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Hurral?

Auch positive Ereignisse wie eine
Heirat oder ein neuer Job
konnen Depressionen auslosen,
weil sie gegebenenfalls als
genauso stressig erlebt werden
wie negative Erfahrungen.

Babyblues

Etwa drei Viertel der Frauen
erleben nach der Geburt ihres
Babys ein Stimmungstief —
auch bekannt als Babyblues.
Normalerweise halt dieser
Zustand nur einige Tage an. Bei
15 Prozent der frischgebackenen
Miitter entwickelt sich
daraus jedoch eine postpartale
Depression, die unbedingt
behandelt werden muss.

@
Frihlings-
gefiihle

Wenn im Friihling alle anderen
plotzlich gut gelaunt sind, starkt
das den Frust von Depressiven.

Sichtbare
Veranderung

Das Gehirn von Depressiven
sieht anders aus als dasjenige von
Nicht-Depressiven. Lang
andauernde oder wiederholt
auftretende Depressionen
verandern die Strukturen und
die Schaltkreise des Gehirns.

Kreative
Kopfe

Viele kreative Personlichkeiten
waren depressiv. Dazu
gehorten Peter Tschaikowsky,
John Lennon, Mark Twain,
Georgia O’Keeffe, Vincent van
Gogh, Ernest Hemingway, F. Scott
Fitzgerald oder Sylvia Plath.

Hatschi!

Depressive Menschen erkalten
sich haufiger als nicht depressive:
Anhaltend erhohte Stresshormo-
ne schwachen die Immunabwehr.

Tierische
Hilfe

Ein «<Emotional Support Dog»
unterstiitzt sein Frauchen
oder Herrchen in belastenden
Situationen im Alltag. Seine
Anwesenheit und Loyalitdt
geben Sicherheit. Er wird unter
anderem bei Depressionen

eingesetzt.

§

Unsichtbarer Kampf

Depressionen sind fiir Aussen-
stehende oft nicht erkennbar.
Dazu passt das Zitat von Schau-
spieler Robin Williams, der
jahrelang depressiv war: «Jeder,
den Sie kennen, kimpft
in einer Schlacht, von der Sie
nichts wissen.»

Die schwarze
Galle

Depressionen gibt es schon
seit Tausenden von Jahren. In der
Antike nannte man die
Erkrankung «die schwarze Galle»
oder «Melancholie».
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Die Depression ist die haufigste
psychische Erkrankung. Sie beeinflusst
unser Fuhlen, Denken und Handeln.

Eine frihzeitige Behandlung ist wichtig.

Deprimiert, betriibt, lustlos. Wer kennt das nicht?
Doch eine Depression ist mehr als das: Betroffene fallen in
ein iiberwaltigendes Stimmungstief, das monatelang bleibt.
Sie fithlen sich hoffnungslos, gefiihlstaub und ohne Ener-
gie. Das Leben scheint farblos, freudlos, sinnlos.

Eine Depression kann jederzeit aufireten. Ausloser
sind oft anhaltende Stresssituationen, das Erleben von Ent-
wertung, Erniedrigung oder der Verlust einer geliebten
Person. Schuld- und Minderwertigkeitsgefiihle, kreisende
Gedanken und Angste sind typische Symptome. Depressive
konnen sich schlecht konzentrieren und entscheiden, sind

reizbar und unsicher. Viele sind nicht mehr in der Lage,
einfachste Tatigkeiten zu verrichten. Mit Willen oder Dis-
ziplin hat all dies nichts zu tun.

Depressionen dussern sich auch korperlich: etwa mit
Schlafstorungen, fehlendem Appetit, Riicken- oder Kopf-
schmerzen, Herzbeschwerden und vermehrten Infekten.
Mit der gebiickten Haltung, die viele Depressive einneh-
men, wird die seelische Last sogar dusserlich sichtbar.

Ernst nehmen und handeln

Depressionen sind heilbar. Je frither man sie erkennt
und therapiert, desto erfolgreicher verlduft die Heilung
> 8.22-23, Eine unbehandelte Depression hingegen kann
Betroffene so sehr belasten, dass sie am liebsten sterben
wiirden. Sie qudlen sich unnotig mit Vorwiirfen und Scham
und finden keine Kraft, um Hilfe zu holen. Hier sind wir
alle gefordert—indem wir achtsam bleiben, nachfragen und
geduldig zuhoren. @
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Botenstofftransport Botenstofftransport
ohne Depression mit Depression

Eine schwere Depression ist nicht
nur eine psychische, sondern auch
eine organische Erkrankung. Betroffen
davon ist vor allem das Gehirn.
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Nerven-
zellen 1

Unser Gehirn zdhlt etwa hundert Milliarden Nerven-
zellen (Neuronen). Jede von ihnen leitet Informationen an
andere Nervenzellen weiter. Dies tut sie mittels Botenstoffen
(Neurotransmitter). Durch einen Impuls springen diese von
einem Nerv zum andern. Dazu miissen sie einen Ubergang
passieren: den synaptischen Spalt. Von hier werden sie von
den Rezeptoren des anderen Nervs aufgenommen und elekt-
risch weitergeleitet. In einem gesunden Gehirn konnen die
Nerven auf diese Weise perfekt miteinander kommunizieren,
in einem kranken Gehirn hingegen ist dieser Ablauf gestort.
Bei einer Depression kommt es im limbischen System —im
emotionalen Zentrum des Gehirns —zu einer Uberaktivierung
bestimmter Teile und zu einer Unteraktivierung des Frontal-
hirns. Dieses ist unter anderem fiir das .
rationale Denken und die Kontrolle von
Emotionen zustandig. Die Folge: Das
Gehirn springt auf negative Impulse zu
stark an, auf positive zu schwach. Es
kommt zum negativen Denken. Nega-
tive Dinge speichert unser Gehirn vor
allem als Erinnerungen ab. Ihnen schen-
ken wir auf emotionaler Ebene viel mehr

QSynaptischer o

Spalt ™~ 3%

Rezeptoren

o

Nerven-
zellen 2

Wie wirken Antidepressiva?

Antidepressiva sorgen dafiir, dass
der Kérper zu den Stoffen kommt,
| die fiir seine Funktion wichtig sind
und die ihm bei einer Depression
fehlen, vorab Serotonin, Dopamin
und Noradrenalin. Sie hemmen
den Rickfluss dieser wichtigen
Botenstoffe im synaptischen Spalt

Aufmerksamkeit als Positivem. Dies ist Sind im synaptischen Spalt zu wenig und verbessern damit Stimmung
evallriiemds hadkme Uk Hhadeben Botenstoffe vorhanden, kann der Nerv und Antrieb. Denselben Effekt
gl 5 die Informationen nicht mehr richtig hat eine gesunde Lebensweise.
schenken wir den Gefahren des Lebens, B Erie T () o] & weiterleiten. Dies fiihrt zur Depression. QUS diegem GFUEd v;erden Anti-
: as Frontalhirn (griin) und das epressiva von Facharzten immer
also dem Negat.n{em, generell mehr Be- limbische Systen% (rosa) sind zentral Botenstoffe in IEombination mit psychothera-
achtung als Positivem. ® fir das Geschehen einer Depression. Q) Dopamin QSerotonin ) Noradrenalin peutischen Massnahmen verordnet.
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Die Symptome einer Depression sind
vielfaltig und individuell. Sie sind
unsicher, ob Sie betroffen sind? Diese
Warnzeichen sollten Sie beachten.

