Selbsteinschatzung Depression

Leiden Sie seit mehr als 2 Wochen unter: ja nein
1. Gedriickter Stimmung O O

2. Interesselosigkeit und/oder Freudlosigkeit O O

auch bei sonst angenehmen Ereignissen

3. Schwunglosigkeit und/oder bleierner O O

Mudigkeit und/oder innerer Unruhe.

4. Fehlendem Selbstvertrauen und/oder O O
fehlendem Selbstwertgefuhl

5. Verminderter Konzentrationsfahigkeit und/ O O
oder starker Grubelneigung und/oder

Unsicherheit beim Treffen von Entscheidungen

6. Starken Schuldgefiihlen und/oder vermehrter O O
Selbstkritik.

7. Negativen Zukunftsperspektiven und/oder O O
Hoffnungslosigkeit

8. Hartnackigen Schlafstérungen 1 O

9. Vermindertem Appetit ] ]

10. Tiefer Verzweiflung und/oder Todesgedanken ~ [1 [

Samtliche Fragen, die mit ,ja” beantwortet werden, zahlen
1 Punkt.

Wenn Sie zwei der Aussagen Nr. 1 bis Nr. 3 mit ,ja” beantwortet
haben oder insgesamt drei oder mehr Punkte erreichen, kénnte
dies ein Zeichen fur eine Depression sein.

Wichtig: Wenn Sie die Frage 10 mit ,ja” beantwortet haben, dann
suchen Sie bitte — unabhéngig von lhrem sonstigen Test-Ergebniss
—in jedem Fall rztliche Hilfe (Facharzt fr Psychatrie und Psycho-
therapie oder Nervenheilkunde, psychiatrische Institutsambulanz,
Hausarzt oder Notarzt).
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Depression kann jeden treffen

Allein in Deutschland leiden rund 4 Millionen Menschen an
einer Depression, Tendenz steigend. Dennoch wird diese
Krankheit in der Offentlichkeit wenig wahrgenommen

und nicht selten missverstanden. Eine Depression ist kein
Ausdruck personlichen Versagens. Sie kann jeden treffen —
unabhéngig von Beruf und sozialer Lage, Manner, Frauen
und auch Kinder.

Oft sind die Symptome auf den ersten Blick nicht eindeutig
erkennbar oder zeigen sich in korperlichen Erkrankun-
gen. Daher sollte bei langer andauernden Anzeichen ein
Facharzt hinzugezogen werden. Dieser kann dann eine
Diagnose stellen und — falls erforderlich — eine passende
Behandlung einleiten.

Wird eine Depression nicht erkannt, fiihrt dies zu unné-
tigem Leiden, zur Gefahrdung der Betroffenen und im
schlimmsten Fall zum Suizid.

Wichtig: Depression ist eine hdufige und oft lebensbedroh-
liche Erkrankung, die heute sehr gut behandelt werden
kann.
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Depression hat viele Gesichter

Besondere Belastungen — wie zum Beispiel der Verlust einer
geliebten Person oder standige Uberforderung — kénnen zu
einer Depression fuhren.

Sie kann aber auch schlagartig in das Leben eines Men-
schen treten. Manche Menschen erleiden nur eine depres-
sive Phase, bei der Mehrzahl kehrt die Depression wieder.

Auch Symptome kénnen sehr verschieden sein:

- fehlender Antrieb

- rastlose innere Unruhe

- Schlafstérungen

- korperliche Beschwerden

- ausgepragte Freud- und Gefuhllosigkeit mit innerer Leere
- Konzentrationsstérungen

- beklemmende Angst

Der Schweregrad ist unterschiedlich, bis hin zum vélligen
Erliegen des normalen Alltags

Wichtig: Wenn Sie das Gefiihl haben oder in Sorge sind,
Ihre Befindlichkeit kbnne mit einer Depression zusam-
menhéngen, suchen Sie psychotherapeutische und/oder
medizinische Hilfe.
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Depression ist gut behandelbar

Depressionen kdnnen heute mit groBem Erfolg behandelt
werden. Dank medikament&ser Therapie und psychothera-
peutischer Verfahren stehen hochwirksame Behandlungs-
methoden zur Verfigung. Leider kommen sie jedoch zu
selten zum Einsatz, weil Depressionen noch immer haufig
Ubersehen werden.

Bei einer Depression werden positive Gefuhlssignale
vermindert und negative durch die Stoffwechselstérung
verstarkt. Genau hier setzen die Medikamente an: Im Lau-
fe der Behandlung lassen die depressiven Symptome nach.
Um die Genesung zu stabilisieren, ist meist eine regelma-
Bige und oft Monate dauernde medikamentdse Therapie
notwendig.

Ubrigens machen diese Medikamente nicht abhangig und
verandern auch nicht die Persdnlichkeit.

In einer Psychotherapie, die sich insbesondere bei leichten

und mittelschweren Depressionen bewahrt hat, lernen die
Patienten Strategien, die ihnen einen anderen Umgang mit
Problemen erméglichen.

Wichtig: Eine Depression ist weder persénliches Versagen
noch unabwendbares Schicksal, sondern eine Erkrankung,
die sich in aller Regel gut behandeln lasst.

Wege aus der Depression:
Sie sind vielféltig und richten sich an jedem Einzelnen aus.



