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Infomaterial — Depressionen

Bitte beachten Sie, dass Gesundheitsinformationen die Gesprache mit Psychotherapeut:innen oder

Arzt:innen immer nur unterstiitzen, aber niemals ersetzen kénnen.

Was ist eine Depression?

Mal einen schlechten Tag haben, sich niedergeschlagen flihlen oder Uber einen gewissen Zeitraum
hinweg einfach nicht ,gut drauf* sein — wer kennt das nicht? Eine Depression unterscheidet sich jedoch
von diesen allgemein bekannten Stimmungstiefs. Schon durch die Beschwerden selbst, die wesentlich
ausgepragter auftreten. So berichten viele Menschen mit einer Depression, dass sie gar keine Freude
mehr empfinden, sondern nur noch negative Geflihle in sich tragen und eine innere Leere erleben.
Wiederkehrende Gedanken an den Tod oder an Suizid begleiten haufig eine Depression.

Durchlebt ein Mensch uber einen Zeitraum von mindestens zwei Wochen folgende Situation, kann
dies auf eine Depression hinweisen:

e Sich niedergeschlagen, deprimiert fiihlen oder gedriickter Stimmung sein
¢ Interessenverlust an Dingen, die zuvor Freude bereitet haben
e Antriebsmangel, erh6hte Ermudbarkeit

Begleitend dazu kénnen weitere Beschwerden auftreten, z.B. Konzentrations- und Aufmerksam-
keitsstorungen, mangelndes Selbstvertrauen, Gefiihle von Schuld oder Wertlosigkeit, Hoffnungslosig-
keit, Schlafstérungen oder Appetitverlust. Viele Menschen, die an einer Depression erkrankt sind, lei-
den auch unter verschiedenen korperlichen Beschwerden wie Kopfschmerzen, Verdauungsproble-
men, oder sexuellen Funktionsstorungen.

Wie héufig sind Depressionen?

16 bis 20 von 100 Menschen leiden im Laufe ihres Lebens unter einer Depression. Frauen sind etwa
doppelt so haufig betroffen wie Manner. Auch Menschen mit einer chronischen kérperlichen Erkran-
kung (z.B. Krebs, koronare Herzerkrankungen oder Diabetes) haben statistisch gesehen eher mit De-
pressionen zu kampfen. Depressive Erkrankungen kénnen in jedem Lebensalter auftreten, oft in Kom-
bination mit einer weiteren psychischen Erkrankung wie der einer Angsterkrankung. In jedem Fall soll-
ten die Beschwerden mit Arzt:innen oder Psychotherapeut:innen besprochen werden.

Gibt es unterschiedliche Formen oder Verlaufe?

Depressive Erkrankungen verlaufen meistens in Phasen tuber mehrere Wochen, manchmal auch Mo-
nate. Oft tritt im Verlauf der Erkrankung mehr als eine depressive Phase auf.

Im Allgemeinen unterscheidet man drei Schweregrade einer Depression:
Leichte Depression

Hierbei gelingt es den betreffenden Personen noch unter grofen Anstrengungen, den Alltag (z.B. Be-
ruf, Freizeit, Aufgaben in der Familie) zu bewaltigen.
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Mittelschwere Depression

Die Arbeitsfahigkeit ist bereits stark eingeschrankt. Auch soziale Kontakte werden zunehmend weniger
gepflegt.

Schwere Depression

In diesem Zustand ist es in der Regel nicht mehr mdglich, zu arbeiten, den Haushalt zu erledigen oder
Freizeitaktivitaten nachzugehen.

Die Einteilung der Schweregrade richtet sich nach der Anzahl der Beschwerden oder Symptome, die
vorhanden sind. Bei einer leichten Depression mussen mindestens vier, bei einer schweren Depres-
sion mindestens sieben von insgesamt zehn Symptomen vorliegen.

Bei einer chronischen Depression dauern die Beschwerden mehr als zwei Jahre an.

Wie entsteht eine Depression?

Hierfir werden sowohl biologische Faktoren (z.B. Stoffwechselveranderungen im Gehirn), familiare
Bedingungen (z.B. Eltern mit einer Depression) als auch belastende Lebenserfahrungen in der
Vergangenheit (z. B. Trennungen, Tod eines wichtigen Menschen) in Betracht gezogen.

Aus diesen Faktoren ergibt sich ein mehr oder weniger hohes Risiko, an einer Depression zu erkran-
ken. Kommen aktuell belastende oder einschneidende Lebensumsténde (z.B. Arbeitsplatzverlust,
schwerwiegende korperliche Erkrankungen) hinzu, kénnen diese eine Depression auslésen.

Wichtig zu wissen ist: Keiner ist an seiner Depression "selbst schuld". Diese Erkrankung kann jede:n
treffen. Die oben genannten Beispiele (z.B. biologische oder familidare Bedingungen) kénnen Men-
schen verletzlich fir eine Depression machen. Bricht sie dann aus, kennt man aber oft den Grund gar
nicht oder versteht nicht, warum es jetzt dazu gekommen ist. Unterstiitzung von anderen (z.B. bei einer
Psychotherapie) kann aber helfen, diese Griinde herauszufinden oder Bereiche im eigenen Leben zu
andern, die die Erkrankung begtinstigen oder aufrechterhalten.

Wie findet man heraus, ob man unter einer Depression leidet?

Zunachst ist wichtig, depressive Beschwerden ernst zu nehmen. Halten diese Uber einen langeren
Zeitraum an, sollte ein erster Termin bei Arzt:innen (in der Regel Hausarztérzt:in) oder Psychothera-
peuten:innen vereinbart werden. Dort wird dann in einem eingehenden Gesprach nach den einzelnen
Beschwerden, dem allgemeinen Gesundheitszustand, der Familiengeschichte und nach korperlichen
und psychischen Erkrankungen gefragt. Moglicherweise wird die betroffene Person auch gebeten, ei-
nen Fragebogen auszufiillen.