HAVPT-
SYMPTOME

Antriebsmangel
und schnelleres
Ermiiden

Ich werde schneller
mude als sonst
und habe keine

Energie.

Depressive
Stimmung

Meine Stimmung
ist standig gedriickt,
obwohl es dafiir

keinen Grund
gibt.

Interessen-
verlust und
Mangel an Freude

Aktivitaten, die ich
normalerweise gerne
mache, bereiten
mir keine Freude

‘ mehr.

Hinweis

Mit diesem Artikel
kénnen Sie lediglich
herausfinden, ob Sie an
gewissen Depressions-
symptomen leiden.

Das ersetzt jedoch keine
arztliche Diagnose.
Wenden Sie sich bei Ver-
dacht auf eine Depres-
sion an die Hausérztin
oder den Hausarzt.

WEITERE

SVMPTOM E

Pessimistische
Zukunfts-
aussichten

Ich fithle mich
korperlich trage und
sehe die Zukunft
schwarz.

Schuldgefiihle
und Gefiihle der
Wertlosigkeit

Ich mache mir
selbst Vorwiirfe und
habe unbegriindete

oder ubertriebene
Schuldgefiihle.

Schlafstérungen
Ich schlafe
schlecht ein und

selten durch.

Vermindertes
Selbstwertgefiihl
und Selbstvertrauen

Ich fihle mich
unsicher und glaube
nicht an mich
selbst.

Verminderte
Konzentration und
Aufmerksamkeit

Ich kann
mich schlecht
konzentrieren, und
es fallt mir schwer,

Entscheidungen
zu treffen.

Interesse mehr an
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Veranderter
Appetit

Ich habe keinen
Appetit und nehme ab.
oder
Ich habe mehr
Appetit
und nehme
ZU.

Suizidgedanken
Ich beschiftige
mich mit Ge-
danken iiber den
Tod oder gar iiber
Selbst-
{ mord.

Libidoverlust

Ich habe kein

Sexualitat.

II
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Depression ist nicht gleich Depression:
Die Krankheitsbilder unterscheiden

sich nach Art, Verlauf und Schweregrad.

Eine Depression verlduft primar in Phasen. Sie sind
unterschiedlich intensiv und dauern einige Wochen bis
mehrere Monate. Die Dauer ist oft davon abhdngig, wie
schnell behandelt wird.

Am hdufigsten ist die unipolare Depression, die ein-
malig oder wiederkehrend sein kann. Nicht selten treten
im Laufe eines Lebens mehrere Episoden auf. Zwischen
diesen sind die Betroffenen in der Regel vollstindig symp-
tomfrei. Psychotherapie und Medikamente reduzieren das
Risiko eines Riickfalls. Auch ein chronischer Verlauf ist
moglich: Die bedriickte Stimmung bleibt dann iiber Mona-
te oder Jahre bestehen. Eine frithzeitige Behandlung wirkt
einem solchen Verlauf entgegen. Eine weitere Form ist die
bipolare Storung. Dabei wechseln sich depressive Tiefs mit

euphorischen Hochs ab.
Auch das Ausmass einer Depression variiert. Man un-

Depressionen werden
nicht selten von
weiteren psychischen
Stérungen begleitet,
zum Beispiel von:

@ Angsten

@ Zwéngen

@ Schmerzstérungen

@ Alkoholismus

@ Personlichkeits-
stérungen

@ Essstorungen

® Wahnzustédnden
(Psychosen)

terscheidet drei Stufen:

Leicht: Betroffene fiihlen sich beeintrachtigt, kon-
nen ihre sozialen, hiuslichen und beruflichen
Aktivitdten jedoch weiterfiithren.
Mittelschwer: Betroffene sind in ihrem Alltag
stark eingeschrankt. Sie konnen ihre Aktivitaten
nur schwer fortsetzen.

Schwer: Die Person leidet an intensiven Sympto-
men, hdufig begleitet von Suizidgedanken. Akti-
vitdten sind nur begrenzt moglich.

Einmalige unipolare Depression
Es tritt eine einmalige depressive Episode auf. Diese beginnt akut
und endet nach einer gewissen Dauer komplett.

Wiederkehrender unipolarer Verlauf

Bei einer wiederkehrenden, sprich rezidivierenden Depression tritt
nach symptomfreien Monaten oder Jahren erneut eine depressive
Phase auf. Dies ist die hdaufigste Form.

Bipolare affektive Stérung

Es treten zwei kontrdre Stimmungspole auf: Depressive Phasen
wechseln sich mit manischen Hochs ab. Wahrend Letzteren sind die
Betroffenen euphorisch und iiberaus aktiv. Auch schlafen sie kaum.

Chronische Form (Dysthymie)

Die Symptome sind zwar schwacher, die depressive Grundstimmung
halt dafiir monate- bis jahrelang an. Alltag und Beruf sind fiir die
Betroffenen sehr anstrengend.

WISSEN
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Ausloser
Verkirzte Tage,
tiefer Sonnenstand
sowie triibes
Wetter im Herbst
und Winter. Der
Tag-Nacht-Rhyth-
mus im Korper
verandert sich, die
Hormone und
Botenstoffe im
Gehirn geraten aus
dem Gleichgewicht.
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Symptome
@ vermehrtes
Schlafbedirfnis

Saisonale
Depression

@ reduzierte
Energie

@ gedriickte
Stimmung

@ sozialer
Rickzug

@ cigene
Vernach-
lassigung

@ Heiss-
hunger-
attacken

Behandlung
Unter
anderem
Lichttherapie

Burnout

Ausloser

Starke berufliche
Belastung, Perfektio-
nismus, standige
Verfligbarkeit, emo-
tionale Uberforderung

Symptome

@ emotionale
Erschépfung

@ Gleichgultigkeit

@ Schlafstérungen

@ Leistungsabfall

14

@ Zynismus

@ soziale Probleme
@ diffuse korperliche
Beschwerden

Behandlung

Je nach Krankheits-
bild Schwerpunkt auf
Psychotherapie,

Altersdepression

Ausloser eher die kdrper-
Verlust von lichen Beschwerden
Bezugspersonen,

einschneidende Behandlung
Ereignisse, Mangel-  Wie bei jlingeren
oder Fehlerndhrung, Menschen,
finanzielle Proble- Medikamente oft
me, eine schwere in tieferen Dosen

Krankheit

= Eine nicht
Symptome behandelte
Wie bei typischer Depression kann
Depression; mit einer Demenz

verwechselt
werden.

altere Menschen
betonen jedoch

Ausloser

Tritt oftmals in
Kombination

mit einer anderen
psychischen
Stérung auf wie
Magersucht oder
Angst.

