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Netz psychische Gesundheit

Entscheidungshilfe Depressionen: Was ist eine Depression?

Was ist eine Depression?

L

Mal einen schlechten Tag haben, sich niedergeschlagen fiihlen oder tber
einen gewissen Zeitraum hinweg einfach nicht ,gut drauf‘ sein — wer kennt
das nicht? Eine Depression unterscheidet sich jedoch von diesen allgemein
bekannten Stimmungstiefs. Durchlebt ein Mensch Uber einen Zeitraum von
mindestens zwei Wochen folgende Beschwerden, kann dies auf eine
Depression hinweisen:

» Niedergeschlagenheit / Schwermut
» wenig Interesse oder Freude
» Mudigkeit oder Gefiihl, keine Energie zu haben

Welche weiteren Beschwerden konnen auftreten?

Begleitend zu den oben genannten Hauptsymptome konnen z.B. mangelndes Selbstvertrauen,
Schuldgefiihle, wiederkehrende Gedanken an den Tod oder an Suizid, Konzentrationsstdrungen,
Unentschlossenheit, Schlafstérungen und Appetitverlust bzw. Appetitzunahme auftreten.

Viele Menschen, die an einer Depression erkrankt sind, leiden auch unter verschiedenen kdrperlichen
Beschwerden wie Kopfschmerzen, Verdauungsproblemen oder sexuellen Stérungen.

Eine Depression ist ein gesundheitliches Problem und keine Sache des Charakters!

Wie haufig sind Depressionen?

PR Rteteeaee i he 16 bis 20 von 100 Menschen erkranken mindestens einmal
sessessessesseasessese imLaufeihresLebensan Depressionen.
I ARRRARRRRRRRRARRRRAA] . - -
seosessosssesssssssesss s s Frauen sind etwa doppelt so hdufig betroffen wie Manner.
! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! Auch Menschen mit einer chronischen korperlichen
TRRRRRRNRRRNNNANNNNRRY Erkrankung (z. B. Krebs, Herzerkrankungen oder Diabetes)
Y Y Y Y Y Y I Y Y haben eher mit Depressionen zu kampfen. Depressionen
I ARARRARRARRRRRD <Snnen in P P pressionet
onnen in jedem Lebensalter auftreten, oft in Kombination mit
einer weiteren psychischen Erkrankung wie z.B. einer Angsterkrankung.

Wie entstehen Depressionen?

gy
T

I I m Il Wegbereiter flr Depressionen kénnen biologische Faktoren
A9 WroZFrF (z.B. Stoffwechselverdnderungen im  Gehirn), familiare
24 Bedingungen (z. B. Eltern mit Depressionen) oder belastende
Lebenserfahrungen in der Vergangenheit sein. Kommen aktuell
belastende oder einschneidende Lebensumstande hinzu (z.B.
. Trennungen, Tod eines wichtigen Menschen, Arbeitsplatzverlust),
kénnen diese ,das Fass zum Uberlaufen bringen“. Auch manche korperlichen Erkrankungen (z.B.
Schilddrisenunterfunktion), bestimmte Medikamente (die ,Pille“, Antibiotika), oder Alkohol- bzw.
Drogenmissbrauch kdénnen Depressionen ausldsen.

Lo

[ ==

Oft es ist fur Betroffene selbst zunachst schwierig, die Erkrankung zu akzeptieren. Sie fuhlen sich von
ihrem Umfeld unverstanden. Gut gemeinte Empfehlungen wie ,Rei® dich zusammen® oder
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Aufmunterungen wie ,Kopf hoch, es wird schon wieder® helfen jedoch nicht. Die Anzeichen einer
Depression kommen oft ,wie aus heiterem Himmel“ und ohne erkennbaren Anlass. Viele flihlen sich
deswegen schuldig oder schlecht und denken: ,Es ist doch alles in Ordnung, warum geht es mir so
schlecht?*

Niemand ist an seiner Depression ,selbst schuld®“. Diese Erkrankung kann jeden treffen. Das
Risiko an Depressionen zu erkranken, ist in Abhangigkeit von den genannten Auslésern mehr oder
weniger hoch. Bricht die Erkrankung aus, kennt man aber oft aber den Grund nicht oder versteht nicht,
warum es gerade jetzt dazu gekommen ist. Unterstiitzung von anderen (z.B. in einer Psychotherapie)
kann aber helfen, diese Griinde herauszufinden oder Bereiche am eigenen Leben zu andern, die
Depressionen ausldsen oder aufrechterhalten.

