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Handtering av depresjon

Antidepressive ferdigheter for tendaringer

Denne selvhjelpsguiden er basert pa
forfatternes behandlingserfaringer
og pa vitenskapelig forskning om
hvilke strategier som fungerer best
for @ handtere depresjon. Strategier

» Ungdom med depresjon eller
som fgler seg nedstemt

» Voksne som gnsker & hjelpe
en deprimert ungdom

» Andre ungdommer som
gnsker a hjelpe en venn

Dan Bilsker PhD Merv Gilbert PhD

som er nyttige for voksne er kan-
skje ikke like nyttige for ungdommer.
Derfor har bade deprimerte og ikke-
deprimerte ungdommer hjulpet til
med a lage selvhjelpsguiden.

Her far du nyttig informasjon om depresjon
og rad om hva du selv kan gjgre for a mestre
problemene.

Guiden erstatter ikke psykologisk og
medisinsk behandling der det er ngdvendig.
Hvis profesjonell bistand er ngdvendig, bar
fastlegen, helsesykepleier eller psykiske
helsetjenester oppsgkes.

«Dealing with depression», som er den
engelske tittelen, er oversatt og bearbeidet
for norske forhold av Norsk forening for
kognitiv atferdsterapii 2025.

E. Jane Garland

David Worling PhD
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Handtering av depresjon

Depresjon kjennetegnes av
nedstemthet som varer lenge
og far en til a fole seg trist,

En deprimert person kan:

» ha mye mindre energi til &
gjore hverdagslige aktiviteter

> fgle at ingenting betyr noe

Heldigvis finnes det effektive former

for behandling og selvhjelp for & handtere
depresjon. Samtidig er det godt & vite at
deprimerte vanligvis blir bedre og at depre-
sjonen gar over. Helsepersonell tilbyr god
behandling av depresjon. Dessuten kan du
leere deg selvhjelpsferdigheter som gjgr at
du far det lettere.

Denne selvhjelpsguiden leerer deg et sett
med antidepressive ferdigheter du kan
bruke for & overvinne depresjon og ned-
stemthet. Noen ganger kan ferdighetene
brukes pa egenhand hvis depresjonen ikke
er for alvorlig. Andre ganger bgr de kombi-
neres med behandling fra fagfolk.

Selvhjelpsguiden er ment for ungdom som
plages av nedstemthet eller depresjon. Noe av
innholdet vil gi mer mening for yngre tenarin-
ger, mens andre deler vil veere mer nyttig for
de eldste i denne aldersgruppen. Men sjekk
det ut selv. Bestem hvilke deler som passer
for deg. Du kan begynne med & bla gjennom
selvhjelpsguiden og lese det som er mest inter-
essant for deg.

Ta en titt pa innholdsfortegnelsen for 4 fa en
idé om hva det handler om. Nar du er ferdig

med & skumme gjennom, kan du ga tilbake til
begynnelsen og jobbe deg gjennom hver del i

irritabel, energifattig eller tom.
Mange, inkludert ungdommer,
har opplevd dette.

» se livet pa en
negativ mate

» fogle at det aldri vil bli bedre

ditt eget tempo. Husk det finnes ingen
riktige eller gale svar.

Gi deg selv tid og veer talmodig. Du kan
alltid g4 tilbake til ulike deler, eller ideer, nar
som helst. Hvis du leser dette pa en PC, kan
du lagre en kopi til senere. Skriv gjerne ut
deler du gnsker 4 ta med deg. Hvis du tar
utskrift, oppbevar det pd et lurt sted slik at
du kan lese det nar det passer for deg.

I guiden far du forslag til hva du kan gjore,
skrive ned eller tenke over. Prgv a tenke pa
konkrete situasjoner eller eksempler som gir
mening for deg. Hvis det er ideer du ikke for-
star eller er usikker p&, snakk med noen du
stoler pa.

Det vil vaere lettere 4 leere ferdighetene hvis
du skriver ned gvelsene i hver del. Du kan
skrive i boksene vi har laget, i din egen notat-
bok eller pé& PC, nettbrett eller mobil. Du kan
selvsagt holde det du har skrevet for deg selv,
men husk:
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Hva er en depresjon?

Depresjon er ikke...

De fleste gangene nar du fgler deg nedfor, til & treffe venner, har darlig appetitt eller

er du ikke deprimert. A fole seg trist eller spiser for mye, opplever du sannsynligvis
nedstemt er vanlig og noe som ikke kan unn- nedstemthet. Slik nedstemthet gdr som regel
gas. Nar noe gar galt i livet ditt - enten det er over i lgpet av en uke eller to, spesielt hvis

en krangel med en venn, en darlig karakter pd  situasjonen som utlgste den, forbedrer seg.
en prgve eller en konflikt med foreldrene dine  Selv om du foler deg ganske nedstemt, er
- kan du bli frustrert og lei deg. ikke dette det samme som & veere deprimert.

Hvis du blir trist eller irritabel pa grunn av
slike opplevelser, sover darlig, ikke har lyst

Depresjon er...

Men hva hvis det ikke gar over og bare blir verre?
Da kan det hende at du er deprimert.

» Hvis du fgler deg veldig e er urolig, rastlgs eller
nedstemt eller har mistet sveert stresset
interesse for det du har e tenker at du er verdilas,
likt A gjore, og det er slik eller har skyldfglelse
hver dag, og denne fglelsen uten grunn
fortsetter i minst to uker, og o fgler deg veldig trott
mesteparten av tiden
» Hvis du har andre e fgler deg nummen eller tom
problemer som: e har store problemer med
e mistet matlysten a konsentrere deg eller
eller overspiser ta avgjgrelser
e har problemer med sgvn, ¢ tenker pa dgden
enten for mye eller for lite eller selvmord
Det er normalt at «\nso\ow\mer Depresjon er mer enn bare & veere
er ‘A»\Mﬂr.ﬂ\ke: u\nso\ommer lider \rmm,dr:u\k, 09 rammer personer \

ikke av &ektery depresjon. alle aldre, inkludert ungdommer.



Forekomsten av depresjon blant norske barn og unge i alderen
4-17 ar er mellom 0,1 og 2,7 prosent. Fra 12-arsalderen er det flere

jenter som blir deprimerte sammenlignet med gutter, og kjgnns-
forskjellen gker i ungdomstiden for den minsker noe igjen.

Grader av depresjon

Depresjon deles inn i mild, moderat
og alvorlig depresjon. Hver av disse
tilstandene inkluderer de samme

Vanligvis, ndr en ungdom blir deprimert, er
det den milde typen. Hvis du tenker at du
kanskje er deprimert, kan du snakke med
helsepersonell (fastlege, helsesykepleier)
som Vil vurdere om du trenger hjelp og

om du kanskje bgr henvises til en barne-
og ungdomspsykiatrisk poliklinikk.

Darlig humer er a veere lei seg og nedfor
fordi noe trist har skjedd, og er selvsagt
en helt normal reaksjon.

problemene som vi har nevnt
ovenfor, med okende omfang og
alvorlighetsgrad.

Ved mild og moderat depresjon vedvarer
nedstemtheten, og det er vanskelig & komme
ut av denne tilstanden.

Ved alvorlig depresjon fgler du deg fortvilet
hele tiden, er sveert tung til sinns, og ofte
energifattig, nummen eller tom, Du klarer
ikke lenger & folge opp skole eller aktiviteter.
Denne tilstanden kreve behandling.

Dersom du tror at du er deprimert...

Hvis du tror du er deprimert, er

det viktig at du finner noen som

kan stgtte deg. Ferdighetene i denne
selvhjelpsguiden er ment a hjelpe
deg, men du bgr ikke gjgre det alene.
A snakke om det med noen du stoler
pa kan veere til stor hjelp. En slik
samtale kan hjelpe deg med a forsta

problemene dine eller sette dem i
perspektiv. Hvis du fortsetter a fale
deg deprimert, sgk hjelp fra helse-
personell. Det kan vaere fastlege
eller helsesykepleier i fgrste omgang.

Det finnes heldigvis god behandling
for depresjon.

HANDTERING AV DEPRESJON Antidepressive ferdigheter for tendringer



Dersom du tenker pa a skade deg selv ...

Nar man er deprimert, kan livet pa og fortell hvordan du har det.
virke haplgst og umulig 4 handtere. Det er viktig a fa hjelp med slike

De fleste deprimerte mennesker folelser og tanker.

foler seg slik fra tid til annen. For

noen blir denne fglelsen av haplgs- Har du ingen a snakke med, ma du
het sa sterk at de begynner a tenke kontakte fastlegen din eller helse-

at livet ikke er verdt a leve. Hvis sykepleier pa skolen din. Du kan ogsa
dette skjer med deg eller noen du ringe legevakten eller Mental Helse
vet om, er det pa tide a fa hjelp. Ungdom. De har bemanning 24/7.
Snakk med en voksen som du stoler Husk at ting kan bli bedre.

,& snakke om at du er deprimert S:V" det verre.

w P snakke om fglelsene dine er det fgrste steget
mot & overvinne depresjon. Snakk fgrst med noen

du stoler p&, som foreldrene dine, en leerer eller
andre voksne i livet ditt. ¢ller ta kontakt med
helsesykepleier, fastlege, radgiver pa skolen
eller en psykolog. Du kan 0gsi snakke med
en neer venn som kan gi deg den stgtten og
oppmuntringen du frenger for & sgke mer hielp.

8 HANDTERING AV DEPRESJON Antidepressive ferdigheter for tendringer
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Hva er arsaker
til depresjon?

Arsakene til depresjon er ofte faktorer som ofte gar igjen, som
sammensatte. Men forskning pa bidrar til depresjon eller holder
depresjon viser at det er fem problemene ved like.

Disse forholdene er situasjonen du er i, tankene  dine, hvilke fglelser du har pavirker hvordan

og folelsene dine, din fysiske, kroppslige tilstand  du har det i kroppen din, og s& videre. Vi kan

og det du gjear, altsd handlingene dine. Disse fem  tenke pé disse fem faktorene som en sirkel

faktorene virker inn pa& hverandre. som bidrar til om depresjonen avtar eller
vedvarer.

Det du gjgr pavirker situasjonen din, hvordan

du tenker om deg selv vil pavirke fglelsene La oss se naermere pa disse fem faktorene.

» Situasjon

e tap av forhold » Tanker
til andre e negative
ensomhet tankemgnstre
krangling og konflikter e overdreven

manglende mestring
pa skolen

selvkritikk

> Folelser
e tristhet
e fortvilelse
e tomhetsfglelse
e uro og angst

» Handling
(det du gjor):
e tilbaketrekning
e passivitet
e darlig selv-
ivaretakelse

> Fysisk, kroppslig tilstand
e sgvnproblemer

lite energi

endringer i appetitt

diffuse smerter

endring i seksuell lyst

HANDTERING AV DEPRESJON Antidepressive ferdigheter for tendringer



Situasjonen du eri

Depresjon starter ofte med
vanskelige og stressende
situasjoner. Eksempler er a
miste et vennskap eller gjore
det darlig pa skolen.

