hier finden sie rat und hilfe

Hausérzte und Facharzte sowie Psychotherapeuten tber

Kassenarztliche Vereinigung Saarland
Telefon: 0681 4003-0
www.kvsaarland.de

KISS - Kontakt- und Informationsstelle
fir Selbsthilfe im Saarland

Telefon: 0681 960213-0
www.selbsthilfe-saar.de

LVPE - Landesverband Psychiatrie-Erfahrener Saar e.V.
Telefon: 0681 9067769

LVApK - Landesverband Saarland der Angehérigen
psychisch Kranker e.V.

Telefon: 0681 831682

www.lvapk-saarland.info

Telefonseelsorge Saar
Telefon: 0800 1110111 oder 0800 1110222
www.telefonseelsorge.de

bei dem ortlichen Gesundheitsamt (sozialpsychiatrischer Dienst)

bei den Beratungsstellen und Diensten der Kirchen und
Wohlfahrtsverbdnde

In einer Notsituation bei Ihrem Hausarzt/Facharzt und den
psychiatrischen Notdiensten der Kliniken

www.depression-saarland.de
www.buendnis-depression.de

www.kompetenznetz-depression.de
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Sprechen Sie tber Ihre Erkrankung und helfen Sie bestehende
Tabus zu durchbrechen!

Setzen Sie sich ein fir einen vorurteilsfreien Umgang mit
depressiv erkrankten Menschen!

Engagieren Sie sich mit uns im Saarlandischen Biindnis gegen
Depression. Werden Sie unser Biindnispartner, damit
Betroffene rechtzeitig die Hilfe bekommen, die sie brauchen!

Denn: Depressionen kdnnen jeden treffen. Sie sind weder
personliches Versagen noch unabwendbares Schicksal.

Saarlandisches Blindnis gegen Depression
c/o Landesvereinigung SELBSTHILFE e.V.
FutterstraBe 27, 66111 Saarbrticken

Ansprechpartner
Dipl.-Psych. Frank Lessel, Telefon: 0681 4031067
Dipl.-Hdl. Frank Weinsheimer, Telefon: 0681 4031042

E-Mail: kontakt@depression-saarland.de
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depression kann jeden treffen

Allein in Deutschland leiden rund 4 Millionen Menschen

an einer Depression. Obwohl Depression eine sehr haufige
Erkrankung ist, wird sie in der Offentlichkeit wenig wahr-
genommen und oft missverstanden. Wie Diabetes oder
Bluthochdruck ist eine Depression nicht Ausdruck persdnlichen
Versagens, sondern eine Erkrankung, die jeden treffen kann,
unabhéngig von Beruf, Alter und sozialem Stand.

Oft bricht die Depression in einen bis dahin gut funktionier-
enden Alltag ein. Manchmal ist sie nur schwer von einer
alltaglichen Verstimmung oder einer Lebenskrise zu unter-
scheiden. Oft denken Patient und Arzt zunachst an eine
korperliche Erkrankung. Bei genauem Nachfragen ist jedoch
fast immer eine sichere Diagnose maoglich. Diese ist sehr
wichtig, da die meisten depressiven Patienten erfolgreich
behandelt werden kénnen. Wird die Depression nicht erkannt,
fihrt dies zu unnotigem Leiden und zur Gefahrdung des
Patienten, im schlimmsten Fall bis zur Selbsttétung.

Wichtig: Depression ist keine ,Einbildung”, sondern
eine haufige und oft lebensbedrohliche Erkrankung, die
heute sehr gut behandelt werden kann.

depression hat viele gesichter

Oft geht der Depression eine besondere Belastung, etwa

der Verlust einer geliebten Person oder eine anhaltende
Uberforderung, voraus. Sie kann aber auch wie ein Blitz aus
heiterem Himmel kommen. Viele Betroffene erleiden nur eine
einzige, Uber Wochen oder Monate andauernde depressive
Phase in ihrem Leben, bei anderen kehrt die Depression
wieder. Manche Patienten geraten in den triben Herbst-

und Wintermonaten besonders leicht in eine depressive
Bedricktheit.

Nicht alle, die an einer Depression erkranken, leiden unter
denselben Symptomen. Nicht immer muss die depressive
Verstimmtheit im Vordergrund stehen: Bei manchen
Uberwiegen der fehlende Antrieb und Schwung, bei anderen
eine rastlose innere Unruhe. Oft kommt es zu Schlafstérungen
und vielfaltigen korperlichen Beschwerden. Auch geht

das Interesse an Sexualitat verloren. Neben ausgepragter
Freud- und Gefihllosigkeit mit innerer Leere kommt es
haufig zu Konzentrationsstorungen und manchmal auch zu
beklemmender Angst. Der Schweregrad ist unterschiedlich,
bis hin zum vélligen Erliegen des normalen Alltags. Auch
Sonderformen wie eine Alters- oder Wochenbettdepression
kdnnen auftreten.

