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Depression

Wie ,funktioniert” eine Depression?
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Eine Depression wirkt sich auf Gefiihle, Gedanken, Verhalten, und Kérper aus. Diese beeinflussen sich

gegenseitig (Bild).

Meistens kommen verschiedene Ursachen bei der
Entstehtung einer Depression zusammen:

AuRere, soziale und belastende Faktoren wie
Stress und schwierige Lebensereignisse,
traumatische Ereignisse in der Vergangenheit,
seelischen Belastungen und traumatischen
Faktoren spielen eine Rolle.

Ebenso biologische und genetische Faktoren.
Die ,Abwartsspirale der Depression®:
Zwischen dem Verlust von positiven Dingen im

Alltag und der Depression kann sich ein
» T eufelskreis® entwickeln.
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Gefiihle

Automatische Gedanken

Ich rufe
niemandenan.
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Verhalten

Durch Aktivitaten, die Ihnen Spaf? machen und gut tun, kdnnen Sie diese negative Spirale aber unterbrechen!

2. Sie haben im Alltag
keine positive
Erlebnisse.

4. Sie haben {iberhaupt
nichts mehr, an dem Sie
sich freuen konnen.

1. Sie fiihlen sich nieder-
geschlagen. Sie haben
keine Lust etwas zu tun.

3. lhre Stimmung wird
schlechter und Sie tun
nur noch das nétigste.

5. lhre Stimmung ist auf
dem Nullpunkt. Ihnen ist
alles zu viel.

4, Ihre Stimmung wird immer
besser Sie planen weitere Dinge,
die lhnen Freude machen.

4, Sietun heute noch etwas,

das lhnen Spal macht.
a5 Tnen >pas mac 3. Sie freven sich tiber

Ihren Erfolg. Ihre Laune
wifdl besser

2. Sie tiberwinden sich.
Sie machen etwas, das

schon lange tun wollten. \

1. Ihre Stimmung ist auf
kt. Thnen ist

I
dem Nullp
alles zu viel.

Habe ich eine Depression?

Stimmungsschwankungen, Geflihle und viele der oben genannten Symptome treten bei den meisten
Menschen manchmal auf. Jeder wird ab und zu zornig, empfindet Freude oder Angst.

Bei Menschen ohne Depression schwanken diese Geflihle und hangen davon ab, was wir gerade tun.
Oftmals lassen sich negative Gefiihle und Gedanken durch positive Tatigkeiten oder Erlebnisse abbrechen.
Traurigkeit geht in der Regel nach einer Weile vorbei und meistens gibt es fir sie eine Erklarung.

Bei einer Depression halten die negativen Gefiihle oder die Abwesenheit von Geflihlen meist langer an und
die Menschen erleben mehrere dieser negativen Symptome gleichzeitig.
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Hier ist ein kurzer Test:

Kreuzen Sie die Aussagen an, die fur Sie zutreffen. Berticksichtigen Sie dabei, wie Sie sich in den |etzten Wochen
uberwiegend gefiihlt haben.

Haben Sie mehr als vier Aussagen angekreuzt?

Dann haben sie vielleicht eine Depression. Dieser Test ersetzt keine Diagnostik durch einen Experten. Vielleicht
kann er Ihnen aber dabei helfen, lhre Geflihlslage besser einzuschatzen.

Fuhlen Sie sich fast durchgangig traurig, niedergeschlagen oder hoffnungslos?

Haben Sie so gut wie jedes Interesse an fast allen Dingen verloren? Empfinden Sie keine Freude mehr, zum
Beispiel auch an Dingen, die Ihnen gewohnlich Freude bereiten?

Haben Sie keinen Appetit mehr oder erheblich an Gewicht verloren? Schmeckt es Ihnen nicht mehr so wie
fraher?

Leiden Sie fast taglich unter Schlafstérungen (Einschlafstérungen, Durchschlafstérungen oder friihem
Erwachen am Morgen)?

Sprechen oder bewegen Sie sich langsamer als sonst?

Oder leiden Sie im Gegenteil unter einer inneren Unruhe, so dass Sie nicht still sitzen kénnen, sondern auf und
ab gehen miussen?

Hat sich Ihr sexuelles Verlangen vermindert oder ist es gar nicht mehr vorhanden?

Haben Sie kein Selbstvertrauen mehr? Fiihlen Sie sich wertlos oder machen Sie sich selbst Vorwiirfe?

Haben Sie Schwierigkeiten, sich zu konzentrieren und sich Dinge zu merken? Oder fallen lhnen sogar
alltagliche Entscheidungen schwer?

Denken Sie haufig tber den Tod nach und sogar daran, sich das Leben zu nehmen?

Was kann ich gegen eine Depression tun?

e Ist es wahrscheinlich, dass Sie eine Depression haben? Dann suchen Sie sich professionelle Hilfe.
Experten kénnen lhnen helfen eine Psychotherapie und/oder sinnvolle Medikamente zu erhalten und machen
eine ausfuhrliche Diagnostik.

o Fragen Sie lhren Hausarzt. Er kann Sie an Experten verweisen.
o Wissen Sie akut gar nicht mehr weiter oder denken Sie dariiber nach ihr Leben zu beenden?

» Gehen Sie in die Notaufnahme einer psychiatrischen Klinik.
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