Hvis forsokene dine pa a handtere
situasjonen ikke fungerer, kan du
begynne a fole deg overveldet og
haples. Det kan fore til at du blir
nedstemt og deprimert.

Folgende situasjoner kan gke risikoen for depresjon:

» Tap av forhold til andre,
for eksempel at noen du bryr deg om
dgr, at du mister en god venn eller bryter
kontakten med en du har hatt et neert
forhold til.

> Konflikter med andre,
for eksempel konstant krangling med
foreldrene dine, veere sveert uenig med
en venn uten a finne ut av det, bli mobbet
eller ofte havne i trgbbel med en leerer.

» Ensombhet, for eksempel at du strever
med & f& kontakt med andre, har flyttet
til et nytt sted eller at du ennd ikke har
funnet noen 4 dele dine interesser med.

» Manglende mestring pa skolen,
for eksempel at du feler deg nedfor
og har problemer med 4 konsentrere
deg, at du har ulike vansker
med leering, at oppgavene
rett og slett er for
krevende eller at
du bruker alkohol
eller narkotika
og at det fgrer til
problemer med
skolearbeidet.

Det betyr ikke at folk bare blir
deprimert ndr ting gar darlig.
Noen mennesker blir deprimerte
selv om livet tilsynelatende har
gdtt greit:

Det kan oppleves som om
depresjonen kommer ut av
ingenting. Antidepressive
ferdigheter er like nyttige
for disse personene,og
hjelper ogsa dem til &
handtere depresjonen.

HANDTERING AV DEPRESJON Antidepressive ferdigheter for tendringer



Tankene dine

Vi har alle var egen mate a tenke
pa i ulike situasjoner. Hvordan

vi tenker har stor innvirkningpa
hvordan vi foler oss. Deprimerte
ungdommer tenker ofte pa situ-
asjoner og pa seg selv pa en

> Urealistiske negative tanker
om situasjonen din,
er 4 bare se problemer og ignorere
gode hendelser. Hvis en venn passerer
i gangen pa skolen med bare et raskt
«hei», tar du kanskje dette som bevis
pa at ingen virkelig liker deg, mens du

ignorerer at noen andre sa hei og smilte.

> Urettferdige negative tanker
om deg selv, er & dgmme deg selv
pa en hard méte, ha urimelige hgye
krav til deg selv og nedvurdere det
du far til. Du kverner pa eventuelle
feil du har gjort, og du overdriver hvor

negativ mate. Denne typen
tenkning overdriver ofte hvor darlig
en situasjon er og ignorerer positive
hendelser og egen mestring.

Dette tenkesettet kalles

negativ forvrengning.

ille feilen var. Ikke bare det, du glemmer
hva du har fatt til eller det som var bra.
De positive tingene teller ikke.

» Urealistiske tanker om fremtiden
din, er & overdrive risikoen for at darlige
ting vil skje, forestille deg det verste, og
a se pa fremtiden pé en urealistisk dyster
mate som egentlig ikke gir mening.

For eksempel kan noen med depressiv
tenkning som ikke kommer inn pa
forstevalget pa videregdende skole,
forestille seg at de ikke vil komme inn
pa noen skoler i fremtiden og aldri vil
lykkes med livet.

¢n person med o\eerusive tanker
kan fle seq motlgs eller haplgs

selv nar Hns S&r bra.

HANDTERING AV DEPRESJON Antidepressive ferdigheter for tendringer



Falelsene dine

Depresjon begynner vanligvis med
folelser av motloshet eller tristhet.
Hvis det blir virkelig ille, kan den
deprimerte personen fole seg fylt

Hvis depresjonen blir tyngre, kan det oppsta
en slags nummenhet eller tomhet, som om man
ikke har noen fglelser. Det er som om den indre
smerten blir s& sterk at hjernen din bare slar av
fglelsene dine.

Husk at deprimerte tenker pé situasjonen og
seg selv pa en mate som er urealistisk negativ.
Siden fglelsene deres er basert pa denne for-

av hapleshet. Mange deprimerte
mennesker foler at de ikke lenger
far glede av ting de pleide a elske
a gjore.

vrengte maten a tenke pa, kan fglelsene

0gsd veaere urealistisk negative. Det kan veere
vanskelig & tenke pa folelser som urealistiske.
Men tenk pa en mann som fgler at flyreiser

er farlige. Han vil veere veldig redd nar han flyr
og tror flyet vil styrte. Redselen hans kommer
fra urealistisk tenkning om hvor farlig det er

a fly. Derfor er ikke fglelsen realistisk selv om
det fgles sdnn.

Tilstanden i kroppen din

Depresjon inkluderer ofte for-
skjellige typer fysiske problemer.
En av disse er vansker med sovn.

[ tillegg til sgvnproblemer fgler deprimerte
ungdommer ofte at de ikke har energi, at de
ikke har appetitt eller at de alltid er sultne.
De kan ha problemer med 4 konsentrere seg
om skolearbeid. Noen plages av smerter i
kroppen.

En deprimert person far ofte ikke
til a sove eller sover altfor mye.

De kroppslige endringene som fglger med
depresjon, gjgr det vanskeligere 4 handtere
problemene som oppstar. De kan ogsa gjgre
det mer krevende 4 leere ferdighetene som
beskrives i denne selvhjelpsguiden. For noen
kan medisiner veere nyttige for 4 gjenopprette
sgvn, konsentrasjon og fysisk energi, slik at
de kan leere og prgve ut de antidepressive
ferdighetene.

Husk at deprimerte tenker f& situasjonen 09

seg selv pa en mate som er wrealistisk negativ.

HANDTERING AV DEPRESJON Antidepressive ferdigheter for tendringer
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Handlingene dine

Personer som er deprimerte, handler
ofte pa mater som gjor depresjonen
verre. Dette inkluderer:

> Tilbaketrekning fra familie > IkKke gjore hyggelige aktiviteter,
og venner, fordi man ikke tror at andre fordi man fgler seg for sliten eller
har lyst til & veere sammen med en umotivert til delta pd aktiviteter man
eller at man selv ikke har lyst til & veere pleide & finne glede i. Man kan gi opp
med andre. S& man trekker seg tilbake morsomme aktiviteter som sport, lytte
fra venner og familie, sier nei til invit- til musikk, lese eller favoritthobbyer.
asjoner og lar veere a kontakte andre. Men denne passiviteten kan bli en vane.
Dette handlingsmensteret fgrer til at Jo mindre man deltar i morsomme
den deprimerte kan fgle seg isolert og aktiviteter, jo mindre glede gir det og
alene og avskaret fra andre mennesker. jo mindre deltar man. Det gir enda mer

neering til depresjonen.

» Tar ikke vare pa deg selv, fordi man
ikke bryr seg om hva man spiser eller
hvordan man tar vare pa seg selv. Sa
man slutter a spise ordentlig eller lar
veere & trene. Man kan misbruke
alkohol eller narkotika.
Det gjor at man foler seg
i darlig form og kanskje
skammer seg over sin
mangel pa viljestyrke
og evne til & ta seg
sammen.




Hva kan du gjgre for a
motvirke depresjon?

Hjelpetiltak ved depresjon vil depresjon, og hvor lenge
variere avhengig av om det er problemene har vart og hvor
mild depresjon eller alvorlig mye de hemmer deg i hverdagen.

Mild depresjon

p Snakk med familie og gode venner om hvordan du har fglt det
f— i det siste. De kan hjelpe deg med & finne lgsninger pa noen av
N problemene du har hatt. Dessuten kan det veere nyttig a vite at

folk bryr seg om deg.

w2 Skriv om problemene du star overfor, fglelsene og tankene
- == dine og mulige lgsninger. Det kan hjelpe deg & forsti hva du
7 |\\ gar gjennom, og hvilke valg du har.

\\l VA Snakk med helsepersonell (helsesykepleier, fastlege, psykolog,
A \’— radgiver for psykisk helse) hvis du tror du kan vaere deprimert.
7 Il\\ En fagperson kan hjelpe deg med a finne ut hva som foregar og
kan komme med nyttige forslag.

\\I v I noen tilfeller kan antidepressive medisiner vaere nyttige
== 5_ for & overvinne mild depresjon. Men for de fleste ungdommer
/Il\\ med mild depresjon ligger ikke svaret i medisinering.

\\| WA A leere og praktisere ferdighetene i denne selvhjelpsguiden

— ==  kan veere til hjelp for a overvinne depresjon.
7,
7 Il\\

/N
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Alvorlig depresjon

\ v, Ogsa her er det viktig 4 snakke med familie og betrodde
N/ X e
== Z==  venner om hvordan du har det. Du kan ogsa prgve a skrive
7! |\\ ned stikkord for deg selv om problemene du star overfor,
falelsene og tankene dine og mulige lgsninger. Det kan gjgre
det noe lettere a tenke klart.

\\I /4 Oppsgk fastlegen din hvis du tror du kan veere deprimert.
= == Alvorlig depresjon er et stort problem og bgr diagnostiseres
7 |\\ av fastlege, psykiater eller psykolog. Fastlegen kan henvise
deg til spesialisthelsetjenesten hvis det er behov for det.

| Det finnes flere ulike typer av psykologiske behandlingsformer
\\\V4 ; ; X ;

Z==  ved depresjon som kan veere til god hjelp. Fastlegen din kan
/ Il\\ informere deg om mulighetene. Du kan ogsa finne god informa-
sjon pa nettet, for eksempel pa https://www.helsenorge.no

\\| v En effektiv behandling for alvorlig depresjon hos ungdom
— Zw er kognitiv atferdsterapi, som forkortes med KAT. KAT
/ll\\ er en terapiform hvor du leerer nye ferdigheter for a tenke
og handle mer hensiktsmessig. Denne selvhjelpsguiden
er basert pa metoder fra kognitiv atferdsterapi.

\| Antidepressive medisiner er ofte nyttige for & overvinne

VA ) i , ;

—_— = alvorlig depresjon hos ungdommer. Men de ser ikke ut til
7 Il\\ a veere like effektive for ungdommer som for voksne, sa

snakk med legen din om dette.

5"’4 A leere og praktisere ferdighetene i denne selvhjelpsguiden
== < vil sannsynligvis hjelpe til med & overvinne alvorlig depresjon.
Men husk at disse ferdighetene ikke vil vaere nok ved en
alvorlig depresjon, og at du da bgr sgke profesjonell hjelp.

15 HANDTERING AV DEPRESJON Antidepressive ferdigheter for tendringer
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Mer om medikamentell behandling

Antidepressive medisiner er nar det gjelder ungdom. Og det
nyttige for deprimerte voksne, anbefales at medisiner brukes
mens forskning har som nevnt sammen med andre behandlinger
vist at effekten er mer usikker og mestringsstrategier.

I noen tilfeller kan ungdom diagnostisert

med depresjon fa foreskrevet medisin Hvis du far forskrevet medisiner, spgr legen
av legen sin, spesielt hvis depresjonen din om hva du kan forvente nar det gjelder
er alvorlig og har vart lenge. positive virkninger og mulige bivirkninger.

Forskning har vist at kombinasjonen av
medisiner og kognitiv atferdsterapi er bedre
enn medisiner alene ved alvorlig depresjon.

