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Symptomer pa depression?
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Symptomer pa depression?

1. Tristhed, nedtrykthed

2. Reduceret initiativ og motivation

3. Lavtselvveerd, frygt for at blive afvist
4. Frygt (fx i relation til fremtiden)

5. Sgvnforstyrrelser, smerte

6. Kognitive problemer (svaekket koncentrationsevne og hukommelse).
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Muligheder for behandling af depression?
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Muligheder for behandling af depression?

* Psykoterapi/jeget: fx kognitiv adfaerdsintervention. Der fokuseres pa
problemer og underliggende dysfunktionelle mgnstre (fx “jeg er
uduelig). Disse mgnstre vil igen fremprovokere andre tanker (“Der er
ingen, der bryder sig om mig“) og udlgse et vaeld af negative tanker.
En omstrukturering af disse negative forestillinger vil have en
langtidsvirkende gennemslagskraft.
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Muligheder for behandling af depression?

* Psykoterapi/jeget: fx kognitiv adfaerdsintervention. Der fokuseres pa
problemer og underliggende dysfunktionelle mgnstre (fx “jeg er
uduelig). Disse mgnstre vil igen fremprovokere andre tanker (“Der er
ingen, der bryder sig om mig“) og udlgse et vaeld af negative tanker.
En omstrukturering af disse negative forestillinger vil have en
langtidsvirkende gennemslagskraft.

* Medicinsk behandling (antidepressive praeparater): Iseer vigtigt i
forbindelse med alvorlig depression og som grundlag for
psykoterapeutisk behandling. Medicinske praeparater vil imidlertid
kun have effekt, safremt de indtages regelmaessigt.
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Hvorfor ggr vi det?

Personer med psykiske lidelser kan ofte udvise forstyrrede tankemg@nstre, der kan resultere |

depression.

Gennem intensiv og konstant traening er det muligt at a2endre disse tankemgnstre.
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Psykose & depression
En psykoses indvirkning pa selvvaerdet

% En psykoses negative &) En psykoses kortvarige positive
indvirkning pa sindsstemning indvirkninger pa sindsstemning
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277 277
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Psykose & depression
En psykoses indvirkning pa selvvaerdet

% En psykoses negative &) En psykoses kortvarige positive
indvirkning pa sindsstemning indvirkninger pa sindsstemning

Under en psykose: oplevelse af 27?7
konstante trusler

Under en psykose: man hegrer 27?7
chikanerende og hanende stemmer

Efter en psykose skamfuldhed, 27?7
fremtiden synes at ligge i ruiner
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Psykose & depression
En psykoses indvirkning pa selvvaerdet

% En psykoses negative &) En psykoses kortvarige positive
indvirkning pa sindsstemning indvirkninger pa sindsstemning
Under en psykose: oplevelse af Under en psykose: et sus, opstemthed,
konstante trusler “omsider sker der noget”

Under en psykose: man hgrer Under en psykose: man hgrer rosende

chikanerende og hanende stemmer stemmer

Efter en psykose skamfuldhed, Under vrangforestillinger (storhed):

fremtiden synes at ligge i ruiner oplever fglelsen af at have magt, talent,
betydning (maegtige fiender) og
skaebnebestemthed
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Psykose & depression
En psykoses indvirkning pa selvvaerdet

De kortvarige positive indvirkninger for selv-veerdet overgas generelt af en
psykoses negative langtidskonsekvenser, eksempler:

* Geeld: nar en psykotisk person lider under vildfarelsen af at veere rig

eller bergmt Fa

* Ensomhed: enkelte venner kan have vendt denne person ryggen g i '

* Jobsituation: arbejdslgshed pga. upassende opfgrsel pa kontoret

Afbryder man sin medicinske behandling uden at radfgre sig med sin laege,
kan en tilbagevenden til den truende, men alligevel speendende,
psykotiske verden veere seerdeles farlig — iseer fordi frygt oftest er et
dominerende element under en psykose!
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Hvad er de typiske tanker og
tankemgnstre hos mennesker, der
lider af depression og lavt selvveerd?




HHHHHHH

1. Overgeneralisering

Hvad ville vaere en mere realistisk og nyttig vurdering?

