Wann konnen Klinische
Psychologinnen unterstiitzen?

Klinische Psychologlnnen unterstitzen Sie beim
Thema Depressionen beispielsweise, wenn ...

* Sie haufig niedergeschlagen und deprimiert sind.

* Sie sich oft in einer negativen Gedankenspirale
wiederfinden und diese durchbrechen mdchten.

* Sie standig mude sind und/oder unter
Schlafstérungen leiden.

* Sie sich wertlos fuhlen.

* Sie keine Freude mehr an Aktivitaten haben,
die Ihnen friher SpaB gemacht haben.

* Sie der Zukunft hoffnungslos entgegenblicken.

* Sie sich zunehmend aus Beziehungen
zurtckziehen und soziale Kontakte vermeiden.

* Sie mit einer Vertrauensperson Uber |hr Befinden
sprechen mochten.

» Schuldgefuhle Sie belasten.

* Sie sich nicht mehr gut konzentrieren kénnen.

* Es lhnen an Antrieb und Motivation fur einfache
Aktivitaten fehlt.

* Sie innerlich haufig unruhig sind und sich nicht
entspannen kénnen.

* Sie oft unangemessen wutend oder aggressiv
reagieren.

* Sie schnell gereizt oder gekrankt sind.

* Sie keinen Sinn mehr im Leben sehen und/oder
Suizidgedanken haben.

* Sie sich haufig riskant verhalten.

* Sie an Magen-/Darmbeschwerden oder anderen
Schmerzen leiden, die psychische Ursachen
haben kénnten.

* Sie Veranderungen an lhrem Appetit, Gewicht
und/oder sexuellen Verlangen feststellen.

e Eine Person in lhrem Umfeld depressiv ist und Sie
diese Person unterstltzen mochten.
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Depression - eine
Volkskrankheit

Depressionen zahlen zu den haufigsten psychischen
Erkrankungen. Circa 20% aller Menschen leiden einmal in
ihrem Leben unter einer Depression, bei Menschen mit
chronischen Erkrankungen sind es sogar bis zu 40%.

Bei Frauen wird diese Erkrankung doppelt so haufig
diagnostiziert wie bei Mannern, wobei der Anteil der
Manner tendenziell zunimmt.

Trotz der groBen Anzahl an Betroffenen fallt es diesen oft
schwer Uber ihre Erkrankung zu sprechen und sich
adaquate Hilfe zu suchen. Dabei sind Depressionen eine
ernstzunehmende psychische Erkrankung, die das
gesamte Wohlbefinden der Betroffenen stark beeintrach-
tigt und einer gezielten Behandlung bedarf.

Fur die Entstehung von Depressionen gibt es viele
Ursachen. In der Regel wirken soziale, psychische und
biologische Faktoren zusammen. Auf sozialer und
psychischer Ebene kdnnen Depressionen u. a. durch
belastende Ereignisse, wie z. B. eine Trennung, den
Verlust einer nahestehenden Person, Arbeitslosigkeit oder
Stress und Uberlastung ausgel®st werden. Auch negative
Gedankenmuster und Uberzeugungen, wie auch der
Aufschub eigener Bedurfnisse, kdnnen zur Entstehung
einer Depression beitragen. In einigen Fallen gibt es aber
auch keinen erkennbaren Ausldser.

Bei den biologischen Ursachen sind sowohl genetische
Faktoren (hohes Vererbungsrisiko), wie auch biochemi-
sche Veranderungen im Gehirn von Bedeutung. Dabei
geht die Forschung von einem Mangel an bestimmten
,Botenstoffen” (Neurotransmittern) aus. Diese Botenstoffe
ermoglichen den Informationsaustausch zwischen den
Gehirnzellen und werden bei depressiven Personen nicht
in ausreichendem MaBe freigesetzt.

Zu den wichtigsten Botenstoffen in Zusammenhang mit
Depressionen zahlen Serotonin und Noradrenalin.
Menschen mit Depressionen kénnen auch erhohte
Entzindungswerte aufweisen. Sie haben ein fast doppelt
so hohes Risiko in weiterer Folge eine kdrperliche
Erkrankung zu entwickeln.

Symptome

Die Symptome einer Depression kénnen sich auf
verschiedenen Ebenen zeigen und das menschliche
Erleben und Verhalten auf vielfaltige Weise beein-
trachtigen. Manchmal verstecken sich Depressionen
auch hinter korperlichen Beschwerden. Die wichtig-
sten Symptome auf psychischer und korperlicher
Ebene sind:

Psychische Symptome

* Niedergeschlagenheit und Traurigkeit
* Antriebsschwache

* nahezu standiges Grubeln

* Energie- und Lustlosigkeit

» Schuldgefuhle

» Konzentrationsschwache

* vermindertes Selbstwertgefuhl
* Hoffnungslosigkeit

* Verlust von Interessen

* sozialer Ruckzug/Isolation

* Suizidgedanken

Kérperliche Symptome

* erhdhte Mudigkeit und Erschdpfung
 Schlafstérungen

 Verdnderungen im Appetit

* Gewichtsverlust/-zunahme

* Nachlassen des sexuellen Verlangens
* innere Unruhe

* Magen-/Darmprobleme

* Schmerzen

Die Anzeichen von Depressionen sind bei Mannern
und Frauen oft unterschiedlich. Bei Mannern finden
sich u. a. haufiger Unzufriedenheit, erhdhte
Gereiztheit, unangemessene Wut- und Aggressions-
ausbruche, riskantes Verhalten und vor allem
UbermaBiger Alkoholkonsum.

Behandlung

Obwohl Depressionen heutzutage gut behandelbar
sind, erhalten nur ca. 25 bis 33% aller Betroffenen
eine adaquate Therapie. Zu den wirksamsten
Behandlungsmadglichkeiten zahlt eine Kombination
aus psychologischer und medikamentéser Therapie
(v. a. Antidepressiva).

Psychologische Beratung

* Vermittlung von stérungsspezifischen
Informationen und Wissen (Psychoedukation)

* Motivationsaufbau

* Angehorigenberatung

Klinisch-psychologische Diagnostik

* Bestimmung der Faktoren, die zur Entstehung und
Aufrechterhaltung der Depressionen beitragen

* Erstellen eines individuellen Behandlungs-
konzepts

e Findung bestehender Ressourcen

* Formulierung von Behandlungszielen

* |dentifizierung von Stressoren

Psychologische Therapie/Klinisch-
psychologische Behandlung

Ziele:

* Unterstutzung bei der Bewaltigung und einem
angemessenen Umgang mit den Symptomen

* Wiedergewinnung der Lebensqualitat

* Verbesserung der Selbstfursorge

* Erkennen von und Umgang mit Warnsignalen

Haufig eingesetzte Methoden:

» Kognitive Umstrukturierung

* Entspannungstechniken

* Problemldsung und Konflikttraining

* Entwicklung von Selbstsicherheit und sozialen
Kompetenzen

* Aktivierung von Ressourcen und Forderung von
Resilienz

* Achtsamkeitsbasierte Methoden