Kombinasjonen av kognitiv atferdsterapi og bruk av anti-
depressiver, altsd medikamenter for depresjon, vurderes
som mest fordelaktig for ungdom med alvorlig depresjon.
En fordel med kognitiv atferdsterapi sammenliknet med

antidepressiver er at man lzerer ferdigheter som kan styrke
fungering i hverdagen, og ogsa i sterre grad ha mulighet til
a forebygge tilbakefall av depresjon.

HANDTERING AV DEPRESJON Antidepressive ferdigheter for tendringer



17

Sett ord pa hvordan du har det

Det a vite hvordan du foler deg, er én ting, men hvordan beskriver du det?

i’/ Ord som trist eller deprimert kan fortelle om et humegr, men de forklarer
# egentlig ikke hvor sterk fglelsen kjennes og hvordan den pavirker deg.

Ordet depresjon eller «deppa» kan bety alt fra «Jeg er virkelig deprimert over
at foreldrene mine skal skilles» til «Jeg er sa deprimert, konserten ble utsolgt!»

A kunne beskrive humeret ditt noyaktig er viktig hvis du
vil se etter endringer. De fleste far beskrevet humoret
sitt godt nok med en enkel humorlinje som denne:

1 5 10
! ! l

e T T T e T

(det tristeste (det gladeste
du noen du noen gang
gang har har veert)
veert)

Prov d plassere
humgret ditt
akkurat nd et
sted pd denne
1-10 linjen.

Hvi"(ef +
all
"e'\kfe da r&?

og sjekk humgret ditt ved a gi det et tall. Prgv a hold oversikt over hva du

l’/ Etter hvert som du jobber deg gjennom denne selvhjelpsguiden, ga tilbake
l'g noterte sist, slik kan du se om humgret ditt endrer seg.

HANDTERING AV DEPRESJON Antidepressive ferdigheter for tendringer
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Antidepressive
ferdigheter

Du vil na laere tre ferdigheter som kan forbedre humoret ditt, fa deg til
a fole deg mindre deprimert og forhindre at depresjon kommer tilbake.
Ferdighetene er:

1. Realistisk tenkning
2. Problemlgsning
3. Sette seg mal

.

Vi vil forklare hvordan hver av disse ferdig- Mange finner det nyttig & dele denne selv-

hetene hjelper til med & bekjempe depresjon hjelpsguiden med en god venn, radgiver eller

og vise deg trinn for trinn hvordan du bruker et familiemedlem - en som kan hjelpe deg med

dem. a fortsette & gve selv nar du foler deg energilgs
eller umotivert. Hvis det ikke er noen som du

Det er best 4 tenke pa disse ferdighetene pa vil betro en slik oppgave, sd veer din egen tre-

samme mate som nar du for eksempel leerer ner, veer stgttende og hold deg selv i gang med

en ny sport: jevnlig trening er da veldig viktig. & praktisere de antidepressive ferdighetene.

Etter hvert som du jobber med ferdighetene, vil det gradvis bli lettere,
og resultatet vil veere verdt det. Husk at akkurat som de fem delene av
livet ditt (situasjon, tanker, folelser, fysisk tilstand og handlinger) kan
pavirke hverandre pa negative mater, kan de ogsa pavirke hverandre
pa positive mater. Det kan du bidra til ved a:

» Tenke mer realistisk, slik at fglelsene

dine blir mindre vonde og hemmende. ' F l‘ o nnever
» Lgse problemer mer effektivt, slik at b\

situasjonen din gradvis forbedrer seg. C &V\a ¢ '1 onr
» Bli mer aktiv, slik at humgret ditt lgfter N

seg, og det blir lettere & tenke pa deg selv Mmin d ) W L\“

pa en vennlig og mindre negativ mate.

Ved 4 jobbe med mer enn én ferdighet ‘A&V¢ on c S

samtidig, kan du gjgre endringer pa flere
omrader, hvor hvert omrade har en
positiv innvirkning pa de andre. « EDWARD DE BONO

HANDTERING AV DEPRESJON Antidepressive ferdigheter for tendringer



Realistisk
tenkning

| denne delen vil du laere a:

— o ®
f— Oppdage depressive tanker som fgrer til nedstemthet
. Utf < S
f— ordre disse negative tankene
=== Komme opp med realistiske tanker
A——
=== Praktisere realistisk tenkning
A—
.
Vi har snakket om den typen » urealistiske negative tanker
negativ og forvrengt tenkning om situasjonen din
som forsterker depresjon.
Depressiv tenkning er bade » urettferdige negative tanker
urealistisk og urettferdig. om deg selv
Dette gjelder: » urealistiske negative tanker
om fremtiden din.
.
Mélet er & erstatte depressiv > veere rettferdig mot deg selv,
tenkning med realistisk tenkning. der du pa en balansert mate
o ) ) vurderer bade det positive og
Realistisk tenkning er a: det negative i livet ditt.
» vurdere situasjonen din mer » vurdere fremtiden din mer
ngyaktig, og se ting klart slik ngyaktig uten 4 overdrive
de faktisk er. mulige darlige utfall.

19 | HANDTERING AV DEPRESJON Antidepressive ferdigheter for tendringer
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Sa, hvordan endrer du depressiv tenkning?
Her kan du lese om hvordan du kan ga frem, trinn for trinn.

Oppdag depressive tanker

Her fglger de mest vanlige formene for depressiv tenkning.

Alt eller ingenting

Alt eller ingenting er & bedgmme en situasjon
som enten 100 % god eller fullstendig fiasko.
For eksempel hvis du ikke far A pa eksamen,
sd betyr det at du egentlig strgk. Hvis du har
problemer med matte, sd betyr det at du aldri
kommer til & forstd det. Hvis vennen din bare
sier hei raskt i forbifarten, si betyr det at hun
ikke vil tilbringe tid med deg i det hele tatt.

A se ting i svart-hvitt kan fere til ungd-
vendig stress og vonde fglelser. I stedet
er det mer realistisk og sunt & tenke pa
situasjoner som nyanserte, der bade gode
og negative sider eksisterer samtidig.

Det er viktig & huske at situasjoner sjelden er
enten helt gode eller helt darlige - de finnes i
alle nyanser, ogsa i gratt og rosa. A ha vansker
med matematikk betyr ikke at du aldri vil for-

Overgeneralisering

Overgeneralisering er for eksempel at du
basert pa én negativ hendelse, forventer
at ting vil fortsette & ga galt. Eller basert pa
ett negativt faktum, antar du at alt annet

i situasjonen er negativt. Hvis du gjer det
darlig p4 én eksamen, s& forventer du a
gigre det darlig pa alle eksamenene som
kommer. Eller hvis du harer at én elev

er sint pa deg, sd antar du at alle elevene
klassen din er sinte pa deg.

Det er lett & la en negativ opplevelse farge
hele situasjonen, men én hendelse betyr
ikke at alt kommer til & ga galt. Hvis du gjgr
det darlig pa én eksamen, betyr det ikke at

std det, det betyr kanskje bare at du trenger
litt ekstra hjelp. Hvis vennen din virker fjern,
kan det veere noe som plager henne, men det
betyr ikke at vennskapet er over - en samtale
kan ofte lgse misforstaelser.

Nar det gjelder perfeksjonisme, er det viktig
a forstd at ingen kan veere best i alt hele
tiden. Du trenger ikke & veere den smarteste
i naturfag, den mest kreative i kunst eller
den mest populeere pa skolen for 4 veere
verdifull. [ stedet for a sette urealistiske

mal for deg selv, bgr du sikte pad utfordrende,
men oppndelige krav. Hvis du alltid krever
perfeksjon av deg selv, risikerer du & bli
skuffet og kanskje til og med deprimert.

Vaer snill mot deg selv, og husk at vekst
og leering er en prosess!

du vil gjgre det darlig pa alle. Du kan leere av
feilen og forbedre deg pé de neste eksamene.
Hvis én person er sint pa deg, betyr det ikke at
hele klassen er det - det er bedre & finne ut hva
som faktisk skjer fgr du trekker konklusjoner.

[ stedet for & anta det verste basert pa én
negativ ting, prgv & samle mer informasjon.
Still spagrsmal og sjekk fakta. Husk at
situasjoner ofte er mer nyanserte enn

de ferst kan virke.

A tenke realistisk vil hjelpe deg &
handtere problemer uten a bli over-
veldet av ungdvendige bekymringer.
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Sette merkelapper

Sette merkelapper, for eksempel ved & du
snakker nedsettende om deg selv, kaller
deg selv «taper», <hdplas», eller hva verre
er. Det er nesten som selvmobbing.

Maten du snakker til deg selv pa har stor
betydning for hvordan du fgler deg. Hvis
du kaller deg selv for en «taper» eller bruker
andre nedsettende ord, skader det bare selv-
tilliten din og gjgr det vanskeligere & komme

Overdrivelse

Overdrivelse, der du overdriver risikoen og
forventer at det verst mulige vil skje. Hvis

du skal pé en fest, forventer du at alle vil
ignorere deg og at du vil ha det forferdelig.

[ forkant av en eksamen er du overbevist om
at du vil stryke, uansett hvor mye du studerer
eller hvor godt du har gjort det fgr. Eller du
melder deg ikke pd aktiviteter som du har lyst
til, fordi du er overbevist om at du vil veere
ubrukelig i det og du vil dumme deg ut.

Det 4 overdrive risiko og forvente det verste,
kan holde deg tilbake fra & oppleve gode ting.
Hvis du tror at ingen vil snakke med deg pa en
fest, kan du ende opp med & unngd samtaler

Tankelesning

Tankelesning, der du innbiller deg at andre
mennesker kritiserer eller avviser deg, selv
nar du ikke har noen reell grunn til & tro det.
Hvis du blir introdusert for en ny jente som
ikke sier s& mye, antar du umiddelbart at hun
ikke liker deg eller vil snakke med deg.

Det er lett 4 tro at andre tenker negativt om
deg, selv om du ikke har noen bevis for det.
Hvis en ny person er stille nar dere mgtes,
betyr det ikke ngdvendigvis at hun ikke liker
deg. Kanskje hun bare er sjenert, tratt eller
ikke helt vet hva hun skal si. Nar du antar

at andre kritiserer eller avviser deg uten

videre. Du ville neppe snakket slik til en
venn, sd hvorfor gjgre det mot deg selv?

A gi deg selv negative merkelapper er urett-
ferdig og ungdvendig. Prgv heller & gi deg selv
oppmuntring. Minn deg selv pa hva du far til,
og gi deg selv ros for innsatsen du legger ned.

Nar du behandler deg selv med vennlighet
og respekt, vil du bade fole deg bedre og ha
stgrre motivasjon til & vokse og laere.

selv, noe som gjar frykten til en selvoppfyllende
profeti. Hvis du er sikker pa at du vil stryke pa
en eksamen uansett hva du gjgr, kan du miste
motivasjonen til & studere, selv om du egentlig
har en god sjanse til 4 gjgre det bra.

Denne typen tenkning gjer deg ungdvendig
bekymret og hindrer deg i & pregve nye ting.
[ stedet for & anta det verste, prov & se situa-
sjonen mer realistisk. Ja, ting kan gé galt -
men det betyr ikke at det vil skje.