Netz psychisct

Welche Schweregrade gibt es?
Im Allgemeinen unterscheidet man drei
Schweregrade einer Depression:

» Leichte Depression
Hierbei gelingt es noch unter groBen Anstrengungen,

Bei einer leichten Depression treten mindestens vier,
bei einer schweren Depression mindestens sieben
von insgesamt zehn Symptomen auf.

Zehn Symptome bei Depressionen

den Alltag (z.B. Beruf, Freizeit, Aufgaben in der HAUPTSYMPTOME
Familie) zu bewaltigen. 1. Gedriickte depressive Stimmung
> Mittelschwere Depression ) 2. Interessenverlust, Freudlosigkeit
Die Arbeitsfahigkeit ist bereits eingeschrénkt. Man 3. Antriebsmangel, erhhte Ermadbarkeit
zieht sich oft von seinen Freunden, Verwandten oder '
Kollegen zuriick. ZUSATZSYMPTOME

» Schwere Depression
In diesem Zustand ist es in der Regel nicht mehr
maoglich, 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.

Verminderte Konzentration

Vermindertes Selbstwertgefiihl und Selbstvertrauen
Gefiihle von Schuld und Wertlosigkeit

Negative und pessimistische Zukunftsperspektiven
Suizidgedanken oder —handlungen
Schlafstérungen

Verminderter Appetit

SIROROIEENCOND R

Welche Verlaufe gibt es?

Depressionen verlaufen typischerweise in Episoden, das heif3t, dass die Krankheitsphasen zeitlich
begrenzt sind und ohne Behandlung durchschnittlich nach ca. 6-8 Monaten von selbst zurtickgehen.
Werden Depressionen behandelt, dauern die Phasen deutlich kiirzer. Bei manchen Menschen klingt
eine Depression vollstandig ab, bei manchen bleiben Restsymptome zuriick. Wenn depressive
Episoden bei einem Menschen mehrfach wiederkehren, spricht man von einer rezidivierenden
Depression. Als Dysthymie bezeichnet man eine chronische Form der Depression mit einer Dauer von
mindestens zwei Jahren, bei der die Symptomatik leichter ausgepragt ist als bei einer depressiven
Episode. Kommt eine voll ausgepragte depressive Episode hinzu, wird dies ,double depression®
(doppelte Depression) genannt.

Treten neben depressiven Phasen auch Phasen von gehobener Stimmungslage auf, so spricht man
von einer bipolaren Stérung. Diese Entscheidungshilfe bezieht sich allerdings nur auf die sogenannten
unipolaren Depressionen (reine Depressionen ohne Phasen von Hochstimmung).

Quielle: http://www.psychenet.de/de/entscheidungshilfen/entscheidungshilfen-depressionen/was-ist-eine-depression/was-ist-
eine-depression.html
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Entscheidungshilfe Depressionen: Wie wird eine Depression behandelt?

Bei einer leichten depressiven Erkrankung (2 Hauptsymptome
und 2 Zusatzsymptome) kann man auch ohne spezielle Behandlung
wieder gesund werden. Trotzdem sollte man einen Arzt oder
Psychotherapeuten aufzusuchen. Gemeinsam konnen dann Arzt
oder Psychotherapeut und Patient beobachten, ob und wie sich die
Beschwerden verédndern. Wenn sich die Beschwerden nicht nach
spatestens zwei Wochen verbessern oder sogar verschlechtern,
kénnen unterstitzende Gespréache, eine allgemeine Beratung, Aufklarung Uber die Erkrankung,
angeleitete  Selbsthilfe (z.B. durch Selbsthilfebtiicher oder Online-Programme) sowie
Problemltéseansatze hilfreich sein, bevor eine Psychotherapie oder eine medikamentdse Behandlung
begonnen wird.

Bei einer mittelschweren depressiven Erkrankung (2 Hauptsymptome und 3-4 Zusatzsymptome)
kommen entweder eine Psychotherapie oder eine Behandlung mit Antidepressiva in Frage.

