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Ylennie Marie Almer




HVEM ER JEG?

e Psykolog med speciale i behandling af
depression og bipolar lidelse siden
2012

e Medforfatter til Bipolar for Begyndere
2021

e Har selv bipolar lidelse

e Mor til to drenge




PROGRAM

e Hvad er depressionens
vigtigste karakteristika?

e Hvad er de baerende principper
i psykologisk behandling?

e Hvad kan man selv ggre?

e Hvordan passer man pa sig selv
som pargrende?




HAB!

e Det kan blive bedre! Men
depressionen vil fortzelle dig, at
alt er hablgst.....




HVAD ER
DEPRESSION?

e At synke ned i et mgrkt hav af
hablgshed, energifattighed og
tristhed eller fglelsesfladhed

e Handlingslammelse og isolation




HVAD ER
DEPRESSION?

Kernesymptomer:

e Tristhed eller fladhed (nedsat
stemningsleje)

e Manglende energi

e |ngen lyst til noget




HVORDAN OPLEVES
EN DEPRESSION?

“Hvert andet minut gar tanken “tag dig
dog sammen for helvede” gennem mit
hoved. Selvom jeg har oplevet mange
depressioner, benaegter jeg det altid i
starten og taenker, det bare handler om,
at jeg ikke tager ansvar for mit liv”.




DEN DEPRESSIVE
TANKNING —
FORNUFTENS
VARSTE FJENDE

e Fangeti sit eget hoved
e Tanker der kgrer i ring
e Skam og selvkritik

e Alt-eller-intet teenkning
e Tanker som stgj
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At fa brudt

handlingslammelsen!
Fokus pa handling frem

for tanker




HANDLE
MODSAT

e Brydisolation
e Bryd passiviteten

e Altsa: se mennesker og
kom op af sengen og lidt
ud i verden



MOTIVATION

e Kommer ikke af sig selv
e Udefra ogind vs Indefra
og ud




ET SKRIDT AD
GANGEN

e Til kamp mod alt-eller-intet
teenkningen

e “Nar fgrst jeg far taget det forste
sveere skridt, sa begynder mine
ben at ga af sig selv”






MEDICIN

e | den depressive teenkning er
medicin ofte lig med nederlag




STRATEGIER
SAMMEN

* |kke tale sig ud af en depression
e \zer sammen om noget

e Prgv at minimere kommunikation
om depressionen




STRATEGIER
SAMMEN

e Klart sprog sammen om
depressionen

* Hjeelp med probleml@sning og
praktiske ting

e Giv hab! Adskil person og
depression



SARLIGT TIL
PARDRENDE

lltmaskemetaforen

Hvordan passer man pa sig
selv uden at fa darlig
samvittighed?

Man skal ikke kunne
handtere alt — f.eks.
presserende
selvmordstanker, fravaer af
spisning og personlig
hygiejne




SARLIGT TIL
PARDRENDE

®* Hold fast i eget liv — aktiviteter
uden den depressive

® Skriv positive ting ned, fokus pa
noget andet end depressionen

® Brug netveerk — nedbryd tabu
Ogsa professionelt

* Aftal time out fra depressionen

®* Tal med bgrn om det, sa de ikke
tager ansvar




.
<
=




