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INTRODUKSJONSKURS I MESTRING AV ANGST OG DEPRESJON

Poliklinikk psykisk helse og arbeid

Kursgang 3 - DEPRESJON
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Depresjon er en lykketyv !

- Stjeler selvtillit, energi og livslyst

- Forsterke problemene som allerede finnes 1 livet.
Man mister seg selv som stattespiller, nettopp nér
man sliter som mest.

- Kan fortone seg som en strgm av negative tanker
om at du ikke er noe verdt, at livet er meningslast
og at fremtiden er hiples.

- Depresjon blir et samspill mellom energimangel,
nedstemthet, negative tanker, tilbaketrekking og
passivitet. Onde sirkler dannes lett og
vedlikeholder depresjonen.
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~ Depressive tanker

Depresjon preger tankene i stor grad.
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De oppstar spontant og gir tilgang til flere
negative tanker, erfaringer, hendelser og
forestllllngsbllder

«Ingen bryr seg om meg»
«Jeg er mislykket»

«Jeg klarer ingen ting»
«Jeg er ingen ting verdt»

«Det er ingen lgsning pa denne ‘
situasjonen»




Hun har ikke ringt- Det er fordi hun har glemt meg. Hun hadde sikkert noe bedre a
gjgre. Hadde hun virkelig brydd seg om meg, ville hun ha ringt. Altsa bryr hun seg
ikke. Hvorfor finner jeg aldri noen som bryr seg? Hva er i veien med meg? Er jeg sa
uinteressant? Det er visst det samme hva enn jeg gjer. Jeg har ikke en sjanse til a
gjore noe med det. Orker ikke d ha det slik...
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Depresjonens onde sirkel

Folelse:
Trist
Ulykkelig
Kropp:
Anspent
Energilos

s Tankgr : . Atferd:
Jeg er mislykket

' . Isolasjon
Hvorfor er jeg slik? M Passivitet

Hvorfor er jeg ikke mer glad?




Depressive tanker er ofte «tankefeller «

- Overgeneralisering og svart/hvitt tenkning
- Jeg er dum som ikke kilarte denne proven bra nok
« Hun vil ikke treffe meg. Ingen vil.

- Jeg kommer til a veere ensom resten av livet

- Overdreven selvkritikk, pessimisme og
tankelesning

» Alle synes jeg er kjedelig og hdplos

« De er egentlig ikke interessert i det jeg sier

- Jeg er en idiot

- Manglende egenomsorg og varme
- Jeg md veere perfekt
-« Jeg md veere i stand til og alltid si de rette tingene

- Jeg er sda mislykket i forhold til andre




Depressive tenkning = grubling og bekymring

Man grubler over fortiden og bakgrunnen for de
depressive plagene og bekymrer seg for en
usikker fremtid.

@nske om a forsta ligger bak. Antagelsen om at
en kan lgse problemer ved a tenke pa dem.
Depressiv grubling svekker evnen til a lgse
problemer. En hindres fra a ga inn i en mer aktiv/g
og handlingsorientert form for problemlgsning

Grubling =Kvikksand; det blir vanskellgere a
lgfte seg over I en annen sinr g
far tllgang DA r




Negative konsekvenser av grubling og bekymring

Svekket motivasjon og tiltakslyst
Forsterker nedstemthet, skyldfalelse og selvkritikk
Man husker flere negative minner og far et overgeneralisert minne

Man vurderer problemer som ulgselige, far mindre mestringstro og dermed
ogsa darligere evne til a lgse problemer

Vanskeligere a flytte oppmerksomheten vekk fra det vonde (kvikksand).
Gjer at man ikke kommer i gang med handlinger som kan hjelpe deg.

Depresjon =tap av kontroll
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Behandling av depresjon

Fa oversikt over grublingen og ens holdning til den:
Hvor mye tid bruker jeg pa grubling? Hvilken tid pa dagnet er den verste?
Hvilke fordeler har grublingen for meg, og hva er ulempene?

Grubling kjennetegnes ofte av ”hvorfor” spersmal;
Hvorfor skjer dette med meg?
Hvorfor foler jeg dette na?
Hvorfor er jeg ikke mer glad?
Hvorfor ma jeg alltid fgle det slik?
Hvorfor kan jeg aldri gjare noe riktig?
Far du noen nye svar eller ny innsikt som endrer ting for deg?

