvis man er meget nedtrykt og alligevel kan sove, er det geni-
alt, for si kan man fi det sovet ud. Er det derimod en folelse,
der fortsetter, hvor den ene tanke efter den anden korer rundt
i hovedet, i forvaerres det naturligt,” siger lsabella Pedersen.

DE M@RKE TANKER TAGER OVER

Du kender miaske selv det der med at |i=?ﬂt spvnles i en Pt‘l'iﬂ
de, fordi tankerne myldrer rundt i hovedet. Og det er maske
]'u]I-, r ikke en ukendt folelse, at ene rgien er i bund, og smi-
ting som tojvask og tante Jyvttes fodselsdag er svert uoversku-
-E_-ligv__ Men hvorndr ved man, at h;l:gl_'n:t er ved at vacre F:_-'ldt.:'
Der er visse tegn, du skal vazre mere opmaerksem pa end an-
dre. For selv om 'iIl.'EJ'I't'.!':hi.IZJII.I'.‘.J. er Fow Sl-:t‘llign‘-. er der ullig_ﬂ'ﬂ-'
nogle symptomer, der er helt generelle uanset typen al de-
pression. Er |]'\'.~:gia:1]1:n roget sig en tur, skal alarmklokkerne
gerne begynde at bimle.

Nir Erika skal beskrive sin depression, ser hun det, som om
hjernen er delt opito, De to dele L::u*mpt‘r |‘n."g‘5_3-.'“ om hendes
opmarksomhed, men de har hver deres dagsorden. Den ene
forteller hende, at hun ikke er god nok, at hun ikke kan klare
dagligdagen, og at hun ikke kan vaere der for dem, hun elsker
mest. Den anden halvdel prover at vaere mere logisk, lar
efterhinden ved hun, hvordan depressionen kan tromle den
glade del af hendes personlighed, som hun til daglig ser som
1 1 l!gc‘“.

"Dt foles som en mork sky, der senker sig ned over mit hoved
ng mit humer Of PO ; alt meget :l\'il:}rt Men 33 er det, at Jeg
md stoppe op og sige, at det her er jo ikke mig, Det er svaert
at opdage, for det kan ske meget langsomt, men efterhinden
kender jeg m|g sclv sa gmlt, at jeg v ed, hvornar j jeg er mig, og
hvornar det er de morke tanker, der begynder at tage over,”

VENDEPUNKTET

[Jer var €n dug, bivaar dllillg |:1u-:lsc|ig andrede Hig. Gg den dilg
kan Erika l}r:lnligﬁ huske.

HOER )l B

Man kan opleve bade psykiske og fysiske
symptomer ved en depression. Det kan veere...
* Dyb tnisthed
= Tab af livslyst og interesse
» Lavt senvvaerd
+ Selvbebrejdelser og skyldfelelse
= Svigtende hukormmelse og koncentration
= Treethed
= Smerter
=« Voldsom appetit/ingen appetit
» Darlig sevn
* Tab af sexlyst
[Kilde: Psykiatrifonden.dk]
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KENDER
DU DET?

Har cdu en & entar

Hun havde netop et en praktikplads som og familie. Det er utm]i_g vigtigt at have nogen

. Langt de fleste, der blot en gang har bakset med en depression, gennem sit depressionsforlob,
at snakke med, for nug[r:. gange kan det vacre,

til artiklen elle

dine o

del at sin nddannelse, og den forste dag var

lige rundt om hjornet. Samtidig var en al med Q,
hendes naermeste veninder blevet forladt af brevefQ.

sin kareste, og kombinationen al venindens
sorg og de hesje krav, Erika stillede il sig selv i
forhald til den nye arbejdsplads, blev driben, der
ik h;i_'g:wl til at ﬂ}ldu over. Det kan |||uiig'-'i:& vacre
svaert for andre at se sammenhangen mellem de to ting,

men det folelsesmasssige rod fik hende til at tvivie pa sig selv,
Og netop den tvivl kan hun nu genkende som endel af den
onde cirkel, der er forbundet med depressionen.

"Jeg stod pi metrostationen for at komme hen pi praktikplad-
sen pa min dag nummer to. Da metroen kom, kunne jeg nac-
sten ikke tage med den, men jeg gjorde det alligevel og korte
kun et enkelt stop, for jeg blev nodr til at stige al. Jeg vidste
slet ikke, hvad jeg skulle gore, men jeg vidste, at jeg ikke kun-
ne tage pa arbejde. Jeg stod inde pi Straget i Kobenhavn, helt
uce af mig sl og ringﬂ]t: <3 il min maned Lilrich, der var FIJ'.'I
arbejde, En haly time senere hentede han mig, og vi gik ind og
drak ¢n lml'r kafte, mens vi provede at hnde ud af, hvad ale det
her var for noget. Men det var svart, og vi kom heller ikke
rigtig frem til noget den dag, Vi var begge meget forvirrede
over situationen,” tortazller Erika.