Treeningsmodul 8 — Selvveaerd & sindsstemning 13 m

e

“Jeg vejer for meget”, “Min naese er
skaev”

“Jeg er grim”
77

En jobsamtale forlgb ikke som
forventet.

“Jeg kommer aldrig i arbejde igen”
P77
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1. Overgeneralisering
Hvad ville vaere en mere realistisk og nyttig vurdering?

e

“Jeg vejer for meget”, “Min naese er “Jeg er grim”

skaev” “En enkelt skgnhedsfejl betyder ikke, at jeg er grim. Der er traek hos
mig selv, som jeg synes rigtig godt om — eksempelvis mine gjne”

En jobsamtale forlgb ikke som “Jeg kommer aldrig i arbejde igen”
forventet. 277
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1. Overgeneralisering
Hvad ville vaere en mere realistisk og nyttig vurdering?

e

“Jeg vejer for meget”, “Min naese er “Jeg er grim”

skaev” “En enkelt skgnhedsfejl betyder ikke, at jeg er grim. Der er traek hos
mig selv, som jeg synes rigtig godt om — eksempelvis mine gjne”

En jobsamtale forlgb ikke som “Jeg kommer aldrig i arbejde igen”
forventet. “Hvordan kan jeg forbedre mig til min naeste jobsamtale?”
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1. Overgeneralisering
Hvad ville vaere en mere realistisk og nyttig vurdering?

e

“Jeg vejer for meget”, “Min naese er “Jeg er grim”

skaev” “En enkelt skgnhedsfejl betyder ikke, at jeg er grim. Der er traek hos
mig selv, som jeg synes rigtig godt om — eksempelvis mine gjne”

En jobsamtale forlgb ikke som “Jeg kommer aldrig i arbejde igen”
forventet. “Hvordan kan jeg forbedre mig til min naeste jobsamtale?”

Tillad fejl: Ingen er fejlfri! Selv om du af og til skulle stamme, betyder det ikke, at du ikke forstar at udtrykke
dig. Hvis du lejlighedsvis begar en fejl, er det ikke ensbetydende med, at du sjusker.
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| stedet: Drag ikke paralleller mellem en enkelt negativ
haendelse og alle!

Alle mennesker er komplekse. Vi bestar — som en mosaik —af mange sma komponenter, der
er bade gode og darlige.

Desuden kan menneskelige egenskaber beskrives pa mange forskellige mader:

Hvad er lykke? At veere rig, at have mange venner, et godt helbred, succes, at fgle sig tilfreds?

Hvad er intelligens? Stralende resultater i skolen, at have en universitetsuddannelse, gode
sociale egenskaber? VoY
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2. Selektiv forstaelse
Hvad ville vaere en mere realistisk og nyttig vurdering

Du stammer under en Vred pa dig selv P77
diskussion.
Du har tilberedt en dessert, “Den slags sker 27?7

som ikke smagte seerlig godt.  altid for mig!”
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2. Selektiv forstaelse
Hvad ville vaere en mere realistisk og nyttig vurdering

Du stammer under en Vred pa dig selv “Det sker ogsa for andre, og — bortset fra min stammen
diskussion. — blev mit bidrag veerdsat.”
Du har tilberedt en dessert, “Den slags sker 27?7

som ikke smagte seerlig godt.  altid for mig!”
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2. Selektiv forstaelse
Hvad ville vaere en mere realistisk og nyttig vurdering

Du stammer under en Vred pa dig selv “Det sker ogsa for andre, og — bortset fra min stammen
diskussion. — blev mit bidrag veerdsat.”
Du har tilberedt en dessert, “Den slags sker Hovedretten smagte virkelig godt, god stemning under

som ikke smagte seerlig godt.  altid for mig!” maltidet
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2. Selektiv forstaelse
Hvad ville vaere en mere realistisk og nyttig vurdering

Du stammer under en Vred pa dig selv “Det sker ogsa for andre, og — bortset fra min stammen
diskussion. — blev mit bidrag veerdsat.”

