Depression

Depression er en af vor tids mest udbredte psykiske sygdomme. Den kommer til udtryk ved tristhed,
manglende energi, nedsat lyst, negative tanker og koncentrationsbesvaer

Lider man af en depression, vil man opleve sig nedtrykt, treet og uden den saedvanlige energi og motivation
til det, man normalt finder glaede i. Det kan veaere svaert at klare helt basale dagligdagsting, og livet kan fgles
uoverkommeligt og grat. Man kan have sveert ved at huske og koncentrere sig, og man vil ofte se pa sig sely,
fortiden og fremtiden gennem negative og pessimistiske briller. Nogle oplever sig desuden irritable og
opfarende. Udover disse psykiske symptomer kan man ogsa dgje med fysiske symptomer sasom hovedpine,
mavesmerter og spaendinger.

Typiske tegn:

e Tristhed, nedtrykthed og treethed

e Hablgshed og meningslgshed

e Nedsat energi og motivation

e Nedsat selvtillid og
selvdevaluerende tanker

e Isolation og undgaelsesadfaerd

e Selvbebrejdelse og skyldfglelse

e Koncentrationsbesvaer

e Uro og rastlgshed eller heemmet
tale og bevaegelse

e For meget eller for lidt sgvn

e  Maske tanker om selvmord

Depression ses i mange forskellige grader. Fra lettere nedtrykthed, til dyb fortvivlelse, eller et fraveer af
folelser overhovedet. Depression opdeles i svaerhedsgraderne let, moderat og sveer depression og varer
gennemsnitligt mellem 6-12 maneder. Depressionen kan veere enkeltstaende eller tilbagevendende og
nogle gange ogsa blive kronisk. Derfor er det vigtigt, at man far den rette stgtte og psykologiske behandling i
tide.




Forskel pa almindelige fglelsesudsving, kriser, sorg og depression

Vores humgr og fglelser svinger op og ned. Maske er der en konflikt med et familiemedlem, man dumper en
eksamen eller far ikke den forfremmelse pa arbejdet, som man havde habet pa. Fglelsesmaessige udsving
udlgst af sadanne dagligdagsting er helt almindelige, og ikke det vi kalder en depression.

At std i en alvorlig krise, f.eks. ved tabet af et neertstaende familiemedlem eller en partner, der har forladt
os, fremkalder tristhed og sorg. Sadanne forhold i livet oplever vi alle, og reaktionerne herpa leder ikke
ngdvendigvis til depression. Det kan vaere yderst belastende, men som regel vil tiden hele saret.

Depression er en sygdom, der medfgrer et globalt forsanket stemningsleje i en periode pa minimum to
uger. Globalt vil sige, at det pavirker hele individets funktionsmade. Depression udspringer ofte af
leengerevarende stressbelastning og f@lelser af utilstraekkelighed over for livets krav og udfordringer.
Depressionen kan siges at have indtruffet, nar man stopper med at keempe, og hablgshed og inaktivitet
bliver dominerende.

Der er altsa forskel pa almindelige udsving i humgr og fglelser, krise- og sorgreaktioner og depression. En
depression udredes derfor over flere samtaler, idet man derved kan skelne mellem spontane svingninger i
stemningslejet og en reel depression, hvor den gennemgribende nedtrykthed har varet minimum to uger.

Kontakt en psykolog hos Aleris, hvis du er i tvivl om, hvorvidt du lider af en depression og fa den rette hjalp
i tide.

Behandling

Forebyggelse og behandling af depression er velundersggt, og der er god hjzlp af hente. Mistaenker du, at
du lider af en depression, er det vigtigt, at du kontakter din lzege eller en psykolog. Afhaengig af
sveerhedsgraden vil forskellige behandlingstiltag tages i brug. Ved moderate til sveere depressioner viser
forskning, at kombinationen af medicin og psykoterapi har den bedste effekt. Uanset sveerhedsgrad
anbefales det altid, at medicinsk behandling aldrig star alene.

Den psykoterapeutiske behandling findes i mange variationer blandt andet kognitiv adfeerdsterapi, meta-
kognitiv terapi, psykodynamisk terapi, narrativ terapi og acceptance and commitment therapy. Er du i tvivl
om hvilken retning, der kunne vaere noget for dig, kan du tale med din psykolog om dette. Fzelles for alle
retningerne er, at terapi handler om at finde frem til de omstandigheder og/eller mgnstre, som skaber og
vedligeholder depressionen.




Gode rad:

e Seztdigindisygdommen; leere om de tidlige tegn for at forebygge tilbagefald

e Brug din laege eller psykolog

e (v digiat bryde negative tanker bed at aktivere din krop eller ved at ggre ting, der normalt ggr dig glad
e Spis sundt, dyrk motion og undga alkohol

e Varn om din sgvn

e Pas pa din energiforvaltning; planlaeg din dag

e Tal med andre om hvordan du har det




