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“Eg byrjadi at hugsa um,

at eg nu aftur for at detta

i hetta tunga, svarta

holid, og so fekk eg étta

og angist fyri ti. Nit ngkur

ar eru farin framviod vid
vetrartunglyndi, havi eg uppbygt mcer
nakrar tankabygningar, sum hjalpa mecer
at sleppa burturur tunga, svarta holinum”

Tad snikir seginn og kemur ikki lika éveentad
og 6gvusliga, sum ein depression ger.

- Mgdin kemur spakuliga, og verdur
megguliga verri fyri hvert &r. Eg havi sera litla
orku um veturin og kenni meg tunga i hgvd-
inum. Av ti sama missi eg motivatiénina og
lagid verdur verri. Gerandisdagurin verdur ti
tungari at koma igjggnum, sigur hon.

Ta Eva Andresen byrjadi at kenna seg
meir tunga og avirkada av myrkrinum, dugdi
hon at hugsa at hetta ikki var raett, hoast
hon ikki skilti vid tad sama, hvat tad var, sum
hendi henni.

—-Eghaldi, at eg setti kenslurnarisamband
vid depressiénina, sum eg hevdi havt. Eg
leitadi meer vitan, tok testir og las négv um
eydkennini. Eg legdi eisini til merkis, at eg
hevdi tad négv betur, ta veturin var vid at
vera av, og dagarnir vérdu ljésari aftur.

—Eg setti meer fyri, at eg ikki eetladi nidur
idjapaholid, har eg fyrr havi verid, stadfestir
hon.

Hon royndi soleidis at vera frammanfyri
negativu kenslurnar, og tad er vissan um, at

vetrartunglyndi fer at ganga yvir, sum ger
tad leettari, ta tad hendir.

— Tad er eisini tad, sum er tann stéri
munurin millum depressiénina og

vetrartunglyndi, ti vid depressiénini
anadi eg ikki, um eg fér at klara at

koma burturir henni aftur, og eg
sa ongan Utveg, sigur hon.

- Nt ertad 100 ferdir leettari, og
eg fari als ikki lika langt nidur, og
tad i sjalvum seer er ein troyst,

leggur hon afturat.

Tosar opid um
avbjodingarnar
Evaheldur ikki, at vetrar-
tunglyndi avirkar tey
naermastu og tey, sum
eru rundan um hana.
- Eg eri opin um
tad, sum eg upplivi, og
eg dugi at siga til. Eis-
ini dugur familjan veel
at siga til og eggja meg
til at fara gonguttrar
og faa ta ljos, sum eg
havi tgrv 4, stadfestir
hon.
Hon heldur, at tad
er lettari at koma
igjggnum tann tunga

og myrka veturin, ta tad verdur tosad opid
um kenslurnar, id fylgja vid arstidini hvert
ar. Vio at tosa opid kemur eisini forstailsi fra
gdrum.

- Eg kenni meg ikki so einsamalla, ti ta
eg eri opin, meti eg fleiri, i0 eisini lata seg
upp. Fleiri siga meer, at tey hava somu upp-
livingar, sum eg havi, og tey sum ikki kenna
upplivingarnar veita umsorgan og studul,
sigur Eva Andresen.

Eva vil meela gllum, id stridast vid tung-
lyndj, til at tosa vid onkran um kenslurnar,
tora at leita eftir professionellari hjalp, um
tgrvur er fyri ti, og at leita ser vitan & net-
inum.

—Hevur man ongantid verid hja salarfrgd-
ingi, so hevdi eg eisini vidmeelt tad fyri at faa
ambodini, id ein hevur bruk fyri at hjalpa
seer sjalvum, taid hardast leikar 4. Tad kann
veraringt at standa i stgduni, og onki ambod
hava, og t4 er tad skjoétt til at detta longur
nidur1eitt hol, og tad verdur ta verri og verri,
sigur hon alvarsliga.

Hugsavnar seg um tad géda

Ta heystid er byrjad, dagarnir styttast og
klokkan verdur flutt veit Eva, hvat hon hev-
uriveentu. Hon greidir fra, at hon ofta sttrir
fyriti, id liggur fyri framman, men roynir at
hugsa positivt og harvid bruka tankarnir til
at fokusera uppa tad géda i livinum og vid
vetrinum.

-Eg elski kavan, stjgrnurnar og kgldu
vetrardagarnar. Eg gledi meg eisini til jolini
vid pynti og ténleiki. Eg royni at hugsavna
meg um tad, og sidani taki eg ein dag i senn
- ti eg veit, at fleiri ringir dagar eru fyri
framman - og eg havi i huga at hetta feer ein
enda, sigur hon

—Taman hevur prgvad hetta i fleiri ar, so
klarar man tad, sigur hon, og leggur afturat,
at teir fyrstu vetrarnir vid vetrartunglyndi
voru verri enn vetrarnir eru nu, ti ta byrjadi
hon at stura fyri komandi myrku tidini
longu um summarid.