Gi deg selv muligheten til 4 oppleve noe
positivt. Du kan bli overrasket over hvor
bra ting faktisk kan ga.

grunn, oppfgrer du deg som om du kan lese
tanker, men sannheten er at du ikke vet hva
de egentlig tenker eller fgler fgr du eventuelt
spgr dem.

[ stedet for 4 anta det verste, prov a gi folk
en sjanse. De fleste tenker ikke like kritisk
om deg som du frykter - faktisk kan de til
og med like deg! Ofte er det du forestiller
deg verre enn virkeligheten.

Sa ta en sjanse, veer apen,
og se hva som faktisk skjer.
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Negativt filter

Negativt filter, der du bare legger merke til
hendelser som er skuffende eller til kritiske
kommentarer fra andre. Negative hendelser
far stor betydning. Nar noe positivt skjer,
ignorerer du det. Nar noen roser deg, gjar
det deg ukomfortabel, og du behandler det
som uviktig, for eksempel ved 4 tenke: «<Han
provde bare & fa meg til & fgle meg bedren».

Hvis du bare legger vekt pa det negative,
kan det fa livet til & virke mye verre enn det

egentlig er. Men sannheten er at positive
hendelser og tilbakemeldinger ofte er viktigere
enn de negative. De viser deg hva du gjer
riktig og gir deg grunnlag for a vokse. I stedet
for & avfeie ros eller gode opplevelser, prgv

a legge merke til dem og verdsette dem.

Jo mer du anerkjenner det positive i livet
ditt, desto bedre vil du fgle deg, og desto
lettere blir det 4 bygge videre pa det som
fungerer bra for deg.

HANDTERING AV DEPRESJON Antidepressive ferdigheter for tendringer



Legg merke til hva du tenker, hva du

sier til deg selv. Bruker du en av disse
formene for depressive tenkning?

i Isd fall, skriv ned en
r% depressiv tanke du har.

Basert pa listen ovenfor,
hvilken type depressiv
tenkning er det?

23 HANDTERING AV DEPRESJON Antidepressive ferdigheter for tendringer
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Skriv ned depressive tanker som kommer
samtidig med ditt darlige humer

Mesteparten av tiden er du ikke klar over til at humgret ditt sank - hva var det

de negative tingene du sier til deg selv. som gikk gjennom hodet ditt akkurat da?
Tanker kan endre seg raskt, sa du ma veere

oppmerksom for & legge merke til depressive Kanskje du kom hjem fra skolen, satte deg
tanker. Tenk pa sist gang du folte deg virkelig pa rommet for & se pa youtube, og plutselig
nedstemt, irritabel, eller kanskje du la merke fglte du deg haplgs, hva tenkte du pa?

Skriv altsa ned depressive
tanker som opptrer samtidig
med ditt darlige humor.

HANDTERING AV DEPRESJON Antidepressive ferdigheter for tendringer



A skrive dem ned er nyttig nar du prgver

4 forsta hvordan du ble deprimert. A se tan-
kene dine pa papir gjor det lettere a se klart
pa dem.

En depressiv tanke som virker fornuftig i
hodet ditt, som «Vennen min kom ikke til lunsj,
hun méa hate megy virker trolig mye mindre
sannsynlig nar du ser den skrevet ned.

Fortsett 4 skrive ned de depressive tankene
dine, og legg merke til hvordan disse tankene
endrer humgret ditt. Det kan hjelpe deg med &
f& et mer objektivt syn pa situasjonen og gjare

CCAES

det lettere & utfordre negative mgnstre
som pavirker humgret ditt.

Du vil sannsynligvis oppdage at de samme
typene depressive tanker dukker opp gang
pa gang. De fleste som er deprimerte, har
noen fa typer tanker som gjentar seg i
forskjellige situasjoner. Etter en stund

vil du begynne 4 gjenkjenne mgnstrene

og fange opp depressive tanker mens du
er i situasjonen.

Minn deg selv pa at det bare er en
depressiv tanke, ikke virkeligheten!

Wiz Ikke kritiser deg selv for & ha depressive tanker.
7’|R ¢nten har din Ho\liscre erFarins loert des a tenke

slik, eller s& har det & veere deprimert fatt deg
Hl & tenke slik, wuansett er det ikke din feil.

MVVVWWW YW

Det viktigste er a veere bevisst pa tankene dine og jobbe med
a endre dem over tid. Det handler om endring, ikke skyld.

Rett oppmerksomheten din mot hvordan du kan
endre tankene dine og mgte dem pd en sunnere
madte, i stedet for a klandre seg selv for @ ha dem.

A erkjenne at tanker kan endre seg og at du

kan jobbe med d endre dem, gir deg kontroll og
mulighet til G forbedre hvordan du foler deg.

25 HANDTERING AV DEPRESJON Antidepressive ferdigheter for tendringer
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Utfordre de depressive tankene og
erstatt dem med mer realistiske tanker

tre kolonner: Situasjon, depressive tanker
og mulige realistiske tanker.

A utfordre depressive tanker betyr 3 tenke
pa nytt om situasjonen der du fglte deg sa
elendig. Vi bruker et spesielt arbeidsark for

a hjelpe til med dette, der du kan notere i Under er et eksempel:

Aktuell situasjon Realistiske tanker

— e

Jeg har veert venner
med dem i et par ar og

Depressive tanker

Jeg regner med at de
lot meg fa vite at de

Mens jeg snakket
med et par venner

igar, fant jeg ut at

ikke vil henge med meg

de er fortsatt vennlige

de hadde gatt pa lenger. [Overgenerali- mot meg.

kaffebar dagen for sering]

uten & invitere meg Vi har planlagt & ga

med. ut til helgen.
Kanskje de hadde

For & bruke dette arbeidsarket, begynner
du med & beskrive kort en situasjon der

du felte at humgret ditt sank, enten i selve
situasjonen eller etterpé. Deretter skriver
du ned tankene som fulgte med det darlige
humgret ditt.

Ved & bruke listen med typer depressive
tenkning fra Trinn 1, kan du avgjgre hvilken

veert ute for & snakke
om et skoleprosjekt
som de gjgr sammen.

Det ser ut som de
fortsatt vil veere
venner med meg.

type depressiv tenkning du brukte og skrive
dette ned i kolonnenfor depressive tanker
(for eksempel: «Overgeneralisering).

Til slutt prgver du a finne mer realistiske
mater a tenke om situasjonen pa, og skriv
disse ned i den siste kolonnen.
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Men ndr du er nedstemt eller deprimert,
er det ikke lett & komme pa realistiske
tanker. Dette er noe du ma trene pa.

Velg ut en depressiv tanke som du har hatt
og prgv a finne mer realistiske tanker som
kan erstatte denne.

Her er noen spgrsmal som kan hjelpe deg:

» Hyvilke bevis har jeg? Ville de fleste
veere enige i denne tanken?

» Hvis ikke, hva ville vaert en mer
realistisk tanke?

» Kan jeg finne flere bevis, for eksempel
a sjekke ut ved a spgrre noen?

» Hva ville jeg si til en venn i lignende
situasjon?

Aktuell situasjon

Depressive tanker

» Hva kan vaere en mindre ekstrem
mate a se denne situasjonen pa?

» Hva vil skje hvis jeg tenker pa denne
maten? Er det andre mater a tenke
pa som er mer oppmuntrende eller
hjelpsom?

Prgv na a bruk disse spgrsmalene for &
komme pa mer realistiske mater 4 tenke

om situasjonen som opprerte deg. Legg
merke til at det vanligvis fgles bedre & tenke
realistiske tanker enn depressive tanker.

Realistiske tanker

B L RRSSSSR

Det vil ikke veere nok & komme opp med
realistiske tanker bare én gang. Det finnes
forskjellige typer situasjoner der depressive
tanker kan fa deg til 4 fgle deg elendig.

Prgv & bruke dette skjemaet ogsa for andre
situasjoner. Du finner en kopi av dette
arbeidsarket bakerst i selvhjelpsguiden.

Hver gang du prgver 3 komme pa mer
realistiske tanker, blir det lettere.
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Praktiser realistisk tenkning

Visse typer situasjoner kan virkelig sette
i gang depressiv tenking. Vanlige utlgsere
eller triggere for ungdom kan vaere a ga pa

Hvis du befinner deg selv i en trigger-situasjon,
ov pa realistisk tenkning. Snakk tilbake til de
depressive tankene! Ikke la depressiv tenkning
skje uten & kjempe imot det. Hver gang du
snakker tilbake og stiller opp for deg selv, gjgr
du den depressive tenkningen svakere og den
realistiske tenkningen sterkere. Men det vil

ta tid far realistisk tenkning blir sterkere enn
depressiv tenkning.

[ begynnelsen kan realistisk tenkning virke
falsk. Det kan fgles som om du bare lurer deg
selv. Men det er bare fordi du har hatt s3 mye
trening i depressiv tenkning. Husk fgrste gang
du prgvde en ny sport, tok et nytt fag eller fikk

fest, en kommende eksamen eller
familiekonflikter. Skriv ned noen av
dine egne triggere.

et nytt videospill - det fgltes litt tungt
i begynnelsen, men det ble lettere etter-
hvert som du fortsatte med det

Etter hvert som du fortsetter a gve pa
ferdigheten «a tenke realistisk», vil du
oppdage at det begynner a foles riktig
for deg. Til slutt blir du i stand til bade
a akseptere og stole pa de realistiske
tankene. Etter hvert kan du bruke dem
automatisk nar du mgter vanskelige
situasjoner. Det kan ta tid, men med gvelse
blir det lettere a tenke mer balansert og
konstruktivt, og de depressive tankene
vil miste noe av kraften sin.

HANDTERING AV DEPRESJON Antidepressive ferdigheter for tendringer
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Eksempel: Flink pike

Anne Kristine er 16 ar. Hun er fast bestemt pa a
gjore det bra pa skolen fordi hun dremmer om

a bli lege, og hun vet hvor hayt karaktersnitt hun
ma ha for 8 komme inn pa medisinstudiet etter
videregaende. Hun har alltid hatt svaert gode
karakterer.

Anne Kristine har en perfeksjonistisk tilnserming,
og forventer alltid at hun skal fa toppkarakter
ved hver prove. Men resultatet pa heldagspreven
i matematikk for jul var veldig skuffende - «bare»
en 5'er.

Fortsetter pl neste side...

HANDTERING AV DEPRESJON Antidepressive ferdigheter for tendringer
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Det var en vanskelig heldagsproeve, og bare én
person fikk bedre karakter. Men hun ser til seg
selv at hun har xkbommet fullstendig» pa proven.
Hun er sint pa seg selv. Kaller seg «dum» og «en
taper». Hun ser for seg at sjansen for 8 komme
inn pa medisinstudiet er odelagt. Det gjor henne
fryktelig nedstemt.