Hvilke svar far du?
Tren pa HYORDAN spgrsmal i stedet.
Hvordan kan jeg gripe fatt i problemet? @
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Veer skeptisk til den depressive

tankestillen:

Den fornuftige stgttespiller

Glemmer jeg viktige opplysninger?

Hvordan ville jeg oppfattet dette far jeg ble deprimert?
Tror jeg at noe ma skje, fordi det kan skje?

Hvor stor er sannsynligheten for dette?

Bruker jeg overdrevne ord, som ma, skal, aldri eller alltid’
Hvordan ville en annen tenke om dette?

Den vennlige stgttespiller

Har jeg urimelige forventninger til meg selv?
Bebreider jeg meg selv for noe som ikke er min skyld?
Hva ville jeg sagt til en venn i samme situasjon?

Den pragmatiske stattespiller:

Hvilken nytte har jeg av disse tankene?

Hjelper de meg til a fale meg bedre?

Bidrar det til at jeg blir en bedre problemlgser?

Styrker de min selvfglelse og selvtillit?

Styrker denne maten a tenke pa mitt forhold til andre men




asje
,e,(\g ) r;f

o, )
'9‘5'89“ u‘a\ﬂ b

Se pa grubletankene, ikke fra dem

”Den endelose kampen med de kritiske stemmene i hodet hadde
gjort meg sa mye vondt at jeg gjorde alt jeg kunne for d
undertrykke dem. Men sa forstod jeg at uansett hvor mange
“busser” med tanker som kom kjorende, sd trengte jeg ikke a
hoppe pd noen av dem. Jeg lcerte d la bussene kjore forbi, sa dem
bare passere. Dette er det aller viktigste jeg har lcert om
depresjonen. Det virker kanskje opplagt, men for meg var
virkningen enorm”.( Gwyneth Lewis- poet)
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~ Betydningen av atferd

= Depresjon er selvforsterkende. Den tapper kroppen for krefter.
Alt blir et ork. En alvorlig depresjon hindrer en i a utfare selv
enkle dagligdagse gjgremal.
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Hvis det er depresjonen som farer til tretthet, er det best a bli
mer aktiv. Depresjonen ernerer seg pa passivitet.

Gir energi som gir mersmak etter hvert.

Hjelper deg a flytte oppmerksomheten over pa noe annet. Det
gir depresjonen mindre spillerom.

Du far mindre tid til a tenke, gruble og bekymre deg.

Samspill med andre korrigerer ofte den negative indre dlalogen

En far mulighet til & fole seg respektert og gnsket, falelse av at +

man «gj@r noe» og er til nytte Diakonhjemmet
= Sykehus
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Lag en plan for nar du skal gjere en
aktivitet.

Lag en avtale med noen som forplikter
deg til a gjennomfare.

Planlegg én hyggelig ting a gjare hver
uke!

Ta opp aktiviteter som tidligere ga deg
glede og mestring. Depresjonen din vil si
at du IKKE skal, men den er en darlig
radgiver.

Litt fysisk aktivitet hver dag. 20 min med
Itt gkt puls hjelper mye!
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Sevnvansker
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Svert vanlig symptom ved depresjon
Sevnplager oppstar ofte ved utstrakt grubling og bekymring

Tankene blir mer intense nar man skal sove fordi man ikke har
tilgang til distraksjonene man bruker pa dagtid.

Skriv ned bekymring/grubletankene dine og utsett til dagen
etter

Legg deg nar du er skikkelig trott, ikke nar du synes du ber
legge deg.

Prav a sta opp til ca. samme tid hver dag ( ogsa helger)

Ikke sov pa dagtid. Hvis du mé, begrens det til max 20
minutter.

Ikke gjor hard fysisk aktivitet 1-2 timer for leggetid.
Pass pé & ha et merkt rom som er godt luftet

Dersom du ikke sovner innen ca. 20 min, std opp og ga ut av
soverommet. Forsgk igjen litt senere.

