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der rammer alt for ma

Det er vigtigt at dele sine erfaringer om depression med hinanden,
mener Dorthe Kreutzfeldt og Christina Aros. De fortzeller her om deres
egne depressioner - hvor lavt selvveerd og det at ville gore alle andre
tilfredse, mens egne behov blev negligeret, har spillet en stor rolle.
Hvad desvzerre er tilfeldet hos mange, der far en depression.



Jeg troede, jeg var

- Lavtselvveerd
er et af de sidste
tabuerivores
samfund, mener
Dorthe.

Neesten alle
mine valg
er truffet ud
fraet lavt
selvvcerd

et darligt me

® Dorthe Kreutzfeldt elsker sin have

og tilbringer meget tid i den. I sma
potter har hun sat stiklinger af for-
skellige @eblesorter, der en dag skal
blive til hendes egen lille &ebleplan-
tage. Hun, der nu er 51 ar, har lagt sit
liv fuldsteendig om.

Tidligere havde hun ethektisk ar-
bejdsliv - som uddannet balletdan-
ser underviste hun og satte ballet-
forestillinger op.

Men en depression @ndrede hen-
des liv. Efter opsattelsen af en bal-
letforestilling, hvor hun havde haft
etmegetstortansvar ogarbejdspres,
folte hun sig pludselig uendelig treet.
Hun mistede lysten til alt og kom i
entilstand, hvor hun hverken kunne
eller ville noget, men sad hjemme og
greed det meste af tiden. Hun folte
sig meget isoleret, da hun var enlig,
og hele hendes familie boede i den
anden ende aflandet.

-Jegoplevede en smerte, som var
umulig at lokalisere, og som var sa
stor, at hvis jeg ikke gjorde noget for
atholde deniskak, var jeg bange for,
atjegville hoppe ud ad vinduet.

-Jegforstod ikke, hvad der var galt
med mig, sd jegringede til min leege
for at fa antidepressiv medicin. For
jeghavdelest, atdethjalp, ndrman
var ulykkelig, og det var jeg jo, for-
teeller Dorthe. Hos leegen fik hun or-
dineretantidepressivmedicin og fik
besked om at komme igen 14 dage
efter, hvis ikke hun fik det bedre.

Hun fik det ikke bedre, for det tog

nneske

tid, for medicinen hjalp. Sa efter 14
dage pa antidepressiv medicin fik
hun af sin leege en henvisning til
kognitiv gruppeterapi i et offentligt
akut team pd Fyn, hvor hun boede.
En gang om ugen medtes hun med
depressionsgruppen. Ellers sad hun
hjemme i sofaen og graed.

Hardt at erkende

Efter en méned begyndte hun dog
at fa det lidt bedre, dels fordi medi-
cinen begyndte at virke, dels fordi
hun gennem terapien begyndte at
leere sig selv bedre at kende.

- Gruppeterapien byggede pé
kognitiv terapi, og viarbejdede med
sammenhangen mellem, hvad vi
teenker, og hvad det gor ved vores
selvbillede. Jeg havde stort set kun
negative tanker og opdagede, at jeg
har haft lavt selvvaerd hele mit liv,
for jeg har altid opfattet mig selv
som et ddrligt menneske. Naesten
alle mine valg er truffet ud fra et
lavt selvveerd - ikke ud fra den, jeg
egentlig er.

- At min depression hang sam-
men med lavtselvvaerd, var hardt at
erkende, og det skyldes nok, at det er
forbundet med skam at sige, at man
ikke foler sig veerd at elske.

-Lavtselvveerd er etaf de sidste ta-
buerivores samfund, mener Dorthe.

Hun leerte at blive mere bevidst
om sig selv ved at notere sig, hvad
hun felte og teenkte i forskellige si-
tuationer og vurdere det pé en ska-
la fra 1 til 10, hvor 1 var at veere helt
nedeikulkeelderen og 10 athave det
pragtfuldt.

- Terapigruppen betod meget,
fordi jeg var sammen med andre,
der havde det ligesom mig, og jeg
skulle ikke forklare mig. Jeg kunne
spejle mig selv i de andre, der som
jeggjorde altfor atleve op til andres
forventninger.

