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Mir geht es nicht gut.....was ist mit mir los?
Eine Depression hat verschiedene Gesichter:

Erschopfung...
Hoffnungslosigkeit...

Schmerzen...

Was ist eine Depression:

Depression ist eine haufige Krankheit, die jede und jeden treffen kann, unabhangig von Alter,
Beruf, sozialem Stand und Herkunft. Eine Depression kann behandelt werden, sie ist kein
Schicksal das ertragen werden muss.

Eine Depression hat oft eine Vorgeschichte. Sie kann eine Reaktion von Psyche und Kérper
auf anhaltende Uberforderungen und schwierige Lebenssituationen sein. Mogliche Risiken
fur diese Krankheit sind unsicherer Aufenthaltsstatus, Entwurzelung, Isolation, Verlust von
nahen Menschen, finanzielle Sorgen, Sorge um Kinder usw.. Ein weiterer Risikofaktor eine
Depression zu entwickeln kann auch eine familidre, vererbte Belastung durch gehaufte
depressive Erkrankungen in der Familie sein.

Von Burnout spricht man, wenn ein Mensch durch chronische Uberlastung und Stress in
einen Zustand von emotionaler, psychischer und korperlicher Uberforderung geréat. Aus
einem Burnout kann sich auch eine Depression entwickeln.

Traumatische Erfahrungen und schwere seelische Belastungen, auch wenn sie lange
zurlickliegen, kénnen eine Depression mit verursachen. Auch die Pflege von élteren
Familienangehdrigen kann kérperlich und gefiihlsméssig viel Kraft kosten.

Wie erkenne ich eine Depression:

Die Anzeichen einer Depression kdnnen sehr unterschiedlich sein. Betroffene kdnnen
korperliche oder psychische Symptome der Erkrankung aufweisen.

Psychische Korperlich
¢ Konzentrationsstérungen e Schlafstérungen
e negative Gedanken ¢ Ungewohnte Gewichtszunahme/-
e keine Freude mehr Gewichtsabnahme
e grosse innere Unruhe e grosse Mudigkeit
e Gereiztheit e Kopf-, Rucken- oder
e aggressives Verhalten Bauchschmerzen
e Angst, Selbstzweifel, o korperliche Beklemmungsgefihle
¢ Hoffnungslosigkeit e Kkein Interesse an Sexualitat
e Todeswiinsche .
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Kinder: Auch Kinder kénnen unter Depression leiden. Sie zeigen es haufig durch:
Schlafstérung, verandertes Essverhalten, Traurigkeit, Angst, Trennungsangst, Riickzug,
Bettnassen, Aggression, Schulverweigerung und kdrperliche Beschwerden wie Bauch- oder
Kopfschmerzen.

Wo Hilfe holen:

Vertrauen Sie sich jemandem an, der oder die Ihnen nahe steht. Darliber reden hilft.

Wenn die Krise langer anhalt: Gehen Sie zu Ihrem Hausarzt, Ihrer Hausarztin oder einer
anderen Fachperson (Psychiater oder psychologischer Psychotherapeut) welcher Sie
vertrauen. Diese Fachperson kann ihnen weiterhelfen. Auch Angehdrige kdnnen
professionelle Unterstlitzung bekommen. Wenn Sie mit anderen Betroffenen oder
Angehdrigen reden méchten, bietet eine Selbsthilfegruppe eine mogliche und einfache Form
der Unterstutzung.

Bei Kindern: Nehmen Sie Kontakt auf zu den Lehrperson und der Schulsozialarbeit um lhre
Beobachtungen mitzuteilen und so Unterstitzung fur lhr Kind zu bekommen. Sollte die
Verstimmung langer dauern, sprechen Sie mit Ihrer Hausarztin/lhrem Hausarzt oder
Kinderarztin/-arzt um lhrem Kind zu helfen.

Wie wird eine Depression behandelt?

Depressionen lassen sich in der Regel gut behandeln. Die Behandlung sollte so friih wie
mdoglich beginnen. Sie muss von einer daflir ausgebildeten Fachperson gemacht werden und
findet auf mehreren Ebenen statt. Dazu gehéren Psychotherapie, soziale Unterstiitzung und
bei Bedarf Medikamente. Es ist ein Risiko eine Depression nicht zu behandeln, sie kann
chronisch bleiben. Die Behandlungskosten werden meist von der obligatorischen
Krankenversicherung tibernommen. Alle Fachpersonen sind an die Schweigepflicht
gebunden.

Mehr lesen:

Broschire zum Herunterladen und Bestellen in 11 Sprachen www.migesplus.ch. Z.B.
Informationen zu Posttraumatischer Belastungsstorung ,Wenn das Vergessen nicht gelingt*
Erklarfilm in 7 Sprachen: https://www.bernergesundheit.ch/newsletter/film-psy

Erklarvideo zu psychosozialer Gesundheit: https://www.youtube.com/watch?v=Zjgf4AEJUEEwW

Fur Kinder: Elternnotruf Beratung von Eltern, anderen Erziehenden in erzieherischen
Belastungssituationen, telefonisch rund um die Uhr oder per Mail. Tel 0848 35 45 55,
24h@elternnotruf.ch, www.elternnotruf.ch
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