Symptome

@ gesteigerter
Appetit,
oft Gewichts-
zunahme

Atypische
Depression

@ ausgedehntes
Schlafbedirfnis
@ bleierne

8

Arme und

Beine Kinder- und

>nrgons | Jugenddepression

dc-.z.rhu T.g(;_ Ausléser @ weniger Appetit

évo ntlc en Schwierige Ereignis- @ Konzentrations-

ymptome se im schulischen probleme

wird die E;e"- fig | oder familidren @ verminderte

Fe):ztszleohnr autlg | Umfeld Schulleistungen
A @ liberméssige

spaterkannt. | g ntome Selbstkritik

Boreout

Ausloser
Unterforderung, monotone

Entspannung, Ergothe- Arbeit

rapie; unterstitzend
auch Medikamente

= Ein Burnout gilt als
Risikofaktor fiir eine

Depression.

Symptome
siehe Burnout

Behandlung
Verhaltenstherapie,
berufliche Neuorientie-

rung

= Ein Boreout gilt als
Risikofaktor fir eine
Depression.

Wochenbett-
depression

Ausléser Psychotherapie, #3

Veranderter Medikamente #& _°

Stoffwechsel

nach Geburt, Varianten

schwierige Schwanger-

Lebens- schaftsdepres-

umstande, sion; Babyblues

psychische nach der Geburt

Vorerkrankung

Symptome

Wie bei typischer .

Depression Ausloser

5 S.10-11 Wie normale Depres-
sion, dussert sich

Behandlung jedoch rein kérperlich.

Je nach Schwere-
grad: familiare
Unterstiitzung,

Symptome

@ Kopfschmerzen

@ Rickenschmerzen
@ Schwindel

@ Atembeschwerden

Larvierte Depression

Bei Teenagern gleich @ Suizidgedanken

wie bei Erwachse-

nen. Bei Kindern:

@ sozialer Riickzug

@ (Ein-)Schlaf-
stérungen

@ Angstlichkeit

Behandlung
Familien- oder
Verhaltenstherapie,
Medikamente

@ Herzbeschwerden

@® Magen-Darm-
Stoérungen

@ Appetitlosigkeit

@ Schlafstérungen

Behandlung
Ausschluss kérperlicher
Ursachen, ansonsten
wie normale Depression

WISSEN
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Meist ist es eine Verknlipfung mehrerer
Faktoren, die eine Depression auslést.

WISSEN

4 Prégende Erfahrungen
Einschneidende Erlebnisse in der Kindheit oder
im Erwachsenenalter machen uns verletzlicher
 und anfilliger fiir Depressionen. Traumatische
. __Ereignisse konnen sich sogar mit unserem

){%) Erbgut verknilpfen.
(©

Stress

Wenn der Korper mit chronischen Belastun-

gen nicht mehr fertig wird, entwickelt er
Symptome wie Magenprobleme, Schlaflosig-
keit, Verspannungen — oder Depressionen.

Medikamente und Drogen
Bestimmte Medikamente sowie Drogen- und

))} 3 \ Alkoholmissbrauch konnen Depressionen

begiinstigen oder sogar auslosen.

C_ S

16

Diese Krankheiten und Beschwerden
entstehen haufig bei einer Depression.

WISSEN

Sucht

Sucht und Depressionen beeinflussen
sich wechselseitig — ein Teufelskreis

j fiir viele Betroffene.

2

e

~ Psychische Krankheiten
Betroffene sind anfllig fiir weitere psychi-
sche Krankheiten wie Ess-Brech-Sucht,
Magersucht, Angststorungen, Neurosen oder |
Personlichkeitsstorungen. =

: Suizid

Die drastischsten Folgen von depressiven
Phasen sind Selbstmordgedanken und Suizide.
Das macht die Depression zu einer todlichen
Krankheit!

17
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Uber die psychische Gesundheit
zu sprechen, fallt Betroffenen und
ihrem Umfeld noch immer schwer.
Aber es tut sich was, findet der
Facharzt Stefan Buchi.

Hat sich der psychische Gesundheitszustand in

der Schweiz verschlechtert, oder erhalt das Thema

heute einfach mehr Aufmerksamkeit als friiher?
Die psychische Befindlichkeit in der Gesellschaft hat
sich in den vergangenen Jahren wirklich verschlechtert.
Laut einer Studie des Schweizerischen Gesundheits-
observatoriums fiihlt sich ein grosser Teil der Schweizer
Bevolkerung zwar einigermassen gut, doch es gibt
heute weniger Menschen, die sich psychisch komplett
gesund fithlen, als friiher.

- Wieso haben wir so grosse
«Wer Uber Probleme, liber psychische

psychische Erkrankungen zu sprechen?

H Sie sind immer noch mit einem
P_r_Obl'eme Spri Cht’ Stigma der eigenen Schuld
kam pft ge ge n und Verantwortung verbunden.
das Tabu an.»

Wir betrachten sie als etwas, das
sehr eng mit unserer Identitdt
verkniipft ist. Psychische Erkran-
kungen haben fiir Betroffene daher oft einen intimeren
Charakter als korperliche Erkrankungen. Zudem gelten
psychische Storungen immer noch als personliche
Schwiche.

Was kdnnen wir tun, damit psychische Erkrankungen

wie Depressionen mehr gesellschaftliche Akzeptanz

erfahren?
Ich glaube, dass es Schritte auf verschiedenen Ebenen
braucht. Wer iiber psychische Probleme spricht,
kiampft gegen das Tabu an. Uber psychische Probleme
zureden oder jemanden aktiv auf seinen psychischen
Zustand anzusprechen, verlangt aber auch Schulung
und Kompetenz.

Wo steht die Schweiz im internationalen Vergleich?
Aus meiner Sicht zeigt sich in der Schweiz in den
letzten fiinf bis zehn Jahren eine h6here Sensibilitat
fiir psychische Storungen. Viele angelsachsische
und nordeuropdische Staaten sind uns in Sachen
Aufklarung und Vorsorge aber einen Schritt voraus.

Wie schwierig ist es fiir Betroffene, nach einem

Klinikaufenthalt wieder in den Alltag zuriickzufinden?
Erfahrungsgemadss dauert es etwa sechs bis zwolf
Monate, bis eine Person sich in ihrem sozialen Umfeld
wieder richtig sicher fithlt. Gerade Arbeitgeber sind
oft unsicher, wie viel man einer Person nach einer
psychischen Erkrankung zumuten darf. Wir begleiten
darum die Patienten nicht nur wahrend des Klinik-
aufenthalts, sondern unterstiitzen sie dabei, sich wieder
einzugliedern —auch in der ersten Zeit danach. ®

Prof. Dr. med.

Stefan Biichi ist
Arztlicher Direktor der
Privatklinik Hohenegg

WISSEN
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Depressionen sind weit verbreitet.
Was bedeutet das in Zahlen?

Weltweit litten im Jahr 2020 mehr als 264 Millionen
Menschen an einer Depression. Das zeigt eine Studie
der Weltgesundheitsorganisation (WHO). Prozentual
am starksten betroffen waren afrikanische Lander.