Bei einer schweren (3 Hauptsymptome und mindestens 4 Zusatzsymptome) oder
langandauernden Erkrankung ist meist eine Kombination aus Psychotherapie und Antidepressiva
sinnvoll. Wenn sich die Beschwerden danach nicht bessern bzw. sogar verschlechtern oder es zu
Suizidgedanken kommt, kann eine stationare Therapie im Krankenhaus erforderlich sein.

WICHTIG: Bevor eine Behandlung begonnen wird, ist es wichtig, arztlich abklaren zu lassen, ob
keine korperlichen Griinde fir die Beschwerden vorliegen, z.B. eine Schilddrisenunterfunktion.

Bei einer leichten Depression kann man auch ohne eine eingreifende
Behandlung wieder gesund werden. Bei diesem ,Beobachtenden
Abwarten® beginnt die Behandlung erst, wenn sich die Krankheit
verschlimmert. Die Patienten werden von ihrem Arzt begleitet. Zu
regelmaRigen Terminen Uberprift der Arzt, ob und wie sich die
Beschwerden veréandern.

Wenn nach zwei Wochen keine Besserung oder sogar eine Verschlechterung der Beschwerden eintritt,
sollte eine Behandlung begonnen werden. Bei leichten Depressionen kdnnen zunachst auch
unterstitzende Gesprache, eine allgemeine Beratung, Aufklarung tber die Erkrankung, angeleitete
Selbsthilfe, z.B. durch Selbsthilfebiicher oder Online-Programme sowie Problemldseansatze
angeboten werden, bevor eine medikamentdse Therapie oder Psychotherapie begonnen wird.

WICHTIG: Das beobachtende Abwarten ist nur fir Patienten mit einer leichten Depression geeignet.
Bei mittelschweren oder schweren Depressionen sollte der rasche Beginn der Behandlung erfolgen!
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Vorteile Nachteile

» keine Nebenwirkungen » Beschwerden kénnen wiederkommen

» Weiterbetreuung durch den eigenen » Einzelne Krankheitsphasen kénnen langer
Hausarzt mdglich, keine Arzt- oder dauern als mit Behandlung

Psychotherapeutensuche notwendig
» wenig Zeitaufwand

Bei einer Psychotherapie finden regelmafig (in der Regel einmal pro

Woche) Gesprache mit einem Psychotherapeuten statt. Meist finden
Einzelgesprache, manchmal auch Gruppentherapien, statt.

Es gibt verschiedene Psychotherapieverfahren. Die Kosten werden
von den Krankenkassen tibernommen fur:

¢ Verhaltenstherapie
¢ Tiefenpsychologisch fundierte Psychotherapie
e Psychoanalytische Therapie

Wirksamkeit der Psychotherapie

Alle von der Krankenkasse anerkannten Psychotherapieverfahren kénnen bei Depressionen wirksam
sein, besonders wenn Techniken angewendet werden, die speziell fur Depressionen entwickelt
wurden. Speziell auf Depressionen zugeschnitten sind z.B. die Interpersonelle Psychotherapie oder
eine spezielle Behandlungsform fir langandauernde Depressionen.

Die meisten Untersuchungen zur Wirksamkeit gibt es bei der Verhaltenstherapie, die wenigsten
zur psychoanalytischen Therapie.

Welche Therapieform zum Einsatz kommt, hangt von den Vorlieben der Patienten ab und davon,
welche Methoden der entsprechende Therapeut anbietet.

Eine wichtige Voraussetzung einer Psychotherapie ist unabhdngig vom Verfahren das Vertrauen
zwischen Patient und Therapeut. Es hat einen grof3en Einfluss auf das Behandlungsergebnis. Hier gibt
das eigene Gefihl meist die beste Auskunft: Kann ich dem Menschen vertrauen, fihle ich mich
ernstgenommen und gut aufgehoben?

Fir wen ist Psychotherapie geeignet?

Der Nutzen von Psychotherapie allein (ohne Medikamente) ist vor allem bei leichten und mittelgradigen
Depressionen belegt. Bei mittelgradigen bis schweren Depressionen macht sich die Wirkung der
Psychotherapie meist etwas spater bemerkbar als bei einer Behandlung mit Medikamenten. Bei
schwer ausgepragten Symptomen ist die psychotherapeutische Behandlung oft allein nicht mdglich.
Eine Kombination aus Psychotherapie und Medikamenten zeigt dann eine bessere Wirkung.
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Vorteile einer Psychotherapie Nachteile einer Psychotherapie

» Psychotherapie ist wirksam. » Die Wirkung tritt erst nach ca. 8 bis 10

> Hilft, sich selbst besser zu verstehen. Wochen ein.