Ikke nikotin og koffein etter kl. 17 ( inkl. snus, brus, kaffe, etc.)
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Resilience skala for voksne %
Vennligst angi hvordan du i Igpet av den siste méneden har tenkt og fglt om deg selv, og om :33
betydningsfulle mennesker omkring deg. Vennligst kryss av i boksen som er nazrmest det utsagnet [17)
som best beskriver deg. g
2
1. N&r noe uforutsert skjer friamed  nppopopo erier e
ofte radvill en lgsning
. ) vanskelige 4 .
2. Planene mine for fremtiden er gjennamfare OO0OO0OO0OO0O0O0 giennomfarbare
sammen med
3. Jeg trives best ondre ODODOODODODO jformegseiv
mennesker
4._ | familien min er forstaelsen av hva som ganske
er viktig i livet Jorskjellig boooood i
. ta opp med
ikke ta
5. Personlige tema kan jeg ! e OO0OO0OO0OO0O0O0 venner/familie-
med noen i
. har et mal a fdr ta en dag av
6. Jeg fungerer best nar jeg strekke meg mot ooooooo ga
vet jeg hvordan finner jeg ingen
7. Mine person roblemer Oooooooo .
lige p Jjeq kan lgse Igsning pa
2. Jeg fgler at fremtiden min serfovendeut OO DO DODODOQO  erusikker
9. & kunne vare fleksibel i sosiale Er jeg mindre OOOOOODO ervikigformeg
sammenhenger opptatt av
) sveert godt i dariig i familien
10. Jeg trives familien min ooooooo min
Er NOEN Neere
11. De som er flinke til & oppmuntre meg  venner/familie- O O O OO O O  finnes ikke
medlemmer
planlegger jeg L s
trekki
12. Nar jeg skal gjgre noe seldenoghop- OO DODODODODO fore erieada
R ha en plan
per bare i det
. § tviler jeg stoler jeq fullt ut
13 Mine vurderinger og avgjdrelser ., Ooooooo .
ofte pa
i er jeg usikker pd
14. Malene mine vel‘_re_g r-: OOOOO0O0O0O0 FAvordan jeg skal
Jjeg skal na 5
na
) har jeg vansker
15 Nye vennskap knytterjeglett O OO OOOO med & m!
16. Familien min pregss av spiicelser OO OOODOO godtsamhold

17 Samholdet mellom vennene mine erdarfig OO OOOO0O ergodt Diakon hjemmet
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. organisere
18. Jeg er flink til a i .
tiden min
far meg gjen-
19. Troen pa meg selv nom vanskelige
perioder
20. Malene mine for fremtiden er ukiare
B er vanskelig
21. A kemme i kontakt med nye folk
for meg
behalder
i inet
22. |vanskelige pericder famj_.lfzn min N
positivt syn pa
fremtiden
23. Nar noen familiemedlemmer kommer far jeq raskt
i en krise beskjed
fer i
24 Regler og faste rutiner mang Er.I
hverdagen min
. ) a se mgrkt pa
25_ | motgang har jeg en tendens til
otgang har jeg ti
- itter latt
26. Nar jeg er sammen med andre Ster . Eren
min lgst
e lite st@ttende
27. Overfor andre mennesker, er vi i var
familie r
hwverandre
. i
28. leg far statte fra venner/familie-
medlemmer
K N
29. Hendelser i livet som jeg vanskelig kan B mEdE
gj@re noe med - e
30. & komme pa gode samtaleemner .
) vanskelig
synes jeg er
. finne pa
31. | familien min liker via Selle i ";
. i aldri noen som
32. Nar det trengs, har jeg

kan hjelpe meg
33. Mine nare vennerffamilie-
medlemmer

verdsetter egen-
skapene mine
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rate bort tiden
min

hjelper meg lite i
vanskelige
perioder

gadt
giennamtenkte

er jeg flink til

ser familien min
mgrkt pa
fremtiden

far jeg sent
beskjed

er en del av
hverdagen min

finne noe bra jeg
kan vokse pd

sitter latteren
langt inne

lojale overfor
hverandre

ingen

er en stadig kilde
til bekymring
enkelt

gjere ting

hver for oss
alltid noen som
kan hjelpe meg

misliker egen-
skapene mine
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