Frauen geben 1,5-mal
haufiger als Ménner an, dass

sie sich psychisch belastet

Im internationalen
Vergleich schneidet
die Schweiz schlecht
ab:Unter 179 Staaten
liegt die Schweiz

auf Rang 37, zusam-
men mit Landern wie
Danemark, Georgien
und Chile. Nurin

36 Landern sind
Depressionen also
noch weiter ver-
breitet. Den héchs-
ten Wert weist die

fahlen. Das zeigt sich auch in
der Verbreitung von Depres-
sionen: Leichte bis mittel-
schwere Symptome treten
bei Frauen haufiger auf,
schwere Symptome hinge-
gen sind unter Mannern

und Frauen ungefahr gleich
verbreitet.

Im Tessin geben 44,5 Prozent der
Bevélkerung an, dass sie an leichten, tiefsten der Insel-
mittelschweren oder schweren Sympto- sret Salermenan
men einer Depression leiden. In allen im Siidpazifik.
anderen Regionen der Schweiz ist dieser

Wert mit durchschnittlich 33,9 Prozent

deutlich tiefer. Den tiefsten Wert weist

Ukraine auf, den

Die Wahrscheinlich-
keit, mindestens
einmal im Leben an
einer Depression

zu erkranken, liegt
in der Schweiz bei
25 Prozent.

WISSEN

Frauen versus Manner

Bis heute ist nicht restlos geklart,
weshalb Frauen haufiger depressiv

die Zentralschweiz auf.

werden als Manner. Mégliche Griinde
dafiir sind biologische Faktoren

wie Hormone oder stereotype Rollen-

zuweisungen und entsprechende
Mehrfachbelastungen. Ausserdem wird
vermutet, dass sich Frauen eher Hilfe
holen als Manner und so der Anteil bei
den Frauen héher scheint.

21
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Eine Depression ist Uberaus belastend
und einschneidend. Sie gehort wie
jede andere Krankheit in Behandlung.

Unbehandelt kann eine Depression chronisch werden. Suchen

Sie Hilfe, und lassen Sie Ihre Beschwerden abkldren. Das Therapie-
angebot ist vielfdltig — und die Chancen auf eine erfolgreiche
Behandlung sind gross. Diese kombiniert meist Psychotherapie,
Medikamente und individuelle Massnahmen wie Komplementar-
medizin. Wichtig ist, die Angehorigen einzubeziehen und

iber die Krankheit aufzukldren.

Hausarzt

@ erste Anlaufstelle bei
Verdacht (diagnostisches
Gesprach, korperliche
Untersuchungen)

@ behandelt leichte
Depressionen, verweist
an Psychiater oder
Psychotherapeutin

Psychiaterin

@ Facharztin fir psychi-
sche Krankheiten mit
vertieftem Wissen zu
Entstehung, Diagnostik
und Behandlung

@ erstellt Zeugnis und
Berichte an
Versicherungen

® macht medikamentdse
Behandlung und
Psychotherapie

Psychotherapeut

@ Psychologe mit therapeu-
tischer Ausbildung,
kann keine Medikamente
verschreiben

@ Betroffene lernen in
der Psychotherapie
(z.B. Verhaltenstherapie)
neue Strategien fir
die Lebensbewaltigung

Psychiatrische
Kliniken

@ bei mittelschweren und
schweren Depressionen
sowie Suizidgefahr

® medikamentdse und
psychotherapeutische
Behandlung, weitere
Therapieformen

@ Aufenthalt in der Regel
vier bis acht Wochen

Erganzende
Hilfe

@ Psychiatrische Spitex

@ Spezialtherapie
wie Kunst-, Gestal-
tungs-, Bewegungs-
und Musiktherapie

@ Ergotherapie

@ Physiotherapie

@ Komplementéartherapie,
z.B. Akupunktur, Shiatsu,
Pflanzenheilkunde

@ Achtsamkeitstraining
wie MBSR

@ Psychologische
Beratung

@ Seelsorge

@ Sozialberatung

@ Job-Coaching

Beratungsstellen

- Psychologische Soforthilfe
Helsana: 058 340 16 11

- reden-kann-retten.ch

- Schweizerische Gesell-
schaft fur Angst &
Depression: sgad.ch

- Die Dargebotene Hand:
143.ch, Telefon 143

- promentesana.ch

- FirJugendliche: 147.ch

WISSEN

Selbsthilfe-
gruppen

(auch fur Angehorige)

- depressionen.ch

- vask.ch

- seelsorge.net

- selbsthilfeschweiz.ch







Neue Blickwinkel
Jim Carrey verkérperte in diversen seiner Filme und Serien das Wechselspiel
zwischen Glick und Leid. Dass sich hinter seinem weltberiihmten Lachen

ein jahrelanger Kampf gegen Depressionen abspielte, blieb lange unbekannt.
In Briefen an seinen Bruder berichtete auch der Florentiner Kiinstler

Michelangelo von Angst, Erschépfung und sozialer Abgrenzung — aus heutiger
Sicht mogliche Hinweise fiir eine psychische Erkrankung.

27






Damonen der Dunkelheit ‘
Vorihrem grossen Durchbruch durchlitt die Harry-Pot
dunkle Zeiten. Ob sie mit den Kémpfen ihres Romanhe
der Finsternis ein Stiick weit auch ihre eiga\e Depres
wohl ihr Geheimnis. H.R. Gigers distere Welten mach
Kiinstler weltberiihmt, begleiteten ihn abél i
Lebensgeféhrtin Li Tobler nahm sicl




Jenseits des Scheinwerferlichts

Die diusteren Texte, die der Frontmann der Band Joy Division mit tiefer
Stimme vortrug, widerspiegeln sein von Depression und Selbstmordgedanken
zerrittetes Seelenleben. Im Alter von nur 23 Jahren nahm sich lan Curtis

das Leben. Die Tessiner Séngerin und Songwriterin Nella Martinetti verdankte
ihren Erfolg Ohrwiirmern wie «Bella Musica». Ihr Lachen war ansteckend.
Privat war ihr Leben allerdings von kérperlichem und seelischem Schmerz . i / i AL
gepragt. Sie habe mehr geweint als gelacht, bekannte die Sangerin einst e ' i e 3

in einem Interview. U




Wie Sie richtig helfen

Sie wollen einer depressiven Person zur
Seite stehen? Erfahren Sie, was hilft —
und was alles nur noch schlimmer macht.

X
X

X

Erinnern Sie die Person nicht stindig daran, wie schon
doch das Leben sei. Das verstarkt ihr schlechtes Gewissen.

Versuchen Sie nicht dauernd, sie aufzuheitern.
Das ist sinnlos.

Behaupten Sie nicht, die Krankheit sei nur
Einstellungssache.

Geben Sie keine therapeutischen Ratschlage. Schenken
Sie lieber bedingungslose Freundschaft und Akzeptanz.

Erinnern Sie die Person nicht daran, dass es auf der Welt
Menschen gibt, denen es schlechter gehe. Sie fiihlt sich
dadurch nur schuldig.

«Du willst ja nur im Mittelpunkt stehen» ist falsch
und verletzend. Depressive brauchen Aufmerksamkeit,
aber kein Rampenlicht.

Schicken Sie die Person nicht auf eine «schone Reise».
Sie nimmt die Krankheit im Gepack mit. Ermuntern Sie
die Person aber feinfiihlig dazu, wieder Dinge zu tun,
die ihr sonst guttun.