Dieses diagnostische Gesprach ist wichtig, um herauszufinden, ob jemand an einer Depression er-
krankt ist und wie stark diese ausgepragt ist. Daruber hinaus ist eine korperliche Untersuchung, zum
Beispiel durch Hausarzt:innen oder Internist:innen erforderlich. So wird ausgeschlossen, dass eine
bislang nicht entdeckte Erkrankung, zum Beispiel eine Stérung der Schilddrisenfunktion, fur die de-
pressiven Beschwerden verantwortlich ist.
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Wie wird eine Depression behandelt?

Wenn Sie eine leichte depressive Erkrankung haben, ist es empfehlenswert arztliches Personal
oder Psychotherapeut:innen aufzusuchen, welche Sie wahrend dieser Zeit begleiten. Es gibt unter-
schiedliche Optionen fur Menschen mit einer leichten depressiven Erkrankung, im Folgenden werden
unterschiedliche Hilfsangebote dargestellt: Bibliotherapie, Psychoedukation verbessern (also das Wis-
sen Uber die eigene Erkrankung und ihre Behandlung verbessern, z. B. mithilfe der Fact Sheets
von psychenet.de), Selbsthilfegruppen, psychosoziale Beratungsstellen, psychotherapeutische
Sprechstunde (zur Feststellung, ob eine behandlungsbedurftige psychische Erkrankung vorliegt) oder
die Versorgung Uber Hausarzt:iinnen. Zusatzlich kdnnen auch Internet- und mobilbasierte Interventio-
nen zur Behandlung eingesetzt werden — besprechen Sie dies, bei Interesse, mit lhrem/Ihrer Behand-
ler:in. Im weiteren Verlauf ist eine Psychotherapie ratsam, wenn die Symptome trotz Nutzung oben
beschriebener Interventionen fortbestehen oder gar starker werden oder das Risiko fir eine Chronifi-
zierung besteht, oder wenn beschriebene Interventionen nicht wirksam oder verfiigbar sind oder von
Betroffenen abgelehnt werden.

Bei mittelschweren depressiven Erkrankungen sollten Arzt:innen oder Psychotherapeut:innen ent-
weder eine Psychotherapie oder eine Behandlung mit Antidepressiva anbieten.

Bei schweren und chronischen (langanhaltenden) depressiven Erkrankungen ist eine Kombina-
tion aus Psychotherapie und Antidepressiva empfehlenswert. Wenn sich |hre Beschwerden nicht ver-
bessern oder sogar schlimmer werden - und besonders bei starken Suizidgedanken - ist eine statio-
nare Therapie im Krankenhaus erforderlich.

Gerade Menschen mit Depressionen haben oft Schwierigkeiten, sich Gberhaupt zu Gberwinden und
nach Arzt:innen oder Therapeut:innen zu suchen. Oft sind auch die Gedanken negativ verzerrt, Sie
fihlen sich vielleicht hoffnungslos und kénnen nicht daran glauben, dass es irgendwann besser wird.
Die — oft nicht einfache — Suche nach Arzt:in oder Therapeut:in kann eine erste Hiirde sein. Wir mdch-
ten lhnen hier Mut machen, dies trotzdem zu versuchen. Manchmal kann es helfen, sich ganz kleine
Ziele zu setzen, zum Beispiel erst einmal die Nummer von einem Arzt/ einer Arztin herauszusuchen
oder Angehorige und Freund:innen um Unterstitzung zu bitten.

Was kénnen Freund:innen oder Angehdrige tun?

Angehorige und Freunde sollten sich zunachst Uber das Krankheitsbild Depression informieren. So
lernen sie die Situation der betroffenen Person besser kennen und verstehen, ihre Verhaltensweisen
einzuschatzen. Auflerdem spielt bei der Genesung von einer Depression Motivation eine wichtige
Rolle. Angehdrige kénnen die betroffene Person unterstutzen, sich professionelle Hilfe zu suchen, ihre
Medikamente regelmaRig zu nehmen und die Termine bei behandelnden Arzt:innen oder Therapeut:in-
nen einzuhalten. Gibt es Dinge, die der betroffenen Person gut tun (z. B. Sport)? Auch hier ist Unter-
stlitzung sehr hilfreich — selbst dann, wenn sie zunachst zurlickgewiesen wird. Angehorige sollten dies
respektieren, sich der betroffenen Person aber weiterhin zuwenden.

Dabei ist es wichtig, sich selbst nicht zu vergessen. Die depressive Erkrankung von Familienmitglied,
Freund:in oder Arbeitskolleg:in ist fir das Umfeld fordernd. Auch Freirdume fur eigene Aktivitaten soll-
ten bericksichtigt werden, um mit der Situation klar zu kommen. Hierflr stehen auch spezielle Ange-
bote wie psychotherapeutische Beratung und Selbsthilfegruppen zur Verfigung.
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Mehr erfahren:

¢ Allgemeine Informationen flr Angehdrige
¢ Informationen flr Angehdrige bei Depression

Hilfreiche Informationen und Links

o PatientenLeitlinie "Unipolare Depression"

e Faktencheck Depression (Bertelsmann Stiftung)

e Depression - Ein Ratgeber flir Arbeitnehmer:innen und Arbeitgeber:innen
o www.deutsche-depressionshilfe.de

e Aktionsbiindnis Seelische Gesundheit

¢ MoodGYM Trainingsprogramm
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