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Depression

Wie erkenne ich eine Depression?

Vielleicht fiihlen Sie sich bedriickt und miide.
Morgens kommen Sie kaum aus dem Bett und ha-
ben das Gefiihl, jede Energie verloren zu haben.
Moglicherweise haben Sie auch bei jemand ande-
rem so etwas beobachtet. Hilt dieser Zustand lan-
ger an, kann das auf eine Depression hindeuten.
Hier erklaren wir lhnen, welche Hinweise es auf ei-
ne Depression geben kann.

Was sind die wichtigsten Merkmale?

Eine Depression ist eine haufige seelische Erkran-
kung, die sich sehr unterschiedlich aulRern kann.

Die wichtigsten Anzeichen sind:

= gedrlckte, depressive Stimmung

= verlorenes Interesse und Freudlosigkeit

= geringer Antrieb und schnelle Ermudbarkeit

« Schwierigkeit, sich zu konzentrieren oder aufmerk-
sam zu sein

= wenig Selbstwertgefiihl und Selbstvertrauen
« Schuldgefihle

= innere Unruhe oder Verlangsamung, wie beispiels-
weise Zappeln oder sehr langsame Bewegungen

« Ubertriebene Zukunftsangste oder ,Schwarzsehen®

« Schlafprobleme, zum Beispiel man kann nicht
durchschlafen oder wacht schon sehr frih auf

« Appetitlosigkeit, Gewichtsverlust oder unkontrollier-
tes Essen

« Gedanken, nicht mehr leben zu wollen, oder Versu-
che, sich etwas anzutun

Fachleute sprechen von einer Depression erst dann,

wenn mehrere Anzeichen vorliegen, die den Alltag

beeintrachtigen. Zudem muissen die Beschwerden

mindestens zwei Wochen andauern.

Der Zwei-Fragen-Test
Erste Hinweise auf eine Depression gibt dieser Test:

« Flhlten Sie sich im letzten Monat haufig niederge-
schlagen, traurig, bedrickt oder hoffnungslos?

« Hatten Sie im letzten Monat deutlich weniger Lust
und Freude an Dingen, die Sie sonst gerne tun?

Wenn Sie beide Fragen mit ,Ja“ beantworten, sollten
Sie sich arztliche oder psychotherapeutische Hilfe
holen.
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Konnen korperliche Beschwerden auf
eine Depression hindeuten?

Eine Depression zu erkennen, ist nicht immer ein-
fach: Die Krankheit kann sich auch korperlich be-
merkbar machen. Das macht es flr Betroffene und
auch fir ihre Angehdrigen oft schwer, die Beschwer-
den einzuordnen. So kann es dazu kommen, dass
Betroffene mehrfach Untersuchungen durchfiihren
lassen, ohne dass die Arztin oder der Arzt eine kor-
perliche Ursache findet. Vielleicht wiirden Sie zum
Beispiel bei Atemnot oder Herzproblemen auch nicht
sofort daran denken, dass die Seele daran Schuld
sein konnte.

Zu den korperlichen Beschwerden, die auf eine De-
pression hindeuten kénnen, zahlen beispielsweise:

« Abgeschlagenheit, Mattigkeit und Kraftlosigkeit
« Druck im Magen, Verstopfung oder Durchfall

« Kopfschmerzen, andere Schmerzen oder ver-
spannte Muskeln

« Druck im Hals und in der Brust oder ,Klo3 im Hals"
« Herz-Kreislauf-Probleme wie Herzrasen

=« Atemnot

« Schwindel, Flimmern vor den Augen, Sehstérungen

« fehlendes sexuelles Interesse, ausbleibende Mo-
natsblutung, Impotenz oder sexuelle Funktionssto-
rungen

Wo bekomme ich Hilfe?

Eine Anlaufstelle kann zunachst Ihre Hausarztin oder
Ihr Hausarzt sein.

AuRerdem konnen Sie sich an eine psychotherapeu-
tische oder psychiatrische Praxis wenden. Eine Pra-
xis in Ihrer Nahe koénnen Sie hier suchen:
www.kbv.de/html/arztsuche.php.

Eine Ubersicht Uber psychologische Psychothera-
peutinnen und Psychotherapeuten in lhrem Bundes-
land gibt es hier:

www.bptk.de/service/therapeutensuche.
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