So beugen Sie einer Depression vor

Diese Tipps und Verhaltensweisen
helfen Ihnen, psychisch gesund
zu bleiben.

Wer die Veranlagung hat, ist nie davor gefeit, in eine

Depression zu fallen. Trotzdem lasst sich das Risiko
ein wenig minimieren. Dreissig Inspirationen.

Geniessen Sie die Sonne auf der
Haut. Ihre Strahlen regen die
Produktion von Vitamin D an, das

unter anderem vor Depressionen Konzentriert
schitzt. In langen, dunklen .
Wintern kann die Einnahme eines 1m FIOW

Vitamin-D-Praparats sinnvoll sein.

Yoga, Joggen, Velofahren
oder Bogenschiessen
beruhigen den Geist und
mindern Angste und
Stress.

TIPPS

Sport macht gliicklich. Regelmaéssige
Bewegung lost die Ausschittung
des Gliickshormons Serotonin aus.

(5 ]
Schlafen Sie
ausreichend, aber
nicht zu viel

Bleiben Sie mit Menschen
in Kontakt, die hnen wichtig
sind. Rufen Sie sie an
und unternehmen Sie etwas
zusammen.

Sieben bis neun
Stunden Schlaf

gelten als

Richtwert. Folgen
Sie jedoch lhrer
biologischen Uhr.
Damit verbessern
Sie lhre Schlaf-
qualitat, wachen

ausgeruht

auf und verfiigen

tagsuber tiber
mehr Energie.

TIPPS
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Kennen Sie die
Progressive Muskel-
entspannung?

Es handelt sich um eine
einfache Entspannungs-
methode: Sie spannen der Reihe
nach bestimmte Muskelgruppen
kurz an und lassen sie
abrupt wieder los. Nach der
Anspannung nehmen Sie
die Entspannung intensiver und
bewusster wahr. Die Ent-
spannung breitet sich mit jeder
bearbeiteten Muskelgruppe
weiter im Koérper aus. Der
Blutdruck sinkt, der Puls
verlangsamt sich, die Atmung
wird ruhiger. Eine Anleitung
dazu finden Sie in der Helsana

Coach App.

Investieren Sie lhre Energie in
jene Dinge, die Thnen wichtig sind,
zum Beispiel in Ihre Familie,

lhre Freunde und Hobbys.

(1)

Was gibt es Schoneres

als ein feines Essen in guter
Gesellschaft? Kochen Sie
gemeinsam. Nehmen Sie sich
Zeit fur lhre Mahlzeiten.

- helsana.ch/coach-app

TIPPS

Essen Sie sich
glicklich

Vitamin B6, Omega-
3-Fettsauren und
Tryptophan heissen die
Zaubermittel. Integrieren
Sie in Ihren Erndhrungs-
plan Hafer, Sonnen-

blumenkerne, Hilsen- .
friichte, Baumnisse, Eier, £
Milchprodukte, Fleisch
oder Fisch.

Entdecken Sie Neues.
Probieren Sie ein Rezept
aus, losen Sie ein Kreuz-
wortratsel, besuchen Sie

eine Bibliothek. Oder
gestalten Sie ein Fotobuch,
betatigen Sie sich
handwerklich, malen Sie.

Achten Sie darauf, was lhnen
guttut. Sie durfen auch mal

Nein sagen. Und Sie miissen
nicht alles perfekt machen.
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Liebe geht durch den

Magen: Kakao enthalt
hormonell wirkende Stoffe,
die uns glucklich machen.

Bewusster
Genuss

Bereiten Sie sich selbst
taglich eine kleine Freude.
Ein Blumenstrauss, ein
Spaziergang, ein Bad, eine
Fussmassage mit
duftendem OL.

@ Denken Sie nicht zu weit

voraus. Teilen Sie wenn
notig auch die banalsten
Tatigkeiten in kleine
Schritte auf. Fiihren Sie
eine To-do-Liste. Streichen
Sie Erledigtes ab. So
fuihlen Sie sich produktiver
und motivierter.

Vergebung, Nachstenliebe, Gebet:
Falls Sie offen sind fir Spiritualitat,
nutzen Sie lhre spirituellen Fahig-
keiten und das jeweilige spirituelle
Angebot oder Netzwerk.

TIPPS
TIPPS

Besinnen Sie sich taglich
auf drei gute Dinge, die
lhnen widerfahren sind.
Suchen Sie aktiv nach
ihnen: einem Lacheln,
einem Schmankerl -
etwas, das Sie gesehen
haben. Notieren Sie sich
dies abends in einem
Dankbarkeitstagebuch.

Singen, summen, pfeifen Sie
eine Melodie. Singen in
Gemeinschaft fordert die
Gesundheit in vielerlei
Hinsicht.
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@ Beobachten Sie draussen
die vorbeiziehenden Wolken.
Wie fiihlt sich die Sonne,
der Wind, der Regen auf der
Haut an?

Betrachten Sie
alte Fotos,

die schéne Erinnerungen in Ihnen
wecken. Wahlen Sie bewusst Momente,
um allein mit sich zu sein.

Setzen Sie
einen Samen in
die Erde

Begleiten Sie taglich sein
Wachsen und Werden. Staunen
Sie iber die Fahigkeit, sich zu
verwurzeln. Betrachten und
erfreuen Sie sich an einer
Blume, einer Pflanze oder
einem Baum.

TIPPS

Sonnenaufgang

Begriissen Sie ein- bis
zweimal pro Woche den Tag
draussen bei Sonnenauf-
gang. Oder betrachten Sie
den Sternenhimmel in
einer klaren Nacht. Erfahren
Sie die Weite und das @

Wunder.

Uberraschen Sie einen lieben
Menschen, machen Sie
jemandem eine Freude. Wieso
nicht wieder einmal einen Brief
schreiben an Verwandte oder
Bekannte? Wie freut man sich
doch selbst tiber echte Post!

Gehen Sie in die Natur, und
lauschen Sie den Végeln und

Insekten. Streifen Sie wieder

einmal mit allen Sinnen durch
den Wald. Gehen Sie ein paar
Schritte barfuss liber einen
Naturboden.
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Tageslicht gegen
den Winterblues

Spaziergénge an der
frischen Luft helfen
auch an triiben Tagen
gegen den Winterblues.
Sollten sie nicht
moglich sein, helfen
spezielle Tageslicht-
lampen.

Tanzen Sie zu einem
Musikstiick, das Ihnen
besonders gut gefallt.

Winterschwimmen im
See tut gut, probieren
Sie’s aus. Es fordert
die Durchblutung.
Danach ist man

TIPPS

Grissen Sie wieder einmal o

einen fremden Menschen auf C:? d V\faCher! prasent__er!
der Strasse. Machen Sie 7’ d vitaler und schlaft
jemandem ein Kompliment. besser.

Erlauben Sie sich
ein Nickerchen

Geniessen Sie es. Im Bett,
auf dem Sofa oder draussen im
Liegestuhl, vielleicht
mit einer Kuscheldecke.

Schauen Sie sich einen
lustigen Film an oder probieren
Sie Lach-Yoga. Lachen an

sich wirkt stark antidepressiv.
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Zu Depressionen kursieren
zahlreiche Vorurteile — und viel
Unwissen. Wir klaren auf.