Du har tilberedt en dessert, “Den slags sker Hovedretten smagte virkelig godt, god stemning under
som ikke smagte seerlig godt.  altid for mig!” maltidet

“Tankelzaesning”: Undga overfortolkning af andres adfeerd. Der kan veere mange mulige forklaringer pa en

situation!



Treeningsmodul 8 — Selvveaerd & sindsstemning 22

3. Nar vi anvender vores egne normer som endegyldig
malestok

Der er forskel pa, hvordan jeg bedgmmer mig selv, og hvordan andre bedgmmer mig!

* Hvis jeg selv synes, jeg er uduelig, grim osv., er det ikke ngdvendigvis ensbetydende med,
at andre deler dette synspunkt.

e Som regel er der utallige opfattelser/ bedgmmelser/preaeferencer. Det er ikke sikkert, at
andre vil veere enige i min opfattelse af intelligens eller udseende, osv.
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4. Fornaegtelse af positiv feedback, men ukritisk accept af
negativ feedback!
Hvad ville vaere en mere realistisk og nyttig vurdering?

Du modtager ros for “Vedkommende prgver bare at smigre mig... han/hun er utroveerdig’,
din indsats. “Det er kun ham/hende, der mener det...”
P77

Du bliver kritiseret! “Jeg er afslgret, jeg er uduelig...”

P77
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4. Fornaegtelse af positiv feedback, men ukritisk accept af
negativ feedback!
Hvad ville vaere en mere realistisk og nyttig vurdering?

Du modtager ros for “Vedkommende prgver bare at smigre mig... han/hun er utroveerdig”,
din indsats. “Det er kun ham/hende, der mener det...”

“Fantastisk, at nogen anerkender min indsats!”

Du bliver kritiseret! “Jeg er afslgret, jeg er uduelig...”

P77




Treeningsmodul 8 — Selvveaerd & sindsstemning 25 m

4. Fornaegtelse af positiv feedback, men ukritisk accept af
negativ feedback!
Hvad ville vaere en mere realistisk og nyttig vurdering?

Du modtager ros for “Vedkommende prgver bare at smigre mig... han/hun er utroveerdig”,
din indsats. “Det er kun ham/hende, der mener det...”

“Fantastisk, at nogen anerkender min indsats!”

Du bliver kritiseret! “Jeg er afslgret, jeg er uduelig...”

“Vedkommende har maske haft en darlig dag.”, “Kan jeg drage fordel af
denne respons?”
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5. “Alt eller intet tankegang”/ Katastrofetaenkning

Hvad ville veere en mere realistisk og nyttig vurdering?

Din chef undlader at hilse pa dig. “Jeg er pa vej til at blive fyret”
277
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5. “Alt eller intet tankegang”/ Katastrofetaenkning

Hvad ville veere en mere realistisk og nyttig vurdering?

Din chef undlader at hilse pa dig. “Jeg er pa vej til at blive fyret”

“Sa han mig overhovedet? Maske har han haft en
darlig dag?”
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6. Undertrykkelse af negative tanker
Hvad ville vaere en mere realistisk og nyttig vurdering?

Du har tilbagevendende negative tanker (fx “idiot”,

“Jeg ma slippe disse negative tanker” ... men det virker
“nar”, “Du er bare sa grim”).

ikke (— se naeste gvelse).
277

nar”,
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6. Undertrykkelse af negative tanker
Hvad ville vaere en mere realistisk og nyttig vurdering?

Du har tilbagevendende negative tanker (fx “idiot”, “Jeg ma slippe disse negative tanker” ... men det virker
“nar”, “Du er bare sa grim”). ikke (— se naeste gvelse).

Spgrg dig selv, om der er hold i disse tanker. Hvad kan
imgdega disse tanker? Sgg adspredelse gennem
behagelige aktiviteter.
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6. Undertrykkelse af negative tanker
Dvelse

Man kan ikke bevidst undertrykke foruroligende tanker.
Prever man at indstille al tankevirksomhed, vil det kun fgre til en intensivering af disse tanker.

Prgv selv!
| det naeste minut ma du ikke taenke pa en isbjgrn!
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6. Undertrykkelse af negative tanker
Virker det? Nej!