- Eg byrjadi at hugsa um, at eg nt1 aftur
for at detta i hetta tunga, svarta holid, og so
fekk eg 6tta og angist fyri ti. NG ngkur ar eru
farin framvid vid vetrartunglyndi, havi eg
uppbygt meer nakrar tankabygningar, sum
hjalpa meer at sleppa burturtr tunga, svarta
holinum, sigur hon alvarsom.

Hesi hjalpiambodini hevur hon millum
annad fingid fra salarfrgdingi, t4 hon bardist
vid depressidénina fyri 10 arum sidani.

Ljésvidgerd og gongutirar

Eftir at Eva hevdi tikid royndir og lisid um
vetrartunglyndi, valdi hon at keypa eina
ljésvidgerdarlampu, sum hon sidani royndi.
Hon greidir fra um litlu lampuna vid blaum
ljosi.

- Té& hetta 1j6si0, i0 simulerar dagsljés og
blaa himmalin, kemurieygad, so avrikar tad
heilan, sigur hon, og leggur afturat, at hon
brakar lampuna eftir tgrvi.

Kennir hon seg tunglynda, so setur hon
seg vid lampuni eina lgtu, og heilin verdur
lumpadur til at halda, at hon eriljési. Litla
lampan hevur javnan verid vid Evu til
arbeidis & kontéri ella lyst imedan hon sit-
ur og ger skilating. Lampan er innstillad
soleidis, at Eva kann velja 15, 30, 45 ella 60
minuttir av vidgerd.

Hon ansar eftir, at lampan ikki 1ysir um
kvgldid, ti so kann hon rissikera, at hon ikki
sovnar, greidir hon fra.

Ta ein hevur vetrartunglyndi, so er um-
radandi at gagnnyta teer ljésu lgturnar, ti
teer eru so stuttar og faar i tali, heldur Eva
Andresen. Tier hon eisini tilvitad um at fara

fara hidani, héast tad hevdi kanska verid
leettari, sigur hon.

Eva hevur té ofta umhugsad at ferdast
um veturin isadin fyri um summarid, ti tad
heldur hon, at hon hevur tgrv a.

- Eg havi ongantid gjgrt tad enn, men
eg snakki um tad hvert ar, at vit skulu fara
onkra stadni um veturin at lgda upp, sigur
hon.

Godtak at ta hevur
vetrartunglyndi

Vetrartunglyndi avirkar sosiala livid hja Evu
iein vissan mun, hoast hon megnar at koma
Gt millum félk kortini.

-Tad sum kanska avirkar meg mest, er
gerandisdagurin og orkan til tad husliga.
Eg havi ikki eins négv yvirskot og orku til
at gera dggverda og at rudda og annad, og eg
eri sum heild meira méd og sart, sigur hon.

Eva greidir fra, at av tiat hon er triigvandi,
so hjapir andaliga tilvitanin henni eisini -
serliga tonleikur og lovsangur. Hon syngur
négv, og tad i sjAlvum seer er terapeutiskt.

— Tad er eisini umradandi at gédtaka, at
ein hevur vetrartunglyndi, og ikki hyggja

“Eg setti meer fyri, at eg ikki
cetladi nidur i djipa holid,
har eg fyrr havi verid”

at, imedan tad er 1j6st.

- Ta tad er lj6st og sél, so ma eg Ut, sigur
hon, men greidir eisini fra, at tad sjalvsagt
ikki altid liggur fyri, ti tad ofta er myrkt baedi
t& hon fer til arbeidis og t4 hon feer fri.

- Tad leetnar, eg fai meir orku og kenni
meg leettari, ta eg ansi eftir, at eg fai nokk 1jés
vid lampuni ella 4 gonguttrunum, sigur Eva,
sum vid meela gllum fgroyingum - id verda
avirkadir av myrku tidini - at ogna seer eina
ljésvidgerdarlampu.

Eisini tekur Eva D-vitaminir og adar vita-
minir, ti hon hevur lisig, at tad kann hjalpa
im6ti depression.

Foroyar eru avbjodandi

Spurd um hon ikki hevur hugsad um, at

busett seg i einum @¢drum landi vid meir

dagsljési enn vit hava i Fgroyum, sigur hon

flennandi, at tad hevur hon mangan hugsad.
— Men eg eri alt ov gbd vid Fgroyar til at

nidur 4 seg sjalva og halda, at tu ert veik, ti
ta feert vetrartunglyndi. Tad kunnu ¢ll faa,
sigur hon, og leggur afturat, at hon hevur
lyndi til at verda skuffad av seer sjalvari, ti
hon ikki er sterkari.

- Stigmatiseringin av salarsjikum er enn
verulig, tiverri, stadfestir hon.

Eftir fleiri &r vid tunglyndi og 6tta hevur
Eva leert, at hon ma tora at hyggja inn i seg
sjalva og kenna og gb6dtaka sinar egnu grens-
ir.

—Tad hendir ikki eftir einum degi, men tad
er ein long tilgongd, og eg havi verid langt
nidri, adrenn eg dugdi at koma upp aftur,
sigur hon.

“Ein depression kennist

djypri, tyngri og meir

vonleyst enn enn

vetrartunglyndi. Ein

depression kemur innanifra
og vetrartunglyndi kemur uttanifra”