- Jeg fandt ud af, at jeg helt fra
barnsben har negligeret mine egne
behov for at passe ind i mine omgi-
velsernes forventninger om, hvor-
dan jeg skulle veere. Det, jeg kom
med, var ikke godt nok. Mange i
min familie har haft lavt selvveerd,
séd dethandler ogsd om social arvog
er ikke et udtryk for ond vilje, forteel-
ler Dorthe.
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TEMA// DEPRESSION

Hun var glad for kombinationen
af terapi og medicin og blev mere
og mere stabil. Hun fortsatte med
medicinen, da depressionsgruppen
stoppede.

Men efter tre 4&r med medicinen
begyndte hun atleegge meerke til, at
den ikke kun fjernede bunden, men
ogsé tog toppen af hendes folelser.

- De tidspunkter, hvor jeg var rig-
tig glad, var der ikke leengere - det
virkede helt modstridende, atjeg ar-
bejdede med kunst og ikke kunne
blive begejstret.

- Der var heller ikke noget, der
kunne gore mig vred, og jeg har el-
lers altid haft meget temperament.

- Fraveeret af folelsesudsving gjor-
de migbekymret, for jeg folte, at min
personlighed var forandret.

- Som underviser var det ogsa
sveert at sté over for en elev og sige, at
hun bare skulle veere sig selv, nar jeg
havde lagtlag p&d mig selvmed anti-
depressivmedicin, forteeller Dorthe.

Skal selv tage ansvar

Og hun fandt ud af, at en af hendes
storste laengsler var at komme ind i
livet og ikke bare veere en tilskuer,
som hun havde folt sig som, fordi
hun ikke kunne meerke sig selv.
Hun valgte derfor at stoppe med
medicinen for at kunne fortseette
som kunstner og fa et godtarbejdsliv.
Dorthe har nu i flere ar arbejdet

Laes eventuelt
mere i bogen »Det
handler ikke om lykke
- helt taet pa antidepressiv
medicin« af Signe Kierkegaard
Cain (Forlaget Moller). Bogen
beskriver medicinen ud fra

patienternes synspunkt, og
her kan du ogsa lzese om
Dorthe Kreutzfeldts
depression.

Jeg har

indset, at
Jjeg selv skal
tage ansvar
for mit liv

20 | SONDAG 44/2014

Jeg kunne aldrig
gore det godt nok

" —Jegtroede ved

hver depression,

Y atdenvillega

vaek, hvis jeg
fiksede mig selv
ved at tage en

ny uddannelse

eller et nyt job,
siger Christina.

I stuen hjemme hos Christina
Aros star et skilt med ordene: »Hap-
piness is not a Destination. It is a
Way of Life«, og det passer godt pa
Christina, for hun er stort set altid
glad og tilfreds.

P& hjemmets veegge heenger ma-
lerier i friske farver, som hun selv
har malet. Efter sin sidste depres-
sion har hun malet som hobby.

Christina har haft flere depres-
sioner gennem sit 43-arige liv. Den
forste var udlest af stress, dahun var
21 &r og arbejdede i butik, hvor hun
havde meget hoje forventninger til
sig selv og oplevede et stort arbejds-
pres. Hun har altid handlet sigud af
sine depressioner og valgte dengang

at uddanne sig til peedagog.

Men ti ar efter den forste depres-
sion bred hendes verden sammen
igen. Hun var pa barsel med sit an-
detbarn ogtroede egentlig bare, det
var treethed, der gjorde, at hun var
sé trist og intet kunne overkomme.

- Min mand tog mig med til lee-
gen, som ordinerede de sakaldte
lykkepiller, men jeg hentede dem
aldrig, for jeg ville klare mig selv.
Det var mit livstema dengang, for-
teeller Christina. Sd hunlod tiden ga
og oplevede, at depressionen aftog
lidt i styrke.

Den sidste depression
Hun vendte tilbage til arbejdet efter



meget med sit selvveerd.

- Jeg har indset, at jeg selv skal
tage ansvar for mit liv, og at jeg ikke
slipper for depressioner, hvis jeg kun
lever for at gore andre tilfreds. Jeg
lukker dethul mellem den, jeger, og

Det har ogsa
hjulpet Dorthe
Kreutzfeldt meget
at flytte pa landet,
fa egne hgns'og

SYMPTOMER PA

endejlig have.

\

N

den, jeg tror, jeg skal veere, for at fa
lov til at veere her pd jorden.

- Jeg har veeret alt for selvkritisk,
og det er ikke godt for mig. S& jeg
over mig i at sege efter beviser p3,
atjegikke er et darligt menneske - i
stedet for at sl& mig selv oven i ho-
vedet.