» Eigene Starken kénnen erkannt und » Psychotherapie beansprucht Zeit und
aufgebaut werden. Energie (wochentliche Termine, Mitarbeit).

» Behandlungsmethoden und Ziele » Manchmal werden Sie mit Sichtweisen auf
konnen individuell gestaltet werden, das eigene Leben konfrontiert, die zunachst
z.B. kénnen Sie ein unangenehm sein kénnen. Es kann daher
Entspannungsverfahren lernen oder vorkommen, dass sich die Beschwerden
daran arbeiten, Ihren Lebensstil zu voribergehend verschlimmern.
andern. » Wenn Sie in einer Psychotherapie Ihr

» Hilft langfristig: Im Vergleich zur Verhalten verandern, kann dies — neben
medikamentdsen Behandlung positiven Auswirkungen — auch zu Konflikten
erkranken Betroffene nach Ende eine in lhrem Umfeld fuhren.

Psychotherapie seltener wieder. » Oft gibt es Wartelisten bei Psychothera-

peuten, daher missen Sie eventuell warten,
bis die Therapie beginnen kann.

Es wird angenommen, dass bei Depressionen bestimmte Botenstoffe
im Gehirn nicht im Gleichgewicht sind. Dieses Gleichgewicht kann
durch Medikamente wie Antidepressiva wieder hergestellt werden.
Antidepressiva werden von einem Arzt (meist Hausarzt oder
Psychiater / Nervenarzt) verschrieben.

Far wen ist medikamentése Behandlung geeignet?

Je schwerer eine Depression ist, desto eher ist die Behandlung mit einem Antidepressivum hilfreich.
Auch bei lang anhaltenden Depressionen (mehr als zwei Jahre) sind Antidepressiva wirksam. Bei
leichten Depressionen sind Antidepressiva weniger wirksam, kénnen aber z.B. sinnvoll sein, wenn es
in der Vergangenheit schwerere depressive Phasen gegeben hat oder die Medikamente friiher schon
einmal geholfen haben.

Weitere wichtige Informationen zur Einnahme von Antidepressiva

Antidepressiva machen nicht abhangig! Es besteht also keine Gefahr, dass man davon nicht mehr
loskommt oder ,slchtig” wird und grofiere Mengen braucht, um eine Wirkung zu erzielen.

Die Medikamente missen regelmé&fRig eingenommen werden. Die Dosis darf nur nach Absprache
mit dem Arzt verandert werden.

Auch wenn es Ihnen wieder besser geht, miissen die Medikamente weiter eingenommen werden. Sind
die Symptome ganz verschwunden, ist es trotzdem hilfreich, das Antidepressivum mindestens vier bis
neun Monate weiter zu nehmen, da dadurch die Rickfallgefahr gesenkt werden kann.

Da beim Absetzen der Medikamente ebenfalls Nebenwirkungen auftreten kénnen, ist es wichtig, die
Dosis langsam zu reduzieren.
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WICHTIG: Fragen Sie lhren Arzt zu Wirkungen und Nebenwirkungen von den verordneten
Medikamenten sowie zu Wechselwirkungen mit anderen Medikamenten!

Vorteile von Antidepressiva Nachteile von Antidepressiva

» Antidepressiva wirken gut — vor allem » Mogliche Nebenwirkungen von Antidepressiva
bei mittelschweren und schweren sind (je nach Medikament): Ubelkeit,
Depressionen. Gewichtszunahme, Verstopfung oder Durchfall,

» Sie wirken relativ schnell (nach ca. 2 Schléafrigkeit und sexuelle Probleme.
Wochen). » Nebenwirkungen sind vor allem zu Beginn der

» Die Behandlung erfordert wenig Zeit. Behandlung mdglich. Etwa die Halfte aller

» Es gibt verschiedene Formen von Patienten berichtet in den ersten vier bis sechs
Antidepressiva, manche beruhigen Wochen voriibergehend von geringen
eher und verbessern den Schlaf, Nebenwirkungen. Fir 3 von 100 Patienten sind
manche geben mehr Energie — je die Nebenwirkungen so belastend, dass die
nach Beschwerden kann das richtige Behandlung abgebrochen werden muss.
Medikament ausgewahlt werden. » Lebensprobleme, die evtl. mit zur Entstehung der

Depression beigetragen haben (z.B. Belastungen
im Beruf oder in der Partnerschaft), werden
durch Antidepressiva nicht verandert.