De fleste af jer har formentligt taenkt pa en isbjgrn og/eller pa noget, der er relateret til en
isbjgrn (fx zoo, sne, Nordpolen osv.).

Forsgger man bevidst at undertrykke foruroligende tanker (“jeg er en taber” osv.), vil de blot
blive mere intense. Disse tanker kan derved blive sa voldsomme, at de forekommer
fremmede, eller man fgler sig ude af stand til at beherske dem!
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| stedet:

Hvis du plages af tunge negative tanker, ma du ikke forsgge aktivt at undertrykke disse tanker
(sa vil de bare forstaerkes). Leeg i stedet maerke til de indre haendelser uden at gribe ind —
akkurat som et stormvejr, der kan betragtes pa sikker afstand gennem vinduet.

Tankerne vil drive over, akkurat som kraftige tordenskyer.
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7. Nar vores tankegang |gber af sporet

Sammenligning med andre mennesker:
* Undga at sammenligne dig selv alt for meget med andre mennesker!

* Dervil altid vaere mennesker, der er mere tiltraeekkende, mere succesfulde og mere polulzaere. Hvis du

imidlertid kaster et neermere blik pa disse “heldig asner”, vil du opdage, at selv disse mennesker har
svagheder og problemer.
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HHHHHHHH

7. Nar vores tankegang |gber af sporet

Sammenligning med andre mennesker:
* Undga at sammenligne dig selv alt for meget med andre mennesker!

* Dervil altid vaere mennesker, der er mere tiltraeekkende, mere succesfulde og mere polulzaere. Hvis du

imidlertid kaster et neermere blik pa disse “heldig asner”, vil du opdage, at selv disse mennesker har
svagheder og problemer.

Absolutte krav:

* Stil ikke for hgje krav til dig selv — som for eksempel:
“Jeg ma altid se godt ud”
“Jeg ma altid virke smart og tjekket”

“Jeg ma altid veere veeldigt underholdende”.
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Valgfrit: Videoklip

Valgfrit: Videoklip med praesentationer, der handler om dagens emne, kan findes pa fglgende

hjemmeside:
http://www.uke.de/mct videos

Efter videoen kan du drgfte, hvordan den er relateret til dagens emne.

[til undervisere:

Nogle videoklips indeholder sprogbrug, som maske ikke er passende for hvert publikum
eller kultur. Vurder venligst videoerne, inden du viser dem]



http://www.uke.de/mkt_videos
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HHHHHHH

Kend dine styrker

* Fremhaev dine styrker frem for at fokusere pa dine svagheder.

* Vi har alle styrker, som vi kan veere stolte af, og som vi ikke har
tilfeelles med alle andre
...disse behgver hverken vaere verdensrekorder eller bergmte opfindelser
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HHHHHHH

Kend dine styrker

1. Teenk pa dine egne styrker.
Hvilke evner har jeg? Hvad har jeq tidligere faet ros for?

Fx er jeg meget talmodig...




Treeningsmodul 8 — Selvveaerd & sindsstemning

HHHHHHH

Kend dine styrker

1. Teenk pa dine egne styrker.
Hvilke evner har jeg? Hvad har jeq tidligere faet ros for?

Fx er jeg meget talmodig...

2. Forestil dig bestemte situationer.

Hvor og hvornar? Hvad har jeg foretaget mig, og hvem har givet feedback?
Fx har jeg for nylig hjulpet min niece med matematik, og nu har hun fdet en god karakter...
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HHHHHHH

Kend dine styrker

1. Teenk pa dine egne styrker.
Hvilke evner har jeg? Hvad har jeq tidligere faet ros for?

Fx er jeg meget talmodig...

2. Forestil dig bestemte situationer.

Hvor og hvornar? Hvad har jeg foretaget mig, og hvem har givet feedback?
Fx har jeg for nylig hjulpet min niece med matematik, og nu har hun fdet en god karakter...