Anne Kristine grubler mye péa dette nederlaget, og
fordi hun bekymrer seg s& mye far hun problemer
med & sove. Og da hun skal ta heldagspreven i
engelsk har hun problemer med & konsentrere
seg. Igjen blir karakteren lavere enn vanlig. Hun
blir enda mer nedstemt og motlgs, og begynner
a tenke at hun har lurt folk, at hun egentlig ikke
er serlig smart. Hun blir mer og mer nedstemt og
urolig for fremtiden. Etter et par uker med a tenke
slik, kan hun bare sitte pa rommet sitt og grate.
Og hun har store problemer med & sove.

Vennene til Anne Kristine ringer henne, men hun
finner pa unnskyldninger. Hun har ikke lyst til & se
en film eller snakke med noen av dem. Hun feler
at hun ikke har noe a si, som om hun er kjedelig,
og som om hun ikke vil ha glede av a gjgre ting.
Det kjennes ut som hun ikke bryr seg lenger.

Hun er blitt deprimert.

Anne Kristine skriver ned hva hun tenke da
humoret hennes sank, og hun setter opp
folgende liste: Jeg har mislyktes totalt pa
heldagsproven i matte. Jeg er dum og lat.

Jeg kommer til a rote til alle de andre provene
og eksamene mine fremover ogsa.

Hun bestemmer seg for at dette er alt eller
ingenting-tenkning, veldig svart-hvitt. Hun
jobber med a utfordre disse depressive tankene.

Fortsetter pl neste side...
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Jeg fikk kun 5 pa Jeg har mislyktes Selv om det er lavere

heldagsprgven i matte, totalt pa heldagsprgven enn jeg forventet og
hvor jeg pleier a fa 6. i matte [Alt eller ingen- pleier a f3, sa gjorde
ting, Perfeksjonisme] jeg det ganske bra.
Dette er langt fra en
fullstendig fiasko.
Jeg er dum. Jeg er lat Det er ikke rettferdig.
[Sette merkelapper] Jeg leste mye til denne

prgven. Bare fordi jeg
ikke fikk 6, betyr ikke
det at jeg er en taper.
Dette er selvmobbing,
og hjelper meg over-

hodet ikke.
Jeg kommer sannsyn- Det betyr ikke at jeg
ligvis a rote til alle de kommer til & stryke pa
andre prgvene og alle prgver i fremtiden
eksamenene mine - hvorfor skulle jeg det?
fremover ogsa Faktisk har jeg alltid
[Overdrivelse] gjort ganske bra, og det

var ikke sa ille pa den
matteprgven heller.

Jeg kan fortsatt sgke
pa medisinstudiet, sa
lenge jeg holder gjen-
nomsnittet oppe, og det
har jeg tenkt a gjare!

Anne Kristine aver pa de realistiske tankene hver gang hun legger merke til at
hun har depressive tanker. Nar tankene kommer og hun merker at humeret daler,
over hun seg pa a tenke de realistiske tankene, og hun faler seg mindre nedstemt
og motlas.

| begynnelsen foles det rart og kunstig & bevisst trene pa realistisk tenkning. Men
etter hvert som hun gver, begynner det a fales naturlig 8 tenke mer realistiske
tanker om seg selv. | tillegg serger hun for & kontakte vennene sine for a finne pa
noe, selv fer hun foler seg bedre. A vaere sammen med venner og vaere mer aktiv
hjelper virkelig pd humearet. Humearet hennes blir jevnt bedre, og det samme skjer
med konsentrasjonen og sgvnen. Gradvis blir hun mindre deprimert.
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Problemlgsning

| denne delen vil du laere a:

)

a lgse problemene

Forsta bedre problemene du star overfor
Finne flere ulike lgsninger

Velge den beste lgsningen og begynne

Nar du star overfor store problemer som du synes er vanskelige
a lose, er det ikke overraskende at du kan oppleve humoret ditt
synker. Hvis problemene oppleves overveldende og skaper mye
stress og strev, kan du gli inn i en mild eller alvorlig depresjon.

Forskning har vist at noen av de som
utvikler depresjon har opplevd mye stress,
konflikter eller tap i forkant av en depresjon.
Sa det & hjelpe en person med & handtere
problemer i hverdagen kan bidra til & fore-
bygge utvikling av depresjon.

Ikke bare det, en person som allerede fgler
seg deprimert vil ha stgrre vansker med &
lgse problemer i livet. Han eller hun kan:

» se pa problemene som vanskeligere
enn det de egentlig er.

» ha problemer med & se ulike lgsninger,
og bli sittende fast i en bestemt méate &
reagere p3, selv om den ikke fungerer.

> oppleve det som vanskelig i sette en
plan utilivet.

Hvis den deprimerte foler seg sa overveldet
at han eller hun slutter a prgve a lgse det som
er vanskelig, vil problemene vokse og gjgre
depresjonen verre. Det 4 leere hvordan man
kan lgse problemer bedre kan derfor bidra til
a overvinne depresjon.

Vi vil bruke spesielle
arbeidsark for
problemlgsning.
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Her er et eksempel:

Problemet Laereren min pirker alltid pa meg.
Det synes jeg er urettferdig.

s

Personer som kan Foreldrene mine; radgiveren pa skolen som jeg har tillit
stgtte meg. til; min gode venn i den klassen.

Hva jeg gnsker Jeg vil bare bli behandlet pa samme mate som alle andre
skal skje. i klassen.

Tre ting jeg kan gjgre. 1. Jeg kunne gi et sarkastisk svar neste gang leereren

pirker pa meg.

2. Jeg kan bare vzere stille i timene og hape at hun
glemmer meg.

3. Jeg kunne snakke med radgiveren pa skolen om
situasjonen.

Du kan nd lese
mer om hvordan
du kan gd frem pd

en systematisk og
trinnvis madte for d
lase problemer.
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Velg et problem

Det fgrste trinnet er i velge et problem.
Hvis du ikke kan identifisere et problem

En mate a identifisere problemer pa er &
veere oppmerksom pa hvordan humgret

ditt endrer seg gjennom uken. Legg merke
til hva som skjer nar humgret ditt blir
darligere: hva tenkte du pd, hvor var du,
hva skjedde rett far humgret ditt endret seg?
Det darlige humgret ditt kan veere en nyttig
guide for & vise deg hvor problemene ligger.

Vurder de problemene som plager deg
mest. Noen kan veaere store problemer
(foreldrene skal skilles), og noen ikke sa
store (du har fatt en oppgave som skal
leveres). Noen kan involvere deg direkte
(en krangel med en venn), og noen kan

klart, er det vanskelig & komme opp
med en lgsning.

veere ting som skjer med deg (starte pa
en ny skole).

Velg ett problem a begynne med. Velg
et av de mindre problemene som direkte
involverer deg og som skjer na. Senere
kan du gé videre til stgrre problemer.
Prgv & veere konkret og detaljert.

For eksempel «Alt er kjipt» er ikke veldig
spesifikt eller detaljert. Det er ikke klart
hva problemet er. «Jeg vil ikke havne i sa
mange krangler med pappa om lekser» er
mer detaljert og gjer det klart hva som gar
galt og trolig hva som trenger & endres.
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Forsta problemet

» Hyvilken stgtte har du (venner, » Trenger du a finne ut mer om problemet,
sgsken, foreldre, andre voksne)? trenger du mer fakta eller informasjon?
» Har du hatt dette problemet for? » Hva ville vaert annerledes hvis proble-
Hvis ja, hvordan handterte du det? met var lgst? Hvordan ville du fgle deg?
Hvordan ville det ha pavirket andre
rundt deg?

Personer som kan stotte meg:
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Tenk pa ting du kunne gjore for a lgse problemet

» SKriv ned tre forslag til noe du gjore opp med forskjellige forslag til
for 4 hjelpe deg med a lgse problemet. handlinger du kan gjore.

» Tenk pa ting du kan gjgre som ikke » Ikke bekymre deg om du har prgvd
avhenger av noen andre. Ikke prgv a noe for og det ikke fungerte
avgjgre hvilken som er best. Bare kom - situasjoner endrer seg.
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Sammenlign de ulike forslagene

Vurder hvilken av handlingene som er best
for a hjelpe deg med problemet. Se pa bade
de positive og negative sidene ved hver

handling. Ungdommen ovenfor, som fglte
seg urettferdig behandlet av en lzerer, fylte
ut arbeidsarket pa falgende mate.

Handling / lesningsidé Fordeler/ godt poeng Ulemper / darlig poeng
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1:

Jeg kunne gi et sarkastisk
svar neste gang hun
pirker pa meg.

2:

Jeg kunne bare vaere helt
stille i timene, og hape at
hun etter hvert glemmer
meg.

3:

Jeg kan snakke med
radgiveren pa skolen
om dette.

Hun ville fa vite
hvordan jeg folte det.

Jeg kan kanskje klare
a forsvinne i klassen,

og da vil hun kanskje

til sist slutte & ha opp-
merksomheten rettet
mot meg.

Radgiveren kan
snakke med leereren
pa mine vegne.

Og radgiveren vil
kanskje foresla
andre lgsninger.

Jeg kan fa enda stgrre
problemer med henne.

Jeg vil grue meg enda
mer til disse timene.

Jeg liker jo godt a delta
i diskusjonene i dette
faget, sa det vil bli
veldig kjedelig a

veere helt stille.

Det kan ogsa fgre til

at hun faktisk blir
enda mer oppmerksom
pa meg.

Jeg kommer ikke pa
noen ulemper med
dette.
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Na kan du prgve

For hver av dine tre lgsningsforslag
skriver du ned fordeler og ulemper.

Handling / lesningsidé Fordeler/ godt poeng Ulemper / darlig poeng
e e

1:
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Her er tips til hvordan du kan
sammenligne forskjellige lgsningsforslag

Det finnes tre typer handlinger:
passive, aggressive og bestemte.

» Du uttrykker ikke din egen mening
fordi du ikke tror det er verdt 4 si,

Passive : eller du gjor ikke det du vil fordi du
0 . tror at hva andre mennesker vil er
handlinger: viktigere.
Mg
/IIR

» Du lytter ikke til andres synspunkter

A g . og prover bare a gjgre det du vil,
grt.asswe uansett hvordan det pavirker

handlmger: menneskene rundt deg.

» Du finner en balanse mellom hva du

o Selvivaretakende ' vil og hva andre vil, ved a uttrykke
din egen mening og lytte til andres

handlinger: synspunkter.

Som du allerede har gjettet, er passive
og aggressive handlinger vanligvis

ikke de beste. Nar du vurderer en
mulig handling, legg merk til om
den virker passiv eller aggressiv.
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Velg den beste lgsningen

Se pa de positive og negative sidene ved I den neste ferdighetsdelen, som er om a
hver handling og bestem hvilken som er sette seg mal, skal vi forklare hvordan du
best. Deretter lager du en plan for a gjen- lager gode og effektive planer og gjennom-
nomfgre lgsningen du velger. forer dem.

Ingrids foreldre var alltid sinte pa hverandre (i hvert
fall, slik virket det). De kranglet, slengte sarkastiske
kommentarer til hverandre, og av og til kalte de
hverandre stygge ting. Det fikk Ingrid til a fole seg
helt forferdelig, bade redd og sint. Selv etter at de
sluttet a krangle, nar de bare stirret sint pa hveran-
dre og smalt med derene, ville hun gjemme seg pa
rommet sitt. Hun grat og folte seg elendig. Hun var
bare 14 ar og visste ikke hva hun skulle gjore.