» Nach Ende der Behandlung mit dem Anti-
depressivum kann es haufiger zu einem Rickfall
kommen als bei einer psychotherapeutischen
Behandlung.

Kombinationsbehandlung ist eine  Verbindung  mehrerer
Behandlungsmdglichkeiten. Antidepressiva und Psychotherapie
werden gemeinsam eingesetzt, zum Beispiel wenn eine Behandlung
allein nicht gut genug wirkt oder bei schweren Depressionen eine
Mitarbeit in der Psychotherapie erst moglich wird, wenn sich die
Beschwerden schon durch die Medikamente gebessert haben. Bei
einer stationaren Behandlung wird die Kombinationsbehandlung meist sofort eingesetzt.

Fiar wen ist die Kombinationsbehandlung geeignet?

Bei schweren Depressionen ist die Kombinationsbehandlung am wirksamsten. Auch bei schweren.
immer wiederkehrenden oder langandauernden Depressionen ist die Kombinationsbehandlung
ratsam.
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Vorteile einer Kombinationsbehandlung
Die Vorteile von beiden Verfahren kdnnen
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Nachteile einer Kombinationsbehandlung
Es kdénnen Nebenwirkungen der Medikamente

genutzt werden (schnelle Wirkung der auftreten. Auch die Nachteile der Psychotherapie
Medikamente, Arbeit am besseren Verstandnis (Mitarbeit, Zeitaufwand) muissen in Kauf
der Beschwerden und an der Gestaltung des genommen werden.

eigenen Lebens).

Vor- und Nachteile verschiedener Behandlungsmaéglichkeiten
Beobachtendes Abwarten X 4 X X
Psychotherapie X X v v
Behandlung'mit v v X X
Antidepressiva
Kombinationsbehandlung v X v v

Weitere Therapie- und Unterstitzungsmoglichkeiten bei Depressionen sind:

e Koarperliches Training / Sport
e Lichttherapie

e Wachtherapie

e Peer-Beratung

e Selbsthilfegruppen

Um sich fur oder gegen eine Behandlungsmdglichkeit zu entscheiden, kann es hilfreich sein, zu wissen,
wie wahrscheinlich ein  Behandlungserfolg ist. Dafir werden meist verschiedene
Behandlungsmdglichkeiten miteinander verglichen.

In 16! internationalen Studien! wurden depressive Patienten entweder einer Verhaltenstherapie oder
einer Behandlung mit Antidepressiva zugewiesen. Die Behandlung dauerte 8 bis 26 Wochen. Die
Ergebnisse hierzu sind in der folgenden Tabelle dargestellt:

1 Bagby 2008, Blackburn 1981, Blackburn 1997, David 2008, DeRubeis 2005, Dimidjian 2006, Elkin 1989, Hautzinger 1996, Hollon 1992,
Jarrett 1999, Konarski 2009, Miranda 2003, Murphy 1984, Murphy 1995, Segal 2006, Thompson 2001
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Wie viele Patienten fangen die
Behandlung gar nicht erst an oder
brechen ab?

Bei wie vielen Patienten, die die
Behandlung zu Ende gefiihrt haben,
hat sich die Erkrankung am
Behandlungsende zuriickgebildet?

Verhaltenstherapie

peddidid
pititdititdidttitdfd
tetitditatdndttitdfd
predtdtptetededtdtd

31 von 100

thereted
petetditetdtdttitdfd
teetiededdtfetdntitd

52 von 100
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Antidepressiva

tit
pieidititdidttitdfd
peeitditetdndttitdnd
predtdtntetedrdtded

37 von 100

phetdteedtes
pheitditendedttitdnd
teititdeddttetittind

47 von 100

Um zu Uberprifen, wie hilfreich der Wirkstoff in einem Medikament ist, werden Studien durchgeftihrt,
in denen Patienten entweder ein richtiges Medikament oder ein Scheinmedikament / Placebo (Tablette

ohne Wirkstoff) bekommen.