3. Skriv det ned!
Gennemlees dine notater jaevnligt og uddyb. Ga tilbage til disse dagbogsnotater, hvis der

opstar en krise (fx nar du synes, at du er uduelig).
Fx: Notér noget der gik godt, eller noget du har fdaet ros for...
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Tips til at lette nedtrykt sindsstemning og styrke lavt Cﬂ
selvveerd |

* Notéer hver aften nogle fa positive ting, der er sket i dagens lgb (op til 5). Gennemga
derefter disse ting i tankerne.
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Tips til at lette nedtrykt sindsstemning og styrke lavt S
selvveerd |

* Notéer hver aften nogle fa positive ting, der er sket i dagens lgb (op til 5). Gennemga
derefter disse ting i tankerne.

e Stil dig foran spejlet, og sig til dig selv: “Jeg synes om mig selv” eller “Jeg kan godt lide
dig”! (bemeerk: | begyndelsen fgler du dig maske en smule dum, mens du ggr det!)
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Tips til at lette nedtrykt sindsstemning og styrke lavt &
selvveerd | '

* Notéer hver aften nogle fa positive ting, der er sket i dagens lgb (op til 5). Gennemga
derefter disse ting i tankerne.

e Stil dig foran spejlet, og sig til dig selv: “Jeg synes om mig selv” eller “Jeg kan godt lide
dig”! (bemeerk: | begyndelsen fgler du dig maske en smule dum, mens du ggr det!)

* Tag imod komplimenter, og skrivdem ned, sa du kan bruge dem som ressourcer pa
tidspunkter, hvor du har det sveert.



HAMBURG
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Tips til at lette nedtrykt sindsstemning og styrke lavt N
selvveerd I

* Prgv at huske situationer, hvor du har fglt dig virkeligt godt tilpas — prgv at genkalde dig

disse tilfeelde med alle dine sanser (synet, fglesansen, lugtesansen mv.) — maske ved hjzelp
af et fotoalbum.
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Tips til at lette nedtrykt sindsstemning og styrke lavt S
selvveerd I

* Prgv at huske situationer, hvor du har fglt dig virkeligt godt tilpas — prgv at genkalde dig
disse tilfeelde med alle dine sanser (synet, fglesansen, lugtesansen mv.) — maske ved hjzelp
af et fotoalbum.

* Foretag dig noget, du virkeligt holder af — helst sammen med andre (fx ga i biografen, pa
café).
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Tips til at lette nedtrykt sindsstemning og styrke lavt &
selvveerd |l '

* Prgv at huske situationer, hvor du har fglt dig virkeligt godt tilpas — prgv at genkalde dig
disse tilfeelde med alle dine sanser (synet, fglesansen, lugtesansen mv.) — maske ved hjzelp
af et fotoalbum.

* Foretag dig noget, du virkeligt holder af — helst sammen med andre (fx ga i biografen, pa
café).

* Fysisk treening (mindst 20 minutter) — men uden at overdrive — gerne
udholdenhedstraening, fx en lang spadseretur eller jogging.
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Tips til at lette nedtrykt sindsstemning og styrke lavt &
selvveerd |l '

* Prgv at huske situationer, hvor du har fglt dig virkeligt godt tilpas — prgv at genkalde dig

disse tilfeelde med alle dine sanser (synet, fglesansen, lugtesansen mv.) — maske ved hjzelp
af et fotoalbum.

* Foretag dig noget, du virkeligt holder af — helst sammen med andre (fx ga i biografen, pa
café).

* Fysisk treening (mindst 20 minutter) — men uden at overdrive — gerne
udholdenhedstraening, fx en lang spadseretur eller jogging.

e Lyt til din yndlingsmusik
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Overfgr til hverdagen

Laeringsmal:

* Depression er ikke en uundgaelig skaebne.



Treeningsmodul 8 — Selvveaerd & sindsstemning 48 m

Overfgr til hverdagen

Laeringsmal:
 Depression er ikke en uundgaelig skaebne.

* Veer opmaeerksom pa de typiske depressive forstyrrede tankemenstre, vi lige har talt om,
og prgv at moderere dem (se haefte).
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Overfgr til hverdagen

Laeringsmal:
 Depression er ikke en uundgaelig skaebne.

* Veer opmarksom pa de typiske depressive forstyrrede tankemegnstre, vi lige har talt om,
og prev at moderere dem (se heaefte).