Hun folte seg fanget og alene - hvem kunne hun fortelle det
til? Hun tenkte at hun ikke kunne holde det ut hvis vennene
hennes fant ut hvor patetisk familien hennes var, og hun kunne
ikke se for seg & skulle snakke om dette med verken legen eller
helsesykepleier pa skolen. Hun trodde egentlig at hun ikke
kunne snakke med noen, at hun bare métte leve med det.

Men hun kunne ikke leve med det. Hun ble tristere og fikk prob-
lemer med & konsentrere seg om skolearbeidet fordi hun stadig
s& for seg at foreldrene hennes kranglet og kanskje ble skilt. Og
det gjorde henne enda mer nedstemt. Hun fikk problemer med &
sove, sa hun fglte seg trott pa skolen, og dermed klarte hun enda
darligere & konsentrere seg. Og det fikk henne til & tenke darlig
om seg selv ogsa.

En leerer la merke til at Ingrid virket sliten og ulykkelig mye av
tiden. Han ba henne om & oppsgke helsesykepleieren pa skolen,
og Ingrid gikk med péa det. Helsesykepleieren fikk henne til &
apne seg om hvor vanskelig ting var hjemme og avtalte & mote
henne jevnlig i noen uker. Dessuten ga helsesykepleieren henne
en kopi av denne selvhjelpsguiden.

Fortsetter pl neste side...
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Ingrid bestemte seg for at
problemlasningsferdigheten
var den viktigste for henne.
Problemet hun valgte a jobbe
med var selvfelgelig
foreldrenes krangling.

Hun skrev det
ned slik som dette:

Problemet

Foreldrene mine krangler mye, to eller tre
ganger hver uke, og det gjor meg virkelig trist
og sint, og jeg blir redd for at de skal skilles.

Personer som kan
stgtte meg.

Hva jeg gnsker
skal skje.

Tre ting jeg kan gjare.

Helsesykepleier, fastlegen, favoritt-tanten min, leereren,
mine to beste venner.

Jeg vil at de skal slutte & krangle, eller i det minste ikke
sd ofte. De burde ogsa tenke mer pa fglelsene mine.

1. Lzere a leve med det, og fortsette a holde det
hemmelig.

2. Rgmme hjemmefra.

3. Fortelle foreldrene mine hvordan kranglingen
far meg til 3 fole meg, og spgrre om de kan gjgre
noe med det.

Fortsetter p& neste side...



Sa evaluerte Ingrid hver av disse tre handlingene.

Handling / lesningsidé Ulemper / darlig poeng

“‘

Fordeler/ godt poeng
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1:

Lzere a leve med det,
og fortsette & holde
det hemmelig.

2:

Rgmme hjemmefra.

3:

Snakke med foreldrene
mine og fortelle dem
hvor mye kranglingen
deres plager meg.

Vennene mine vil
ikke fa vite om det.

Jeg slipper & hgre
dem krangle igjen.

Det kan jo bli en
opplevelse, et slags
eventyr.

Da gjor jeg i det
minste et forsgk pa
a fa det bedre.

Det kan jo hende de
vil krangle mindre,
om de visste hvor
feelt jeg synes det er.

Det vil ikke endre
pa noe, og jeg vil fale
meg like forferdelig.

Jeg vil komme til
a savne dem.

Jeg vil kunne havne pa
gata og det ville vaert
helt forferdelig, og er jo
ikke noe jeg gnsker.

De ville blitt fryktelig
redde, de er jo veldig
glad i meg.

Jeg gruer meg veldig
til & ta det opp med
dem. De kan jo bli
sinte pa meg.
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Ingrid bestemte seg for at alternativ 1 var for passiv.
Det ville etterlate henne i den samme elendige
situasjonen. Alternativ 2 var for ekstrem. Det ville
virkelig sare foreldrene hennesii tillegg til a veere
farlig for henne.

Sa hun bestemte seg for a prove alternativ 3, a snakke
med foreldrene om hvor opproert hun var. En helg ba
hun om a snakke med dem og hun fortalte dem om
folelsene sine og at hun onsket at de skulle krangle
mindre. Foreldrene hennes ble ikke sinte pa henne, og
de innrommet at de hadde kranglet mye i det siste. De
sa at de virkelig skulle prove a holde ting roligere og
krangle mindre. Dette hjalp, ofte kranglet de mindre.

Men foreldrene kranglet fortsatt for mye, og det gjorde
Ingrid ulykkelig. S hun bestemte seg for a gjare noe annet
ogsa. Hun begynte a tilbringe mer tid hos sin favoritt-tante,
for hos henne var det rolig og fredelig. Med foreldrene som
kranglet mindre og en kveld eller to i uken hos tanten, ble
ting mye bedre for Ingrid. Humeret hennes forbedret seg,
sovnen ble bedre, og hun begynte a fole seg som seg
selv igjen.




Sette seg mal

| denne delen vil du laere a:

Sette mal som er viktige for deg

Lage realistiske mal

)

Sette nye mal

A sette seg mal handler om a ga fra a vite hva du ber gjore til
planlegge hvordan du skal fa det til a skje. Det handler om a ta grep.
Du kan ha gode ideer om hvordan du skal lase et problem, men aldri
komme rundt til a faktisk gjore det. Det a sette seg klare og realistiske
mal kan sikre at du faktisk gjor det du har bestemt deg for.

Nar folk blir deprimerte, har de vanskelig
for a sette mal eller utfgre dem. De:

» faler en mangel pa motivasjon
» foler at de ikke har energi til

a gjennomfgre malene
» setter ofte mal som er for store

[ tillegg er det slik at folk som ikke er gode

pa a sette seg mal, ofte ogsa er mindre tilbgy-
elige til & lgse problemer og til 3 komme i gang
med aktiviteter. Dermed har de stgrre risiko
for & bli deprimert.

Du kan na lese om hvordan du pa en
systematisk og trinnvis mate kan sette
deg mal for a lgse problemer og gjgre
livet ditt litt bedre.
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Velg et mal for den neste uken

Hva ville vaere en nyttig handling a prgve
neste uke? La oss si at du har et problem
med darlige karakterer i engelsk, og du
bestemmer deg for at den beste lgsningen

Eller, la oss si at du har fglt deg ensom og
kjedet deg, og at malet ditt er & bruke mer
tid sammen med andre mennesker og gjgre
noe morsomt. Et godt startmal ville sann-
synligvis veere & samle litt informasjon

om hva slags aktiviteter som er tilgjengelig
pa skolen din eller i neermiljget ditt.

Aktivitetsmal er viktige for personer som
sliter med depresjon. Deprimerte mennesker

er & bruke mer tid pa a studere. Hensikten
med a sette deg det malet ville da vaere a
bestemme hvor mye tid du vil bruke pa a
studere og nar du vil gjere det.

trekker seg ofte tilbake fra sosiale aktiviteter,
slutter med sport, eller slutter & g& pa kino og
konserter. Verden deres blir mindre og tom-
mere, noe som forverrer depresjonen. Akti-
vitetsmal gker deltakelse i sosiale eller andre
interessante aktiviteter og vil bidra til & gjgre
verden stgrre og mer givende.

Her er et eksempel pa et mal:

Tren mer - begynn & svemme i svammehallen.




Her kan du skrive et mal som du kan begynne a jobbe mot,
og som du kan bruke som et eksempel for deg selv:
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Det er forsket pa hvilke typer mal som
mest sannsynlig blir gjennomfgrt. Denne
forskningen har funnet at effektive mal er:

Du er tydelig pa hva du planlegger a gjgre. Det er mye mindre sannsynlig at
uklare mal blir giennomfart: et mal som «a lese mer i matematikkboken min»

vil sannsynligvis ikke gjgre en forskjell i studiene dine. Du vil sannsynligvis ikke
sette av en konkret tid til det, og du vil ikke vite nar du oppnar malet ditt.

Nar man setter uklare mal fgler man seg ofte mislykket selv ndr man gjer det bra.
Uansett hvor mye du leser, kunne du alltid ha lest mer. Et bedre mal vil veaere: «a
lese matematikk mandag og onsdag kveld i en time».

Ungdommer setter ofte veldig ambisigse mal, som for eksempel nar noen som
ikke har trent for setter seg malet: «Jeg skal trene en time hver dag fra neste
uke». Dette malet er ikke realistisk, fordi nesten ingen gjer en slik endring sa
raskt. Selv om en gjgr det i en eller to uker, vil en trolig snart slutte a trene hver
dag, bli oppgitt over seg selv for & mislykkes, og sd kanskje slutte a trene. Hvis
du setter mal som er for store, legger du opp til motlgshet og skuffelse.

Det er ogsa verdt a huske at deprimerte personer har stgrre vanskeligheter med

a gjennomfgre mal og ma sette beskjedne mal til & begynne med. Malet du setter
skal vaere lett nok a gjennomfare selv om du feler deg deprimert den neste uken.
Til & begynne med ma malene dine vaere sma, og de kan gradvis bli mer ambisig-

se etter hvert som du lykkes.

Du ma vite ngyaktig hva du skal gjgre, hvor du skal gjgre det, hvor lenge og

nar. Jo mer ngyaktig du formulerer malet ditt, desto mer sannsynlig er det at du
kommer til & gjennomfgre det. Sa et darlig mal vil veere «ga og svemmen», et bedre
mal vil veere «gd og svgmme i svgmmehallen torsdag k1. 17.00, i 20 minutters».

Den beste maten a planlegge mal pa er a skrive malet ditt inn i en planlegger.
Nar du fullfgrer malet, krysser du det av. Da vet du ngyaktig hva du har gjort
og hva du planlegger a gjgre.



Her er et eksempel pa hvordan du skriver et mal:

Mitt mal: Hvor ofte? Noyaktig nar?
Svgmme i svgmmehallen, En gang i uken til Torsdag etter skolen
20 minutter a begynne med

Her kan du skrive malet ditt, hvor ofte du skal gjore
det du tenker a gjore, og neyaktig nar du skal gjore det:

Mitt mal: Hvor ofte? Noyaktig nar?

Tenk f& malet ditt som en avtale
med deg selv. Belhandle det like ngye som

du ville gjorf med en aviale med legen din.
Bvis du ma awlu\.se denne avtalen med o\eg

selv, lag en ny plan umiddelbart 0g ga ikke
sliﬂ: av det du hadde ‘:\amlagf.

AN\
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Gjennomfgr arbeidet mot malet ditt

Etter at du har fullfgrt malet ditt, gratulere deg selv for 4 ha gjennomfert
husk a krysse det ut i planleggeren malet - det er viktig & anerkjenne det
eller notatboken din. Husk ogsa a du har oppnadd.

Nar folk er deprimerte, har de problemer sma seire eller tenk at de ikke teller.

med & anerkjenne egne prestasjoner. De teller, spesielt under depresjon.

I stedet ser de det de har gjort som

latterlig enkelt eller uviktig. Faktum Det er ofte nyttig & dele malet ditt med
er at 4 gjennomfgre ethvert mal nar en venn eller en voksen du stoler pa.

du er deprimert er veldig vanskelig Nar du har fullfgrt malet, del det med

og krever mye viljestyrke. Ikke ignorer denne personen.