In der folgenden Untersuchung wurden Patienten 12 Wochen lang behandelt — entweder mit einem
Antidepressivum oder einem Placebo:

Antidepressivum Placebo (Tablette ohne Wirkstoff)

Bei 20 bis 30 von 100 Menschen haben sich die Symptome
verbessert.

Bei 50 bis 60 von 100 Menschen haben sich die Symptome
verbessert.

Was ist ein Placeboeffekt?

Als ,Placeboeffekt‘ bezeichnet man positive psychische oder kérperliche Reaktionen, die nicht auf die
spezifische Wirksamkeit einer Behandlung (z.B. den Wirkstoff einer Tablette) zurickzufihren sind.
Stattdessen lassen sie sich durch die Umstande der Behandlung erklaren (z.B. Erwartung, dass einem
nun geholfen wird.

Weitere wichtige Informationen zur Behandlung bei Depressionen

Uber die Erkrankung selbst und ihre Behandlungsmaglichkeiten informiert zu sein ist wichtig. Aber oft
gibt es weitere Probleme:

Gerade Menschen mit Depressionen haben oft groRe Schwierigkeiten, sich tiberhaupt zu tGberwinden
und nach einem Arzt oder Therapeuten zu suchen.
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Oft haben sie negative Gedanken, fihlen sich hoffnungslos und kénnen nicht daran glauben, dass es
ihnen irgendwann wieder besser geht. Die — oft nicht einfache — Suche nach einem Arzt oder
Therapeuten ist flr diese Menschen eine grof3e Hirde.

Wir méchten Ihnen 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 herauszusuchen (siehe
Hilfe finden) oder Angehérige und Freunde um Unterstlitzung zu bitten. Bei unserem Service-Telefon
bekommen Sie Unterstiitzung bei der Suche.

Auch wenn Sie eine passende Behandlung gefunden haben, erfordert diese oft viel Geduld. Bei einer
Therapie mit Medikamenten kann es zum Beispiel sein, dass Sie erst das Medikament wechseln oder
man ein anderes Medikament dazugeben muss, bis Sie eine Wirkung merken.

Ruckschlage wahrend der Behandlung

Genauso gibt es bei einer Psychotherapie oft ein ,Auf und Ab“: So erleben viele Betroffene eine
Stimmungsverbesserung, wenn sie aktiver werden und z.B. wieder anfangen Sport auszuuben. Dann
kann sich die Stimmung aber wieder verschlechtern, wenn sie merken, dass die Depression aber
trotzdem noch nicht weg ist.

Schwankungen in der Stimmung sind bei Depressionen normal. Meist gibt es nicht ein ,Heilmittel®,
sondern das Befinden bessert sich langsam und durch viele verschiedene Faktoren, z.B. mehr
Aktivitdt, Bewegung, Unterstiitzung von anderen, Veranderungen im Beruf oder in der Familie,
Hinterfragen der eigenen Sichtweise etc. Wir mdchten Sie daher ermutigen, auch bei Ruckschlagen
am Ball zu bleiben.

So sagt z.B. Rolf S., Depressionserfahrener: ,Es kann ein langer Weg zur Heilung sein, aber diesen
Weg zu gehen lohnt sich.”

Quelle: http://www.psychenet.de/de/entscheidungshilfen/entscheidungshilfen-depressionen/behandlungsmoeglichkeiten/wie-wird-eine-
depression-behandelt.html
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Entscheidungshilfe Depressionen: Was kann ich selber tun?

Alltagsgestaltung

Wenn die Stimmung instabil ist, hilft es oft, wieder mehr fur die Gesundheit
und Stabilitat im Alltag zu sorgen.

Das kann dabei helfen

» Tagesrhythmus strukturieren (z.B. taglich zu &hnlichen Zeiten aufstehen und ins Bett gehen,
regelmafiige Mahlzeiten, sich — auch wenn man derzeit nicht arbeitet — kleine Aktivitaten
vornehmen, z.B. regelméRig rausgehen)

» Schlaf verbessern (z.B. durch heille Honigmilch, Baldrian, regelmafRige Bett- und
Aufstehzeiten, Vermeiden von Schlaf am Tag, regelméaRige Bewegung)

> regelmafiges gesundes Essen

\4

Ein Haustier anschaffen, sich regelmafig um ein Tier kimmern

Bewegung und Sport

Eine sehr wirkungsvolle ,Begleit-Behandlung®, die jeder selbst durchfuhren kann, ist korperliches
Training/Sport. Dass Sport bei Depressionen hilfreich ist, ist sogar wissenschaftlich erwiesen.