* Brugjevnligt nogle af de netop naevnte tips for at modvirke nedtrykt sindsstemning og
lavt selvveerd.
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Overfgr til hverdagen

Laeringsmal:
 Depression er ikke en uundgaelig skaebne.

* Veer opmarksom pa de typiske depressive forstyrrede tankemegnstre, vi lige har talt om,
og prev at moderere dem (se heaefte).

* Brugjevnligt nogle af de netop naevnte tips for at modvirke nedtrykt sindsstemning og
lavt selvveerd.

* Oplever du svaere depressive symptomer, skal du kontakte en praktiserende lzege, en
psykolog eller en psykiater.
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Hvad har det med psykoser at ggre?

Mange, der lider af en psykose, har lavt selvveerd — i seerdeleshed efter en psykotisk episode (skamfglelse, frygt for at blive
forladt af venner).
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HHHHHHHH

Hvad har det med psykoser at ggre?

Mange, der lider af en psykose, har lavt selvveerd — i seerdeleshed efter en psykotisk episode (skamfglelse, frygt for at blive
forladt af venner).

Under en akut psykose er der mange, der beretter om frygt men ogsa om andre fglelser:
* QOphidselse (“nu sker der endelig noget!”)

* En fglelse af skeebnebestemthed (at vaere udvalgt til at udfgre en mission, at veere betydningsfuld)
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Hvad har det med psykoser at ggre?

Mange, der lider af en psykose, har lavt selvveerd — i seerdeleshed efter en psykotisk episode (skamfglelse, frygt for at blive
forladt af venner).

Under en akut psykose er der mange, der beretter om frygt men ogsa om andre fglelser:
* QOphidselse (“nu sker der endelig noget!”)
* En fglelse af skeebnebestemthed (at veere udvalgt til at udfgre en mission, at veere betydningsfuld)

Eksempel: Hackeren Karl Koch var overbevist om, at han blev forfulgt af llluminati-ordenens hemmelige broderskab. Et af
hans “beviser”: at han ofte stgdte pa tallet 23 — hvilket efter hans overbevisning er antallet af Illuminati-brgdre.

Vurdering: Frygt og trussel. Men samtidig en fglelse af at veere en vigtig person og udvalgt af skaebnen til at bekaeempe
llluminati-ordenens verdensomspandende sammensvargelse.

Men: Karl blev gradvist opslugt af sine konspirationsteorier. Pa grund af hans indskraenkede verdenssyn, indsa han ikke, at
tallet 23 ikke forekommer oftere end andre tal og i @vrigt ogsa er af tvivlsom betydning.
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lonesome:cycler flickr Iﬁgremleby?:gtrl!;r:eet you CC Dark clouds/dunkle Wolken

Saschapohflepp flickr E:ELCJI(ZS el G CcC Freud’s couch/Freud's Sofa
\f{i(t:::;iviciarg.deviantart.com/ bare \P/Zr(v?/zlr:/dffr:gu?; i:ﬂmgT/ausschlieBIich fur die Psychosis & Depression/Psychose & Depression
achan flickr despair.... CcC Desperate man/verzweifelter Mann

Lady-bug flickr Kaleidoscope Mosaic cC mgz::g

Matteo_dudek flickr Tunnel of nothing cC Tunnel/Tunnel

studio 520 flickr Austin says thumbs up! cC Thumbs up/Daumen hoch

studio 520 flickr Austin says thumbs down! CcC Thumbs down/Daumen runter

P Keigan flickr Sadness cC Catastrophic thinking/Katastrophendenken
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Tarnishedrose flickr :: Coulrophobia VII :: cC Fear of clowns/Angst vor Clown
[tshears flickr Polar Bear CcC Polar bear/Eisbar
. storm through a dirty ) ) ) )
Brenda Anderson flickr CcC Window with thunderclouds/Fenster mit Gewitterwolken

window

Goodbye Dandelion. Sorry
*Saffy* flickr for delays i'm a bit CcC Barbie doll/ Barbiepuppe
overwhelmed.

c.a.muller flickr JUMPING cC Jumping/Springen

GreyArea flickr Smiley Face cC Smiley