Men hva om du ikke fullferte mdlet ditt?

Gi deg selv ros for at du pragvde og for det du har lzert.

Hva kom i veien? Hva kan du
gjore for a gjore mdlet enklere?

Du kan merke du er i ferd med a starte a bebreide deg selv,
men det er ikke veldig nyttig, og det er ikke rettferdig.

Det er trolig flere ulike grunner til at du ikke Uansett grunnen til at du ikke fullfgrte et mal,
fullfgrer et mal. Noen ganger er det fordi ma- ma du sette malet pd nytt for neste uke eller
let er satt for hgyt. Noen ganger er det fordi endre malet slik at det er mer sannsynlig at
du trenger mer hjelp til 4 gjennomfgre malet. det skjer. Generelt, tenk pa & gjgre malet mer
Et eksempel er at du mé avtale med en venn overkommelig (for eksempel start med en

om & svgmme sammen med deg. Noen ganger  halvtime med studier) eller fa noen andre til
er det fordi det oppsto en uventet hindring. a hjelpe deg med det (for eksempel avtale &
Kanskje skjedde det noe i familien den kvel- studere med en venn eller bli med i en studie-
den du planla & studere. gruppe).
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Evaluer arbeidet med malet ditt

Noen mal er engangsoppgaver. Etter at du
har funnet ut treningsplanen ved svemme-
hallen, er malet fullfgrt. Men de fleste mal

Nar du har fullfgrt et mal, s& hold det pa sam-
me niva i noen uker. Deretter bestemmer du
om du vil gke malet litt eller fortsette & holde
det pd samme niva til det virker enkelt. Dette
er ditt valg! Men nar malet fgles enkelt og du
har gjort det i minst noen uker, gk malet, eller
kanskje lag deg et nytt.

Hvis du legger til et nytt mal, skriv det inn i
planen din sammen med det andre malet ditt.
Husk & krysse av malet nar du gjgr det, og gi

r——

innebeerer pagaende aktiviteter, som a
endre studievaner, mgte nye mennesker
eller starte treningsprogrammer.

deg selv skryt for 4 ha gjennomfert det. Det er
vanligvis ikke en god idé & jobbe med mer enn
tre méal samtidig. Det blir lett overveldende, og
det er vanskelig 4 opprettholde innsatsen som
kreves pd en mélrettet méate.

Etter en stund blir du vant til & gjennomfgre
disse mélene, og de blir til vaner. Da er de ikke
som mal i det hele tatt, bare ting du er vant til
a gjgre.

Eksempel: Den sjenerte gutten

Lukas fikk forst problemer med andre barn da
han begynte i tredje klasse. For det hadde han
aldri tenkt pa hvordan han kom overens med andre

eller hva de tenkte om ham. Men det aret flyttet
familien til et nytt sted, og han matte begynne pa
en ny skole. | sin forste uke der, gjorde et par andre
barn narr av ham og ertet ham. Dette syntes han
var forferdelig, sa han begynte a fole seg nerves
og holdt seg for seg selv.

Da en jente i klassen neermet seg ham og sa hei, fglte Lukas seg
sa anspent at han bare stirret ned i bakken og mumlet noe. Hun
gikk sin vei. Han ble mer sjenert og holdt seg unna de andre bar-
na. Etter hvert begynte de andre barna a se pa ham som uinter-
essert og lite vennlig, og dette gjorde det vanskeligere for ham &
snakke med dem.

Fortsetter p& neste side...

50 HANDTERING AV DEPRESJON Antidepressive ferdigheter for tendringer



| syvende klasse hadde Lukas ingen venner og tilbrakte all tid
sin etter skolen alene. Han gjorde det bra pa skolen, og han likte
a lese science fiction, men han fglte seg ensom og trist. Hver
gang en annen elev snakket med ham, tenkte han at «Hun er
bare haflig». «<Hun vil snart se hvor kjedelig og rar jeg er». Da
folte han seg enda mer anspent, magen strammet seg og han
fikk ofte hjerneteppe. Han stirret ned i gulvet og mumlet noe til
hun gikk bort. Da felte han seg i tillegg sint pa seg selv for & ha
mistet sjansen til & fa en venn.

Lukas ble nedstemt og motlos, og han ble gradvis deprimert.
Han begynte a gjore det darligere pa skolen fordi han ikke
klarte a konsentrere seg. Han sa ofte til seg selv at han var
svak og rar fordi han ikke hadde venner. Den indre kritiske
stemmen fikk ham bare til & fole seg enda mer motlos og
haples.

| tiende klasse fikk ikke Lukas vurdering i alle fag, og det var
tydelig at alt ikke var bra med ham. Foreldrene insisterte derfor
pa at han skulle besgke fastlegen. Legen skjgnte at Lukas var
blitt mildt deprimert og henviste ham til psykolog for en type
behandling kalt KAT
(kognitiv atferdster-
api). Legen vurderte
ogsa at Lukas ikke
trengte medisiner for
denne typen depres-
jon, men hjelp til & fa
kontakt med andre
mennesker.

Lukas fikk ogsa

en kopi av denne
selvhjelpsguiden.
Fordi han ikke kunne
komme til psykolo-
gen med en gang,
jobbet Lukas forst
pa egen hand. Han
lagde lage noen
aktivitetsmal som
skulle gke tiden han
tilbrakte med andre
mennesker.

Fortsetter p& neste side...
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Lukas sitt mal var a bli med i et chatterom for
personer som er interessert i science fiction.

Mitt mal: Hvor ofte? Noyaktig nar?
Bli med i et science-fiction En gang per uke, Enten mandag eller
chatrom og lese noen av 30 minutter. onsdag kveld.
meldingene.
Resultatet av Lukas sitt farste mal var noen av sine egne. Og han ble ganske
ganske bra. Fgrst leste han bare andres forngyd da andre svarte han pa en
innlegg, deretter prgvde han & sende vennlig mate.
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Som sitt andre mal valgte Lucas a snakke mer med folk i klassen sin.
Han formulerte dette malet konkret slik: Still et spersmal om tema i timen
minst to ganger per uke, og sa takke for hjelpen.

Mitt mal: Hvor ofte? Noyaktig nar?
s

Still en i klassen et To ganger i uken I engelsktimene

spgrsmal knyttet til

tema i timen

Resultatet av det andre malet viste at Da Lukas begynte behandlingen hos
dette ogsa var et godt mal. Det & spgrre psykologen, leerte han & overvinne

om skolearbeid var lettere for ham enn angsten sin, hvordan han kunne endre
andre typer samtaler. Klassekameratene tankegangen sin for & veere mer stgttende
hans ble overrasket over & hgre Lukas mot seg selv, og hvordan han sakte kunne
stille spgrsmal, og de svarte stort sett gke kontakt med andre mennesker.

positivt. Denne erfaringen gjorde ham
mer hapefull og mindre deprimert.

Han leerte ogsa & bli mer
kombortabel nar han var i
en gruppe med Here personer.
Han fortsatte & gjfre sma
endringer, fglte seq mer
knwttet Hil andre og kom

Srao\vi: wt av o\efrcs:)ovxcn.
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Nyttige tillegg

Den neste delen inneholder informasjon
som er nyttig for ungdommer som er plaget
med depresjon. Det er informasjon om:

Grunner til & forandre pa noe
Rusmidler og depresjon
Kosthold, trening og depresjon

Handtering av tilbakefall

)
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Grunner til a
forandre pa noe

Forandring er vanskelig, selv nar det er en forandring til noe bedre

som for eksempel en ny skole, en ny sport eller et nytt vennskap. Hvorfor?
Fordi det betyr a gjore ting som er mindre kjent, lzere om nye ting

og ove opp nye ferdigheter, og fa erfaringer du ikke har hatt for.

Nar du fgler o\es stresset eller nedfor,
““) er det .sfuie\f vam.ske\ig A endre seq
fordi du ikke fgler at du har energi

eller evne Hil & preve nye H“S‘
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Av denne grunn er det viktig a gi deg selv en pep-talk,
for 4 minne deg selv pa hvorfor endring er verdt innsatsen.

Det a ikke gjgre noe, eller gjare det du alltid har gjort, vil ikke fa deg til & fgle deg
annerledes og kanskje da heller ikke bedre. Nye erfaringer kan oppleves litt rare
i begynnelsen, men det kan ogsa veere spennende, interessant og morsomt. Du
fortjener slike opplevelser.

A gjore ting pa samme gamle méte, spesielt hvis det ikke fungerer, gjor det
vanskelig a laere noe nytt. Det far deg til a fgle at du ikke har valg, og at ting
alltid vil veere det samme. A prgve noe nytt gir deg valgmuligheter.

A ikke gjore noe skyldes ofte at en situasjon eller et problem, er noen andres
ansvar som du ikke rar over. Det kan fa deg til & fgle deg makteslas og hjelpelgs,
men du har alltid et valg i hva du tenker og gjar. A jobbe for a fa til en endring
er en mate 3 ta tilbake kontrollen pa og gjer deg sterkere.

* Dalai Lama

OKk, sa du er enig, endring kan veere verdt det, men det er fortsatt vanskelig.
Her er noen tips for a hjelpe deg i gang.



Skaff deg den
informasjonen
du trenger:

Sa langt har du allerede begynt
a lese denne selvhjelpsguiden!
Fortsett a lese og finn ut hva

du trenger a vite for 4 gjgre
endringer. Noe av informasjonen
kan komme fra en guide som
denne. Noe kan komme fra
Internett, bgker eller magasiner,
eller fra andre mennesker.

Husk a skaffe deg god informa-
sjon. Hvis du er usikker pa noe
av informasjonen du har funnet,
sjekk det med en leerer, forelder
eller noen andre du stoler pa.

Veer ikke redd for
a stille spgrsmal.

Fa nyttig stotte:

Snakk med venner, sgsken,
foreldre eller andre voksne du
stoler pa. Husk at du ser etter
folk som vil stgtte deg i a gjgre
endringer. De kan hjelpe deg
til & finne nye strategier, gi deg
nyttig tilbakemelding og heie
pa deg for innsatsen du gjar.

Folk som ikke lytter, som
bare er enige med deg om
at situasjonen er elendig,
eller som sier 'skjerp deg,
er sannsynligvis ikke
hjelpsomme og far deg
bare til a fole deg verre.

*

*

Veer talmodig
med deg selv:

Forvent ikke at ting skal

veere annerledes over natten.
Sett realistiske mal og gi deg
selv tid. Gi deg selv aner-
kjennelse for & prgve noe nytt.

Husk at ting ikke alltid
fungerer forste gang, og
laer av feilene underveis.

Hvis du vil at ting
skal veere annerledes,
gjor noe konkret:

Forskjellen mellom & bestemme
seg og a gjgre noe er, vel, a gjgre
det. Nar du tar et lite skritt, har
du gatt fra passivitet til handling,
og da er ting allerede litt anner-
ledes. Du har tatt et fgrste skritt
ved 4 lese denne selvhjelpsguiden
sa langt.

Na kan du se om du kan gjgre

den forskjellen stgrre ved a sette
noen av disse radene ut i livet.