Falsch. Eine Depression hat so-
wohl psychische wie auch biologische
Ursachen und Folgen. Sie betreffen
den ganzen Organismus. Zu den Symp-
tomen gehdren etwa — neben negativen

«aea, Gedanken und Gefuhlen -

%%% auch kérperliche Probleme

C\?ﬂ wie Schlafstérungen
V" oder Verlust der Libido.

Nicht unbedingt. Traumatische
Ereignisse kdnnen zwar Ausléser sein,
mussen aber nicht. Eine
Depression tritt manchmal
g auch schleichend oder
unerwartet auf.

Das ist wahr. Der Grund fir eine
Erkrankung des frischgebackenen
Vaters ist jedoch haufig eine vor-
gangige Erkrankung der Partnerin.
Aber auch frihere Depressionen,
Beziehungsprobleme oder
Stress am Arbeitsplatz
beglnstigen die postpartale
Depression bei Mannern.

Dieser Effekt konnte bisher nur
bei Mdnnern nachgewiesen werden.
Eine Studie hat gezeigt, dass ein
erhohter Zuckerkonsum das Risiko
flr psychische Probleme erhéht.
Das liegt vermutlich daran, dass
Zucker Entzindungsreak-
tionen ausldésen kann,
was wiederum Depressionen
begunstigt.

TIPPS
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Eine Depression kann jede und
jeden treffen — unabhangig vom
sozialen Status, Einkommen, Alter
und Geschlecht. Studien deuten
darauf hin, dass vor allem Menschen,

v

die viel leisten und hohe
Anforderungen an sich

P selbst stellen, vermehrt an
Q- Depressionen erkranken.

Ja.Tiere kdnnen an einer Depression
erkranken, wenn sie sich gestresst
oder gelangweilt fihlen. Zu den weiteren
Auslosern gehdren Trauer, Verlust oder
veranderte Tagesablaufe. Eine Depres-
sion bei Tieren zeigt sich meistens durch
verandertes Verhalten: Wenn es etwa
plotzlich reizbarer,anhang-
licher oder angstlicher ist als
sonst.

Tatsachlich haben Kinder und
Jugendliche mit depressiven Eltern ein
hoheres Risiko, selbst psychisch zu
erkranken. Sie spiegeln die Symptome
ihrer Eltern und erlernen ihre Muster.
Zu den weiteren Einflussfaktoren

A gehoren aber auch das Alter
: der Kinder, das familiare
bﬂ 03% Umfeld, die Dauer der Er-
Ei% krankung der Eltern sowie
die Genetik.

Wer einmal depressiv ist, bleibt es
nicht fir immer. Depressionen sind gut
behandelbar — sowohl therapeutisch
wie auch medikamentds. Wenn eine
depressive Episode vorbei ist, sind Be-
troffene wieder gesund und
leistungsfahig. Das Risiko
far eine erneute Erkrankung
bleibt jedoch erhéht. @

TIPPS
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Nattirliche Helfer

lhre Stimmung ist im Keller?
Versuchen Sie es mit Heilpflanzen.
Diese vier muntern Sie auf.

Passionsblume

Sie lost innere Unruhe und hilft
unter anderem bei nervés be-
dingten Herzrhythmusstorungen.
Dank ihrer Phytohormone ist

die Passionsblume auch ein
beliebtes Mittel gegen Wechsel-
jahrbeschwerden.

Anwendung: Die hiibsche Blume
gibt es als Dragees, Tabletten,
Kapseln, Spray, Tinktur oder als Tee
verarbeitet. Bei Letzterem sollten
Sie nach sechs Wochen pausieren.
Schwangere sollten diese

Pflanze nicht einnehmen.

TIPPS
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Johanniskraut f/

Die stimmungsaufhellende Blume gilt als
wichtigste Heilpflanze zur Behandlung von
leichten und mittelschweren Depressionen.
Ahnlich wie chemische Antidepressiva
bringt sie die Botenstoffe im zentralen
Nervensystem ins Gleichgewicht.

Anwendung: Johanniskraut gibt es in

Form von Tabletten, Kapseln, Tee oder Saft.
Praparate fir leichte Depressionen erhalten
Sie ohne Rezept, solche fiir mittelschwere
sind rezeptpflichtig. Achtung vor Sonne

bei lichtempfindlicher Haut sowie vor
Wechselwirkungen mit anderen Arznei-
mitteln, zum Beispiel der Antibabypille.

© Wenden Sie sich fiir die richtige Dosierung an lhre
Apotheke. Halten die depressiven Symptome langer
als zwei Wochen an, konsultieren Sie Ihre Hausarztin
oder Ihren Hausarzt, einen Psychologen oder eine
Psychotherapeutin.

Safran

Das teuerste Gewlirz der Welt
farbt nicht nur, sondern heilt auch.
Unter anderem hilft Safran bei
Stimmungsschwankungen und
leichten Depressionen.

Anwendung: Als Arzneimittel gibt
es den echten Safran als Dragees
oder Kapseln. In kleinen Dosen
wirken seine Extrakte aufheiternd,
in zu hohen Dosen giftig. Wahrend
der Schwangerschaft sollte man
auf Safran verzichten.

TIPPS

Baldrian

Er hilft bei psychosomatischen
Beschwerden, entspannt und
fordert den Schlaf. Die Inhalts-
stoffe seiner Wurzeln wirken
sich positiv auf die Funktion
der Nervenzellen aus.

Anwendung: Baldrian gibt es
als Tinktur, Tee, Dragees

und Tabletten sowie in Form
von Badezusatz. In leichter
Dosierung macht er nicht
mide, weshalb Sie ihn prob-
lemlos auch bei Prifungs-
angst einnehmen kénnen.
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Verzweiflung, Dunkelheit, aber auch
Hoffnung: drei Geschichten, die unter
die Haut gehen.

Bereut die jahrelange Tabuisierung ihrer Krankheit.
Katharina Guggenbiihl vor einem ihrer Bilder.

Katharina Guggenbiihl, 66,

litt jahrelang unter Depres-

sionen, ohne es zu wissen

«Die Geschichte meiner
Depression gleicht einer Odyssee.
Ich musste 55 Jahre alt werden,
bis mein psychisches und korper-
liches Leiden endlich beim
Namen genannt und ich entspre-
chend behandelt wurde — obwohl
ich schon frith emotional un-
stabil war. Alsich dreizehn war,
verstarb mein Grossvater, zu dem
ich eine enge Beziehung hatte.
Gleichzeitig verliebte ich mich zu
meiner Verwirrung in ein Mad-
chen. Dartiber sprechen konnte
ich mit niemandem.

Meine Mutter, eine stark
narzisstische Personlichkeit,
war mit sich und ihrer Arbeit
beschiftigt, mein Vater ebenfalls.
Ich fiithlte mich allein gelassen
und begann schon friih, korper-
liche Erkrankungen zu ent-
wickeln. Als mich spdter mein
Hausarzt nach einem Nerven-
zusammenbruch in eine psychia-
trische Klinik iiberweisen wollte,
setzte meine Mutter alles daran,
dies zu verhindern. Zu gross
war ihre Sorge, als Schuldige fiir
meinen Zustand zu gelten. Diese
Tabuisierung hat mich gepragt
und jahrelang gelahmt.

