WENN ALLES IMMER DUNKLER ERSCHEINT — WAS TUN BEI DEPRESSION?

WAS IST EINE DEPRESSION?

Fahlst du dich schon langer niedergeschlagen, als hattest du keine Energie mehr? Macht nichts mehr
richtig Freude, und du ziehst dich immer mehr zurlick? Vielleicht schlafst du schlecht, hast keinen
Appetit oder kannst dich kaum konzentrieren. Das kdnnten Anzeichen einer Depression sein. Sie zeigt
sich oft durch eine traurige Grundstimmung, Antriebslosigkeit und den Verlust von Interessen -
manchmal so stark, dass selbst kleine Aufgaben Uberwaltigend wirken.

WIE ENTSTEHT EINE DEPRESSION?

Depressionen kénnen jede*n treffen — unabhangig von Alter, Geschlecht oder Lebenssituation. Meist
spielen mehrere Faktoren zusammen: Stress, belastende Erlebnisse, genetische Veranlagung oder
ungeldste Konflikte. Manche Menschen sind anfélliger, besonders wenn es in der Familie bereits Falle
von Depression gibt.

WARUM IST SIE SO BELASTEND?

Eine Depression kann den Alltag komplett verdndern. Freundschaften und Beziehungen leiden, die
Arbeit wird zur Herausforderung, und korperliche Beschwerden wie Schmerzen oder Herzprobleme
kommen oft dazu. Ohne Hilfe verscharfen sich diese Kreislaufe.

WAS HILFT?

Depressionen sind ernst, aber gut behandelbar. Psychotherapie ist oft der erste Schritt:
« Aktivitaten wieder aufnehmen: Kleine, regelmaBige Aufgaben wie Spaziergange oder Hobbys
helfen, wieder ins Leben zurlickzufinden.
» Geflihle und Konflikte aufarbeiten: Herausfinden, was hinter der Traurigkeit steckt.
« Selbstbewusstsein starken: Eigene Starken erkennen und alte Wunden heilen.
» Gribelkreislaufe durchbrechen: Wege finden, die Gedanken zu lenken.

Manchmal ist zusatzlich eine medikamentdse Behandlung oder ein Klinikaufenthalt nétig, vor allem bei
schweren Verlaufen.

WO BEKOMMST DU HILFE?

Wenn du denkst, du kénntest betroffen sein, sprich mit deinem Hausarzt/-arztin oder such direkt einen
Psychotherapeutin auf. Sie kdnnen dich begleiten und mit dir einen Weg aus der Dunkelheit finden.

Wichtig: Du bist nicht allein. Hilfe ist da — trau dich, sie anzunehmen.