TIPS



Rusmidler
og depresjon

De fleste ungdommer befinner seg i situasjoner der alkohol eller
andre rusmidler blir brukt. Men ungdommer som er deprimert, ma
veere ekstra forsiktige nar de tar beslutninger om bruk av rusmidler.

Personer som er deprimerte kan si at de foler seg bedre, mer avslappet
eller i bedre humer, nar de er pavirket av alkohol eller narkotika. Det er
et problem av flere grunner.

» De kan begynne a tro at de bare Denne selvhjelpsguiden handler om & utvikle
kan vaere avslappet nar de bruker realistisk tenkning og evnen til & lgse proble-
rusmidler. mer pa en vellykket mate. Alkohol og andre

rusmidler pavirker hvordan folk tenker, fgler
> Avere «hgy» eller full gjor det og oppfarer seg. Depresjon pavirker ogsa
vanskeligere 4 laere og bruke nye hvordan folk tenker, fgler og oppferer seg,
ferdigheter for 4 hindtere det og det til det verre. S& & kombinere rusmiddel-
som er vanskelig. bruk og depresjon er en dobbelt uheldig.

Det kan fgre til impulsive og darlig
gjennomtenkte beslutninger.
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I beste fall kan bruk av rusmidler resultere [ tillegg, hvis en person tar medisiner for

i pinlige og flaue situasjoner som du ma depresjon, kan rusmidler hindre medisinene
handtere senere, noe som skaper problemer i a virke eller forarsake alvorlige bivirkninger.
i stedet for a lgse dem. I verste fall kan det Avhengig av hvor mye som brukes, og hvor

fare til alvorlige konsekvenser der deprimer- mye det forstyrrer livet ditt, kan bruk av
te ungdommer gjor ting for a skade seg selv rusmidler bli en avhengighet.
eller de de er glad i.

Pa det punktet er avhengighet det stgrste
Bruk av alkohol og andre rusmidler kan fgre problemet, og det blir vanskeligere a over-
til depresjon eller gjare at det blir det verre. vinne depresjon.

Hvis du er deprimert og bruker rusmidler,
ma du tenke noye gjennom det. Hvis du gar
til en helsesykepleier, lege eller noen andre
innenfor psykisk helsetjeneste, veer arlig
og fortell dem det. Hvis du ikke gar til en
fagperson, vurder a snakke med foreldrene
dine eller en voksen du stoler pa.

Hvis rusmiddelbruk forstyrrer livet ditt, ma
du handtere det sammen med depresjonen.
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Kosthold, trening
og depresjon

Vi vet alle at trening og riktig kosthold er bra. Riktig erneering og kosthold
gir energi og bidrar til en sunn helse. Regelmessig trening hjelper kroppen
din med & holde seg i form, og bidrar ogsa til bedre sevn. Folk som spiser
godt og trener regelmessig foler seg ofte mer selvsikre, mer energiske, og
bedre i stand til a takle stress.

Et sunt kosthold og regelmessig trening og erneeringsplaner nar du knapt klarer

er seerlig viktig for personer med depresjon. & fglge din daglige timeplan! Depresjon tar
Fysisk aktivitet kan hjelpe deg med a endre  bort motivasjonen til 4 gjgre ting: jo mindre
humgret ditt. Flere forskningsstudier viser du gjgr, jo mindre fgler du for a gjgre ... og

at for noen er regelmessig trening like sa videre. Akkurat som du leerte i delen

effektivt som medisiner for depresjon, om det & sette mal, er det viktig & sette sma

for a redusere depresjon. mal og gradvis jobbe deg opp til et bedre
nivé av kondisjon og helse. Hvis du har

Hvis du er deprimert, kan det & starte med brukt mesteparten av fritiden din pé a

en form for trening veere sveert tungt. sove eller slappe av foran TV-en, ma du

Problemet er a prgve & holde seg til trenings- endre deg gradvis.

Forskning har vist at

fysisk aktivitet er forbundet
med en befﬂo\elig reduksjon
| depressive symptomer

Whos v\ngo\om.



Ting a huske:

N/ _ Veerkonkret:
7{ «Jeg skal spise bedre» hgres bra ut, men det er for vagt til & vaere nyttig.
N2 Vaer konsekvent:
_//-i Prgv & holde deg til planene dine og ikke la unnskyldningene vinne.
\YA De sma tingene teller:
—7'§ Pr@v a ga opp noen trapper i stedet for a ta heisen,
eller ga av bussen ett stopp for og ga resten.
"/ Finn en treningsvenn:
—7'§ A gjore det alene kan veere vanskelig. Se om du kan overbevise en venn eller
familiemedlem om & bli med deg og hjelpe hverandre & holde fast ved planene.
"4 Ha det goy:
—7'§ 15 minutter med lgping, sykling, eller svgmming er fortsatt trening.
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Forebygge tilbakefall

Mange mennesker har handtert depresjon pa en vellykket mate ved

a bruke ferdigheter som de som er beskrevet i denne selvhjelpsguiden,
eller ved a fa hjelp fra andre og profesjonell behandling. Men noen
ganger kommer depresjonen tilbake. Dette kalles tilbakefall.

Du kan handtere muligheten for tilbakefall pa tre mater.

Vi sier ikke at disse ferdighetene alltid
vil forhindre depresjon, bare at de sann-
synligvis vil veere til hjelp.

Hvis du vet at en vanskelig periode
kommer, som for eksempel en eksamen,
flytting eller andre viktige endringer i

» Lag ogsa en liste over nyttige
strategier fra selvhjelpsguiden.

» Hvilke realistiske ting sa du
til deg selv som fungerte?

» Hyvilke valg for problemlgsning
var mest effektive?

» Hvilke mal gjorde at du fglte
deg bedre og holdt deg aktiv?

Skriv dem ned.

Du kan trenge nye strategier for nye
situasjoner, men det er en god idé
a starte med ting som fungerte for.

Prav a forebygge tilbakefall av depresjon ved
a bruke de antidepressive ferdighetene som
er beskrevet i denne selvhjelpsguiden

ditt liv, planlegg for det. Ta ting gradvis
og fortsett & ta vare pa deg selv.

Hvis noe stressende du ikke forventet dukker

opp, bruk realistisk tenkning, problemlgsning
og det & sette seg méal for 4 handtere det.
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Legg merke til de tidlige
varselsignalene pa tilbakefall

Veer bevisst pd deg selv, hvordan du har Hvis du oppdager disse varselsignalene, gjgr
det, og pa situasjonen din. Legg merke til noe: Snakk med andre du stoler pa. Bruk de
om humgret, tenkningen eller veerematen antidepressive ferdighetene som fungerte sist.
din endrer seg pad en mate du ikke liker. Sgk profesjonell hjelp om ngdvendig.
.

» Det viktigste er 4 lage en plan for ~ Hvis du tar pa deg for mye, gi deg selv en
hvordan du skal reagere pa disse pause og slapp av. Men husk at det a holde

. . seg aktiv med givende gjgremal er bra for
varselsignalene. Vi kaller dette deg. Prgv i ha kontakt med personer og

en ngdplan for l:lumﬂret. Det er involvere deg i aktiviteter som hjelper deg
en slags fgrstehjelpspakke for til 4 fole deg bra med deg selv

humgret ditt. Bare det & ha
en slik plan kan redusere
sjansene for at du trenger den.
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Nar en depresjon er i gang, tenk pa
hva som fungerte for deg sist gang

Var det en spesiell type profesjonell hjelp deg far a trene to ganger per uke, vurder
som var nyttig? Var det en bestemt anti- om du har fortsatt & mgte dette malet.
depressiv ferdighet som virkelig gjorde Hvis ikke, kan det veere et godt sted a starte.

en forskjell? For eksempel, hvis det hjalp

» Hvis du har handtert depresjon » Hvis du har gatt til en radgiver,
én gang, kan du gjgre det igjen. lege eller annen hjelp innenfor
Faktisk har du sannsynligvis psykiske helse, ta kontakt med
kunnskap, ferdigheter og stgtte- dem, spesielt hvis du har tanker
muligheter som du ikke hadde om a skade deg selv.

forste gang.

Y
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Gratulerer!

Du har lest gjennom denne selvhjelpsguiden. Kanskje har
du gjort noen skriveoppgaver eller fylt ut arbeidsark, og
kanskje har du provd ut noen av disse ferdighetene.

Uansett hvilket stadium du er p3, tror vi at du na forstar

din depresjon bedre. Hvis du fortsetter a laere de antidepressive
ferdighetene (lese gjennom ferdighetsseksjonen, fylle ut arbeids-
arkene og gve pa ferdighetene), vil du bli bedre pa a bekjempe
depresjon.

//l\\

Og husk at stgtte fra andre alltid er viktig.

Depresjonen er ikke din skyld, men du kan faktisk
gjore en del for a hjelpe deg selv - ogsa nar andre rundt
deg har ansvar for a gjgre noe med din situasjon.

//I\\

Arbeidsark

Denne selvhjelpsguiden er lettere a bruke hvis du skriver ting ned.
De folgende arbeidsarkene er laget for a hjelpe deg med dette.

——)
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ARBEIDSARK:
Utfordre depressive tanker

Aktuell situasjon Depressive tanker Realistiske tanker

e —
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ARBEIDSARK:
Problemlgsning 1

Element Beskrivelse

s e

Problemet

B e ——

Personer som
kan stotte meg

— R —
Hva jeg onsker
skal skje

R — R —
Tre ting jeg kan gjore
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ARBEIDSARK:
Problemlgsning 2

Handling / lesningsidé Fordeler/ godt poeng Ulemper / darlig poeng
e e e

1
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ARBEIDSARK:
Malsetting

Mitt mal Hvor ofte? Noyaktig nar?

e —
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Kontaktinformasjon

For a laste ned en gratis kopi, ga til:

https://kognitiv.no/

For trykte kopier av den engelske publikasjonen, kontakt:
Centre for Applied Research in Mental Health and Addiction

www.sfu.ca/carmha.html

Carmha Faculty of Health Sciences, Simon Fraser University.

Nyttige lenker:

https://www.helsenorge.no/psykisk-helse/psykisk-helse-
hjelp-for-barn-og-unge/

https://www.fhi.no/he/folkehelserapporten/psy-
kisk-helse/psykisk-helse-hos-barn-og-unge/?term=+#-

depresjon
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Dan Bilsker PhD
(Hovedforfatter),
psykolog ved
Vancouver General
Hospital, og radgiver
for en forskergruppe
innenfor psykisk
helse ved Simon
Fraser University.

Takk til:

Merv Gilbert PhD, David Worling PhD,
psykolog ved British psykolog med privat-
Columbia's Children's praksis i Vancouver.

Hospital, med en
privatpraksis i
Vancouver.

E.Jane Garland,
psykiater ved
Universitetet i
British Columbia
ved en klinikk for
depresjon og angst-
lidelser og forsker
pa behandling av
affektive lidelser.

» Finansiering av selvhjelpsguiden er gitt av the Ministry of Children and Family
Development, som ledd i den nasjonale helseplanen for barn- og ungdoms
psyKkiske helse i Canada
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