Trotz massiver Schlaflosig-
keit, suizidalen Gedanken,

diffusen Angsten und anderen
Problemen gelang es mir,

mein Studium abzuschliessen
und zu arbeiten. Ohne dass

das Wort Depression je ausge-
sprochen wurde, war ich

stets in Gesprachs- und anderen
Therapien. Versuche mit
medikamentdsen Therapien
brach ich immer ab.

Erst viel spater, nachdem
meine Mutter bereits gestorben
war, brachte ein erneuter,
kompletter Zusammenbruch die
lang ersehnte Hilfe. Ich wurde
in eine Klinik eingeliefert, wo ich
zum ersten Mal in meinem
Leben die Diagnose <rezidivie-
rende Depression> und korrekt
eingestellte Antidepressiva
erhielt. Fiir mich kam das einer
Offenbarung gleich. Ich wiirde
diese Medikamente nie mehr im
Leben absetzen und bereue
die Tabuisierung, die ich selbst
Jahrzehnte lang weitergelebt
hatte.»

«lch wirde
diese Medika-
mente nie
mehr im Leben
absetzen.»

ERFAHRUNGEN
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Annika Redlich, 39,

fiel nach ihrer zweiten

Geburt in eine Depression

«Die Diagnose einer mittel-
schweren Depression erhielt ich,
als ich mich fiir eine stationare
Behandlung auf der Mutter-
Kind-Station im Spital Affoltern
entschied. Mein zweites Kind,
eine Tochter, war zehn Monate
alt, und ich war dermassen am
Ende, dass keine andere Losung
infrage kam. Ich hatte mehrere
schwierige Jahre hinter mir:
Nach einer ersten, gliicklichen
Schwangerschaft hatte die
zweite mit einer Fehlgeburt
geendet. Es war ein tragisches
Ereignis, auf das ich mit Panik-
attacken, diffusen Angsten
und Schlafstorungen reagierte.
Professionelle Hilfe, um das
Erlebte zu verarbeiten, holte ich
mir damals nicht.

Nach drei problemati-
schen Jahren wurde ich wieder
schwanger. Dieses Mal war
die Schwangerschaft gepragt
von Angst und allgemeiner
Uberforderung. Es ging mir nicht
gut. Richtig schlimm wurde es,
alsich nach dem Mutterschafts-
urlaub wieder arbeiten ging.

Ich nahm innerhalb von sieben
Wochen zehn Kilo ab, hatte
standig Panikattacken und Ge-
waltfantasien oder stellte mir vor,

«lch hatte

standig Panik-
attacken und
Gewaltfantasien.»

aus dem Fenster zu springen —
Zwangsgedanken, die ich heute
nicht mehr nachvollziehen kann.
Meine Tochter war zehn Monate
alt und konnte mit mir in die
Klinik kommen. Mein Sohn blieb
zu Hause mit meinem Mann.
Auch wenn mir die Trennung
schwerfiel, war ich unendlich
erleichtert dariiber, dass ich die
Fassade der gliicklichen Mutter
nicht mehr aufrechterhalten
musste und mir professionell
geholfen wurde.

Wihrend meines Aufent-
haltes horte ich vom Verein
Postpartale Depression Schweiz.
Ehemals betroffene Frauen und
eine Fachperson fithren diese
Anlaufstelle. Heute bin ich dort
Geschiftsstellenleiterin und darf
miterleben, wieviel es bewirkt,
wenn Miitter und Viter ohne
Angst Uiber ihre Situation spre-
chen konnen.»

- postpartale-depression.ch

Nach einer Fehlgeburt fiel sie in eine schwere Krise.
Heute hilft Annika Redlich anderen Eltern in dhnlichen Situationen.

ERFAHRUNGEN
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Mit 14 iiberrollte ihn zum ersten Mal eine Depression.
Mittlerweile weiss Remo Schraner damit umzugehen.

Remo Schraner, 30,

lernte, liber seine

Depression zu reden

«Meinen grossten Stillstand
hatte ich vor drei Jahren. Ich
war 27 und war soeben fiir ein
dreimonatiges Journalismus-
Praktikum beim ZDF in Mainz
angekommen. Ich hatte ein
kleines Haus bezogen und sollte
in wenigen Tagen meine Traum-
stelle antreten. Doch statt mich
darauf zu freuen und die Stadt zu
erkunden, konnte ich nicht
schlafen, nicht mehr aufstehen,
nicht duschen, mir nicht einmal
die Zdhne putzen. Es war, als ldge
eine bleischwere Decke auf mir.

Es war nicht das erste Mal,
dassich von einer Depression
iberrollt wurde: Mit 14 ging ich
deswegen in eine Maltherapie.
Und mit 16 wurde es so schlimm,
dass ich mich fiir ein Jahr von der
Schule dispensieren liess. Ich
kannte die Depression also, doch
so heftig hatte ich sie noch nie
erlebt. Unter Tranen und voller

«Wow, dachte
ich, es gibt so
viele von uns!»

Scham sagte ich meine Prakti-
kumsstelle vor Antritt ab. Meiner
Vermieterin teilte ich mit, dass
ich, kaum eingezogen, wieder
ausziehen werde. Sie kam person-
lich vorbei und fragte mich
nach dem Grund. Es war das
erste Mal, dass ich einer fremden
Person sagte, dass ich schwer
depressiv war. Sie war sehr ver-
stindnisvoll und umarmte
mich sogar. Diese Geste war ein
absoluter Schliisselmoment
fur mich! Ich realisierte: Wenn
ich anderen gegentiber offen bin,
gebe ich ihnen die Moglichkeit,
darauf zu reagieren.

Nach diesem Zusammen-
bruch begab ich mich fiir zwei
Monate in eine Klinik. Ich kann

ERFAHRUNGEN
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mich noch gut an den Moment
erinnern, als ich den Essraum
betrat und da dreissig, vielleicht
vierzig Menschen sassen: Wow,
dachte ich, es gibt so viele von
uns! Nach dieser Zeit tat ich alles,
ausser mich um meine Karriere
zu kiimmern. <Bloss nichts
Kopflastiges!>, war mein Credo.
Doch das Schreiben fehlte mir,
und so entstand mein Blog

<Der Volpe — Depressionen und
das bunte Leben>. Ich hatte

das Bediirfnis, das Schweigen
und das Tabu rund um das
Thema psychische Krankheiten
zu durchbrechen.

Mein Blog fand sofort
grossen Anklang, und die Reak-
tionen waren praktisch aus-
nahmslos positiv. Als ich mich
einige Monate nach der
Lancierung um eine Stelle beim
News-Portal <20 Minuten>
bewarb, habe ich meinen Blog
bewusst in den Lebenslauf
genommen, im Stil von: Wenn
sie ein Problem damit haben,
dannist es nicht die richtige
Stelle fiir mich. Ein Problem
hatten sie nie damit —im Gegen-
teil: Mittlerweile bin ich dort
in der Leitung des Social Respon-

sibility Board, und ich produziere

Formate rund um psychische
Gesundheit. Zudem trete ich als

Sprecher auf und bin an verschie-

denen Projekten zum Thema
beteiligt. Seit ich meine Depres-
sion nicht mehr verstecke,
habe ich einen regelrechten
Karriereschub erlebt.