Dethar ogsd hjulpet hende meget
at flytte pd landet, fa egne hons og
en dejlig have.

-Jegopdagede, atnaturen har en
god effekt pa mig, sa jeg gar ofte tur
og tilbringer meget tid i min have,
hvor jeg elsker at nusse og beskere
buske og traeer. Hvis jeg maerker, jeg
er trist og ikke har lyst til noget som
helst, s& hjelper det mig altid at ga
ud i haven og arbejde.

Dorthe skriver dagbog, hvor hun
skriver om alt det, der lykkes for
hende, for at huske ogsé at holde
fokus pa det positive i livet.

Hun underviser ikke lengere,
men lever af at have sit eget hjem-
mesylteri for pd den méde at kunne
veere mest muligt i haven.

Hun har leert at passe pa sig selv,
s& hun ikke udmatter sig selv, som
hun gjorde op til depressionen.

Jegvar jo

Der skelnes mellem lette, moderate og svaere
depressioner, afhaengig af hvor mange symptomer
man har, og hvor leenge de har staet pa. Det er indi-
viduelt, hvordan vi oplever en depression, men her
er nogle af de mest almindelige symptomer:

* En folelse af hdblgshed, modlgshed og triste tanker.
Nogle oplever i stedet, at de ikke kan fale noget - at
de er tomme for folelser.

* Nedsat energi og en fglelse af konstant treethed, ud-
mattelse og tunghed i kroppen. Dagligdags geremal
som f.eks. indkeb, madlavning og personlig hygiejne
kan forekomme naesten uoverkommelige.

* Nedsat selvtillid eller selvfelelse. Falelse af ikke at
have noget at byde pa i forhold til andre mennesker
- at man ikke er god nok.

* Selvbebrejdelse - man bebrejder sig selv, at man be-
finder sig i den situation, man er i. Skyldfglelse over
at fole sig til besveer, fele, man har svigtet nogen
eller har gjort noget galt.

* Rastlgshed - eller man beveeger sig langsomt,
teenker langsommere og er lang tid om at svare pa
spergsmal. Nogle oplever begge symptomer pa
stort set samme tid.

* Darlig sevn og sevnlgshed eller gget sgvntrang.

* Angst, nedsat sexlyst, vrede og irritation samt smer-
ter forskellige steder i kroppen.
Kilde: depressionsforeningen.dk

sin barsel, og da hun efter et par ar
var pé en arbejdsplads med en le-
der, som konstantkritiserede hende,
bukkede hun under igen og var nu
leengere nede end nogensinde for.
- Jeg var afdelingsleder i dagple-
jen og pladshenvisningen og blev

nelse eller et nyt job. Men selv om
jegbegyndte atarbejde igen som so-
cialpeedagog pd en degninstitution,
var jeg stadig nede.

- Jeg gjorde tingene pé en anden
mdde end de andre, og setibagklog-
skabens lys var jeg slet ikke klar til

kunne mere. Jeg sagde op.

- Det blev vendepunktet for mig
- og starten pé at arbejde med mig
selv, forteeller Christina. Og tilfojer,
at hun et halvt ar efter var sa langt
nede, athunintet foretog sigog ogsa
havde selvmordstanker.

mor, 0g det  Ppersonligt kritiseret af min leder.  sd kraevende et job. Sa jeg rog hur- - Jeg teenkte, at jeg lige sa godt

) Hun havde intet at udseette pa mig  tigt ind i samarbejdsproblemer, og  kunne lade veere med at leve, for li-

lehOZdt Mg  fagligt, men hun bred sig ikke om  oveni fik jeg en rygskade. gegyldigthvad jeg gjorde, var det al-

min spidse sko, min store bil, at jeg drig godt nok i mine egne gjne. Jeg

f a Cltf ore spiste sundt osv. Det gjorde, atjeg Vendepunktet havde kraevet s& meget af mig selv og

de triste mistede bade selvtillid ogselvveerd, Et par maneder efter at have faet slet ikke maerket mine egne behov.

tanker ud i forteeller Christina. rygskaden var hun pa en degnvagt, Men det blev ved tankerne, for jeg

; Hun var herefter sygemeldt et hvor hun fik en konflikt med et af  var jo mor, og det afholdt mig fra at
livet halvt &r og blev sa afskediget. Hun  bernene pé institutionen. fore de triste tanker ud i livet.

folte, hun vari et stort, bundlest hul,
hvor hun ikke duede til noget som
helst og ikke var noget veerd som
menneske. Alligevel fik hun taget
sig sammen og segt nyt job.