Fur manche Menschen ist Sport in der Gruppe am besten (z.B. bei Ballsportarten im Sportverein),
manche bewegen sich lieber allein (z.B. Rad fahren, joggen).

Man muss keine Hochstleistungen erbringen, wichtig ist, sich Uberhaupt regelmafig zu bewegen —z.B.
taglich eine halbe Stunde spazieren gehen.

Manche Praventionsangebote werden von den Krankenkassen sogar finanziell unterstitzt, z.B.
Pilates, Yoga, Wassergymnastik, Entspannungsmethoden. Fragen Sie bei Ihrer Krankenkasse nach!

Zu Entspannungsmethoden wie progressiver Muskelentspannung bieten einige Krankenkassen
auch kostenlose CDs an.

Kleine Ziele setzen

Wenn man in einer depressiven Phase steckt, ist es oft besonders schwer, sich aufzuraffen.
Gleichzeitig sind viele Menschen in depressiven Phasen sehr streng mit sich selbst und unzufrieden,
wenn sie etwas nicht geschafft haben.

> jeden Tag einmal rausgehen
> Kleinigkeiten im Haushalt erledigen, z.B. nach dem Essen das Geschirr wegrdumen

>

Manchen hilft es, sich einen Tages- oder Wochenplan zu machen: Was steht an, welche kleinen
Aufgaben mochte ich an welchem Tag erledigen?
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Erfolgserlebnisse schaffen

Wenn man sich kleine Ziele setzt, ist es wahrscheinlicher, diese zu erreichen; das Wohlbefinden steigt.

YV V VY V V

Handarbeiten
Gartenarbeit
etwas in der Wohnung neu gestalten

etwas schreiben

Aktivitaten und Pflichten

V V V V V V V V V V

>
>
>

Sport

unter Menschen gehen

sich mit Freunden treffen
Unternehmungen in der Natur
Zusammensein mit der Familie
Musik machen

in Ausstellungen gehen

ein Bad nehmen

sich einen Kaffee/Tee zubereiten

versuchen, Kleinigkeiten wieder wahrzunehmen (Lacheln eines anderen, schéne Blumen
am StralBenrand, bunter Abendhimmel...)

Gibt es bei der Arbeit Aufgaben, die ich abgeben kann?
Muss ich jeden Tag fur die Familie kochen?
Muss ich alles heute erledigen, oder kann manches auch bis zur nachsten Woche warten?

Positives wieder wahrnehmen

In depressiven Phasen ist das Denken oft negativ verzerrt — man sieht nur die traurigen Dinge und
das, was schieflauft — das zieht die Stimmung noch mehr runter.
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Ein Trick, um positive Erlebnisse und Dinge, die man geschafft hat, wieder wahrzunehmen:

Tun Sie morgens einige Streichhdlzer, Papierschnipsel oder &hnliches in die rechte Hosentasche:
Jedes Mal, wenn Sie etwas Kleines geschafft haben, das Sie sich vorgenommen haben (z.B. morgens
aufstehen, Frihsticksgeschirr wegraumen, eine Handarbeit beginnen) oder etwas kleines
Angenehmes passiert ist (ein Lacheln von Fremden auf der Strae, Schmusen mit dem Haustier,
Sonnenschein auf dem Balkon....) tun Sie ein Streichholz 0.a. in die linke Hosentasche — sie wird sich
langsam immer mehr fillen!

Das Grubeln stoppen

Menschen in depressiven Phasen griibeln oft den ganzen Tag: Was habe ich falsch gemacht, warum
musste alles so kommen? Beim Gribeln dreht sich das Denken im Kreis — man kommt nicht weiter,
die Stimmung wird schlechter.

> an die frische Luft gehen
» eine Freundin anrufen

> eine kalte Dusche nehmen
>

Quelle: http://www.psychenet.de/de/entscheidungshilfen/entscheidungshilfen-depressionen/was-kann-ich-selbst-tun/alltagsgestaltung.html
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