Ich habe einfache Strategien
gefunden, die mir helfen, positiv
durch den Alltag zu gehen.

Zum Beispiel unternehme ich
mit meinem Partner mehrmals
im Monat eine mehrstiindige
Wanderung, wobei ich das Handy
ganz bewusst zu Hause lasse.
Und wenn ich einen Knorz im
Kopf habe, dann wiirze ich

das Essen mit Chilisauce —dies
holt mich subito aus meinen
negativen Gedanken zurtick in
meinen Korper.» ®

- dervolpe.ch

Als Journalist gibt Remo Schraner den Themen rund
um Psychische Krankheit eine Stimme.

ERFAHRUNGEN
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Wie fluihlt sich das an?

Einblicke ins persdnliche Seelenleben:
Sechs Menschen erzahlen von ihrer
Depression.

LT
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Glossar

A

Amygdala

Die Amygdala spielt eine
wichtige Rolle bei der
Regulation von Emotionen
und Erinnerungen im
Gehirn — besonders aktiv
ist sie bei Angst oder
Aggressionen. Bei depres-
siven Menschen findet
sich haufig eine veranderte
Aktivitat der Amygdala.

Anorexie

Die Anorexia nervosa, oder
auch Magersucht, ist eine
Essstorung. Kennzeich-
nend fir die psychische
Krankheit sind ein
verzerrtes Korperbild und
panische Angst vor dem
Zunehmen. Die radikale
Diat und/oder extreme
sportliche Aktivitaten
kénnen zu lebensbedroh-
lichem Gewichtsverlust
fihren.

Antidepressiva

Der Begriff fasst eine
Gruppe von Medikamenten
zusammen, die bei de-
pressiven Erkrankungen
stimmungsaufhellend
wirken. Gleichzeitig redu-
zieren sie die kdrperlichen
Symptome einer Depres-
sion wie Schlaflosigkeit,
Kopf- und Riicken-
schmerzen sowie Magen-
Darm-Beschwerden.

B

Botenstoffe

Als Botenstoffe bezeichnet
man chemische Stoffe, die
in einem Organismus oder
zwischen Spezies die
Ubertragung von Signalen
bzw. Informationen
sicherstellen. Sie sind fir
die chemische Kommu-
nikation zustandig.

Bulimie

Die psychische Krankheit
Bulimie gehort zu den
Essstdrungen. Betroffene
leiden an Heisshunger-
attacken, wahrend denen
sie unkontrolliert essen.
Nach diesen Anfallen
haben sie panische Angst,
zuzunehmen. Deshalb
erbrechen sie, nehmen
Abflihrmittel oder treiben
exzessiv Sport.

C

Chronifizierung

Wenn eine Krankheit oder
ein Symptom dauerhaft
(chronisch) wird,

spricht man von einer
Chronifizierung.

D

Dopamin

Dopamin ist auch unter
dem Begriff Gliickshormon
bekannt: Es wird ausge-
schittet, wenn wir Dinge
tun, die uns glicklich
machen. Das Hormon ist
zudem ein Neurotrans-
mitter, also ein Botenstoff
im Gehirn, der zur Erregung
der Nervenzellen dient.

K

Kortisol

Bei Stress setzt die
Nebennierenrinde das
Hormon Kortisol frei.
Dieses ist an vielen Stoff-
wechselprozessen
beteiligt. So beeinflusst
das Stresshormon unter
anderem den Fettstoff-
wechsel, den Herzkreislauf
sowie den Blutzucker.
Depressive haben einen
erhéhten Kortisolspiegel.

M

Melancholie

Der Begriff Melancholie
wird in Philosophie,
Medizin, Psychologie,
Theologie und Kunst
behandelt. Er bezeichnet
einen Stimmungszustand,
der von emotionalem
Schmerz und Nachdenk-
lichkeit gepragtist. In
Bezug auf eine Krankheit
ist Melancholie im
20.Jahrhundert weitge-
hend durch den Begriff der

Depression ersetzt worden.

Melatonin

Das Hormon steuert den
Tag-Nacht-Rhythmus
des Korpers. Es wird fast
ausschliesslich nachts
ausgeschittet, da das
Tageslicht die Melatonin-
produktion hemmt.

N

Neurose

Eine Neurose bezeichnet
eine psychische Verhal-
tensstérung ohne erkenn-
bare kérperliche Ursachen.
Arztinnen und Arzte
verwenden diesen Begriff
kaum mehr. Sie ordnen

die Stérung spezifischer
ein, etwa als Angststorung,
Zwangsstoérung, Phobie
oder depressive Stérung.

Neurotransmitter
Neurotransmitter sind
Botenstoffe wie Dopamin,
Noradrenalin oder
Serotonin. Die Aufgabe
der Neurotransmitter

im Gehirn besteht darin,
Informationen zwischen
Nervenzellen zu lber-
tragen. Bei depressiven
Menschen ist die Konzen-
tration solcher Boten-
stoffe geringer als bei
Gesunden.

Noradrenalin

Das ist ein kdrpereigener
Botenstoff. Als Stress-
hormon und Neurotrans-
mitter beeinflusst er
verschiedene Teile des
Korpers sowie das
zentrale Nervensystem.

P

Postpartal

Postpartal bedeutet
«nach der Geburt eines
Kindes». Der Begriff
bezieht sich Ublicherweise
auf die Mutter, wahrend
die nachgeburtliche

Zeit des Kindes als post-
natal bezeichnet wird.

Psychopharmaka
Darunter versteht man
Medikamente, die
bestimmte Stoffwech-
selvorgange im Gehirn
beeinflussen und so
die psychische Verfassung
verandern. Sie kdnnen
beispielsweise Fehl-
regulationen im Gehirn
normalisieren.

R

Rezidiv

Ein Rezidiv ist das
Wiederauftreten einer
Krankheit oder einer
psychischen Stérung.

S

Serotonin

Gehdrt zu den wichtigsten
Botenstoffen unseres
Korpers. Im Gehirn leitet es
Informationen von einer
Nervenzelle zur nachsten
weiter. Serotonin nennt
man auch «das Wohlfihl-
hormon». Bei Mangel
leiden wir unter Miidigkeit,
schlechter Laune oder

gar depressiven Verstim-
mungen. Sonnenlicht
sowie bestimmte Nah-
rungsmittel und Nahrstoffe
lassen den Serotoninspie-
gel ansteigen.

T

Tageslichtlampe

Eine Tageslichtlampe

regt den Korper an, mehr
Serotonin auszuschitten
und weniger Melatonin

zu produzieren. Bei soge-
nannten saisonalen
depressiven Verstimmun-
gen im Herbst/Winter kann
dies Depressionen lindern.

Trauma

Unter einem psychischen
Trauma versteht man
eine seelische Verletzung
oder eine starke psychi-
sche Erschitterung.
Ausléser sind lebensbe-
drohliche Ereignisse, zum
Beispiel Naturkatastro-
phen, schwere Unfélle oder
Gewalterfahrungen.
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