SNAK SNAK SNAK

"lrritabiliteten, ugideligheden og at man begynder at isolere
sig selv, er de mest tydelige andringer i adfaerden. Man orker
ikke rigtigt noget. Vi kan alle sammen have en off-day. Deet skal
vi gi\'-c os selv lov Ll at have, men er man deprimeret, er der
ikke tale aom bare én :Iag," siger Isabella Pedersen.

Det kan, som det var med Erika, vaere mere end svaert at se sig
selv udefra i sidan en sitvation. 54 det efterlader et stort ansvar
hos dem, man nmgiw'r :cig el

"Hvis man er partner til en depressionsramt, kan man iser legge
maerke til a;mlringu I, ﬂg hvis man er alene, ma det vaere venner

“Depresstonen kommer
som el sprog, der prover
at fortelle dig noget.
Man skal se den som
en medspiller og tkke
en modspiller. Den har
sikkert leert dig noget.”

wiw, {1 ok

at der findes en losning pa den udfordring,
man star over for, Leks. i forhold til job, kaere-
sten eller hvad det nu er. Bare det, at man abner
munden, kan gore, at man er klar til at tage det
naste skridt. Men jo lengere man gir med det scly,
desto svaerere bliver det” :iigr::r ]'.n:-.:'_rl:.uh}gf:ll-

ANGRIB PROBLEMET

Har man forst fict laegens ord for, at der altsa er noget helt galt
med sindet, ja, sd er det ogsd nemmere at angribe problemet,
For nogle kraver det antidepressiv medicin at komme ud af
morket, og for andre noget helt andet. For Erika har sma ting
som kost og motion udgjort en vigtig faktor i arbejdet med at fa
det gode humer og overskuddet tilbage. Og hun gar stadig me-
get op i at inkludere de to ting i sit liv. Eiter at have vaeret ramt
af en depression to gange, vil faren for endnu en altid vaere til
:-.tq_df_1 0 Erika sar alt for at komme den i lorkebet.

SA MANGE HAR
EN DEPRESSION

For hver 100 dansker vil 15-20 personer udvikie
depressive symptomer pa et eller andet rdspunkl o
livet. Men her og nu er det cirka fem procent af be-
folkningen, der har en depression. Flere kvinder end
maznd udvikler en deprassion.

HVORFOR?

Wi er alle mere eller mindre sirbare over for pay
kisk sygdom, og vores sarbarhed er medfadt eller
grundiagt tdligt | opvaeksten. Starre eller mindre
belastninger, det kan vaere stress eller endring af
hormonbalancen, kan vaere det der udioser de-
pressionean.

BEEHAMDLING OG FOREBYGGELSE

Mar man ved, hvad der kan udlese en depression,
kan man ogsa bedre forebygge nye episoder
Stress, alkohol, mangel pd motion, lys og sevn er
elementer, der kan "trigge” en depression. Ved at
kende de tidlige tegn pa depression kan man tid-
ligt grike ind og méaske helt forhindre et egentligt
depressivt udbrud, Psykoterapi er som regel nok
behandling ved lette depressioner, mens sveerere
tiltzelde behandles olfte med medicin.

[Kilde: Psykiatrifonden. dk]

vil have tilbagevendende anfald. Derfor er det vigtigt at afspore
de ting, der kan udlose depressionen, inden den rammer.
ifolge Isabella Pedersen er risikoen delvist betinget af, at der er
{:pstilul en sirbarhed hos den ramte. Tanker om, at man vil gore
alt for aldrig nogensinde at havne i en sa dyb bolgedal igen, kan
medfore, at man med alle kracfter desperat prover at modar-
bejde endnu en potentiel depression i stedet for at taenke over,
at depressionen kommer med et tydeligt signal om, at noget er
galt, og at man godt kan tage det i oplober,
]JLn a.‘lr!:-arhf-d belastningen fra de tungsindige lolelser kan
give, kan heldigvis tranes op igen, men det kan tage meget
].a.ng ticl,

“Den ogede sirbarhed kan gore det nemmere for en depres-
sion at bide sig fast igen, hvis man ikke er virkelig papasselig,”
siger lsabella Puli:r:w.

ET DEPRIMERET SPROG

Det er derfor vigtigt at huske pi alle de nye ting, man har lazrt

T_".lvi‘.lre-wmn en kommer som et sprog, der praver at fortalle
dig noget. Man skal s¢ den som en medspiller og ikke en miowd-
|‘1|!|r:| Dien har sikkert lert dig noget. Depressionen er ikke
noget ondt, men 'al:al mere ses som et oprab om, at noget skal

gores anderledes,” siger Isabella Pedersen,

Har man forst |1:|t1: sygdommen inde pa livet, ¢ -+ et nemt at
SPOLE SYITpLOmIET e hos andre. Sadan er {]-.tl hvert fald For
Erika.

"Dt er vigtigt at vaore opmarksom pd tegnene hos men-
nesker omkring os. Hvis der er nogen, der pludsclig ikke
laengere har overskud til at ses og altid aflyser aftaler, kan det
viere et tydeligt tegn. De andre symptomer ser man dog sjeel-
dent, for den deprimerede vil altid prove at isolere sig. Men
sd lenge vi tager vare pa hinanden, kan man na at aflede en
depression, for den tager over og fir for meget magt,” siger
Erika. m
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