Wichtig: Wenn Sie im Zweifel sind, ob Sie an einer
Depression leiden, gehen Sie zum Arzt oder Psycho-
therapeuten. Lieber einmal zu viel als einmal zu wenig.

A

depression ist behandelbar

Depressionen kénnen heute mit groBem Erfolg behandelt
werden. Dank medikamentdser Therapie und psychotherapeu-
tischer Verfahren stehen hochwirksame Behandlungsmethoden
zur Verfigung. Leider kommen sie jedoch zu selten zum Ein-
satz, weil Depressionen noch immer haufig Ubersehen werden.

Aus der Forschung wissen wir, dass bei einer Depression
Stérungen im Stoffwechsel des Gehirns ganz unabhangig

vom konkreten Ausldser auftreten. Vereinfacht erklart, werden
positive Geflhlssignale vermindert und negative durch die Stoff-
wechselstérung verstarkt. Genau hier setzen antidepressive
Medikamente an und tragen dazu bei, den veranderten Stoff-
wechsel auszugleichen. Die depressiven Symptome lassen nach.
Um einen Ruckfall zu vermeiden, ist meist eine regelméaBige und
oft Monate dauernde medikamentése Therapie notwendig.
Ubrigens machen Antidepressiva nicht abhangig, sie verandern
auch nicht die Personlichkeit.

In einer Psychotherapie, die sich insbesondere bei leichten und
mittelschweren Depressionen bewahrt hat, erwirbt der Patient
Strategien, um anders mit seinen Problemen umzugehen.
Dabei spielen der Aufbau von positiven Erfahrungen und das
Durchbrechen von negativen Griibeleien eine wichtige Rolle.
Wenn Angehdrige verstehen, dass es sich bei einer Depression
um eine ernsthafte Erkrankung handelt, kénnen sie durch

ihre Unterstlitzung ebenfalls einen wichtigen Beitrag fur die
Bewaltigung einer Depression leisten.

Wichtig: Depressionen sind weder persoénliches Versagen
noch unabwendbares Schicksal. Sie lassen sich in aller
Regel gut behandeln.

selbsttest depression

Bitte beantworten Sie die Fragen auf der
nachsten Seite.

Kreuzen Sie ,ja” an, wenn eine der
folgenden Aussagen seit mehr als zwei
Wochen auf Sie zutrifft.

Sémtliche Fragen, die mit ,ja”
beantwortet werden, zdhlen 1 Punkt,
die Frage 14 zahlt dagegen 5 Punkte.

* Wenn Sie eine Punktzahl von 5
und mehr erreichen, kénnte dies ein
Zeichen fiir eine Depression sein.
Hilfe und Unterstiitzung finden Sie
bei Institutionen, die in diesem Flyer
genannt werden.
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Nur ,,schlecht drauf“?

- oder steckt eine

Depression dahinter?

*ja nein

Sie sind oft ohne Grund bedriickt oder mutlos.

O O

2. Sie kdnnen sich schlecht konzentrieren und O O
flhlen sich oft schon bei kleinen Entscheidungen
Uberfordert.

3. Sie haben keinen Antrieb mehr, empfinden oft O O
eine bleierne Mudigkeit und/oder eine innere
Unruhe.

4. Selbst Dinge, die lhnen sonst Freude gemacht O O
haben, interessieren Sie jetzt nicht mehr.

5. Sie haben das Vertrauen in Ihre eigenen O O
Fahigkeiten verloren.

6. Sie qualen sich mit Schuldgefthlen und O O
Selbstkritik.

7. Sie zermartern sich den Kopf tber die zukunft (O O
und sehen alles schwarz.

8. Am Morgen ist alles am schlimmsten. O O

9. Sie leiden an hartnackigen Schlafstorungen. O O

10. Sie ziehen sich von Kontakten zurtick. O O

11. Sie haben korperliche Symptome, fur die O O
keine organische Ursache gefunden wurde.

12. Sie haben keinen oder wenig Appetit. O O

13. Sie haben keine Lust mehr auf Sexualitat. O O

14. Sie sind verzweifelt und méchten nicht O O

mehr leben.