- Jeg troede ved hver depression,
at den ville gé veek, hvis jeg fiksede
mig selv ved at tage en ny uddan-

- Jeg var totalt udmattet og kun-
ne ikke tackle konflikten, sd jeg trak
barnet i armene ind i et rum. Bag-
efter blev jeg chokeret over, at jeg
kunne behandle et uskyldigt barn
sddan. Jeg kunne slet ikke maerke
mig selv. Jeg sad og graed, da en kol-
lega kom, og jeg sagde, at jeg ikke

Som tiden gik, fik hun detlidtbed-
re og besluttede sig endnu en gang
for at tage en ny uddannelse, men
denne gang for sin egen udviklings
skyld.

Hun forteeller tydeligt berort, at
den uddannelse, hun tog som coach
hos den amerikanske coach Debbie
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TEMA// DEPRESSION

Jeg ville
klare mig
selv. Det var
mit livstema
dengang

Ford, har haft afggrende betydning
for hende:

-Jeg fandt ud af, atjeg har haft et
lavt selvveerd, som gar helt tilbage
til min barndom, hvor mine foral-
dre ikke anerkendte mig for at veere
den, jeg var, men kun roste mig for
min opfersel.

-Jeg har desuden veeret udsat for
massiv mobning bade i folkeskolen
ogigymnasiet, fra jeg var otte til 19
ar.

-Jeghar derforimange ar folt, jeg
skulle bevise, at jeg var noget veerd.
Ogjegharikke veretklar over, hvor
meget det har betydet for mitliv, for
jegbegyndte at arbejde med at leere
mig selv at kende.

Mere hel som menneske

Der gik flere ar, for Christina havde
detheltgodtigen. Den sidste depres-
sion varede fire ar og indebar ogsa
en skilsmisse.

Gennem coach-uddannelsen leer-
te hun at drage omsorg for sig selv.

-Jegleerte atfylde min egen folel-
sesbeholder op, sé jegikke hele tiden
behgver anerkendelse fra andre. Og
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séleerte jeg atseette mig selv forst, s&
jeg ikke bliver dreenet af hele tiden
at skulle tilgodese andres behov.
Jeg gjorde op med, hvad jeg burde
og skulle gore for at veere rigtig og
perfekt, ogbegyndte atleve pA mine
preemisser. Det betod ogsé, at jeg
blev selvsteendig coach, og det har
jeg veeret glad for, siger hun.

- Jeg har arbejdet med alle de si-
der afmig selv, som jegikke ville ac-
ceptere - for eksempel kan jegi dag
godtligge pa sofaen uden at have det
dérligt over at veere doven, for jeg
er god nok, som jeg er, uanset hvad
jeg gor. Ved at turde rumme de si-
der, jeg i udgangspunktet ikke bry-
der mig om, bliver jeg mere hel som
menneske.

- Envigtig erkendelse for miger, at
selvom andre ikke altid synes, jeg er
fantastisk, handler andres reaktio-
ner ikke npdvendigvis om mig, men
om dem selv og deres egen historie.

- At arbejde med mit selvvaerd er
en kontinuerlig proces, for der vil al-
tid dukke situationer op, hvor selv-
veerdet kommer pa prove, fastslar
Christina. |

Efter sin sidste depression, har Christina Aros malet som hobby.

Her kan du fa gratis telefonradgivning:

PsykiatriFondens telefonradgivning,
tlf. 39 25 25 25. Se ogsa psykiatrifonden.dk

Depressionslinien, tif. 33 12 47 74.
Se ogsa depressionsforeningen.dk

Eksempler pa terapiformer, hvor forskning har vist
gode resultater ved depression:

« Kognitiv terapi - vores folelser og adfeerd be-
stemmes i hgj grad af vores tanker, adfzerd og
overbevisninger. Destruktive tanke- og hand-
lingsmanstre sgges erstattet af mere realistiske
eller mindre destruktive. Laes mere pa sakt.dk
- hvor du ogsa kan finde en liste over kognitive
terapeuter.

- Emotions Fokuseret Terapi (forkortet EFT) hjeel-
per med at blive opmaerksom pa og udtrykke
folelser, at lere at acceptere og regulere dem
og at kunne reflektere over dem for at danne
mening, sa folelserne tjener én hensigtsmaessigt.
Lees mere pa eft-instituttet.dk — hvor du ogsa kan
finde terapeuter, der arbejder med EFT.




