Depression — mehr als eine
Stimmungsschwankung

Informationen von lhrem Versorgungsteam

Kaufmannische
Krankenkasse



Inhalt

Was ist eine Depression und
welche Symptome gibt es?

Woher kommt eine Depression?
Was kann mir jetzt helfen?
Wirksame Behandlungsmoglichkeiten

Hilfreiche Tipps

Mein Aktivitaten-Plan

Mein Stimmungstagebuch

Wenn Stress die Seele belastet
Mit Depressionen am Arbeitsplatz

Wie konnen Ihnen Freunde und
Angehorige helfen?

Wie hilft Ihnen lhre KKH?

Noch mehr Informationen

14

16
18
20
22

24
25
26

Alle Personenbezeichnungen in diesem Druckstiick beziehen
sich auf alle Geschlechter (m/w/d). Um unsere Druckstiicke
einfacher lesbar zu machen, werden jedoch nicht immer alle

Geschlechter genannt.



Liebe Lesende,

viele Menschen geraten in ihrem Leben in depres-
sive Phasen. Die Ausloser dafir sind vielfaltig.

Wer unter Depressionen leidet, hat oft auch
korperliche Beschwerden. Suchen Sie wegen
solcher Beschwerden eine arztliche Praxis auf,
ist es wichtig, dort auch Ihr seelisches
Befinden zu schildern. Depressionen gelten
als gut behandelbar, wenn sie als solche
erkannt sind. Ihr Arzt kann hre Beschwerden
richtig einordnen und Ihnen helfen. Sind sie
wirklich Anzeichen einer Depression, kdnnen
verschiedene Wege beschritten werden.

Wenn eine depressive Verstimmung durch
konkret benennbare Probleme ausgeldst wird,
konnen offene Gesprache mit vertrauten
Personen oder themenspezifische Beratungen
hilfreich sein. Manchmal sind aber auch
Medikamente (Antidepressiva) sinnvoll bzw.
eine Psychotherapie. Oft ist eine Kombination
mehrerer MaBnahmen der beste Weg.

Auch wenn Sie Sorge haben, wie Ihr Umfeld
reagiert —es ist wichtig, Freunde und Angehorige
einzuweihen. Mit Verstandnis fur Ihre Situation
und der richtigen Behandlung werden Sie sich
hoffentlich bald wieder besser fihlen.

Alles Gute wiinscht Ihnen Ihr
KKH Versorgungsteam



Was ist eine Depression und
welche Symptome gibt es?

Eine Depression im medizinischen Sinn
ist etwas anderes als ein kurzzeitiges
»Stimmungstief®.

Sie geht Uber eine normale Reaktion auf
aktuelle Lebensprobleme hinaus. Es handelt
sich um eine Krankheit, die arztliche Hilfe
erfordert. Sie beginnt nicht von heute auf
morgen, sondern hat sich schon lber einen
langeren Zeitraum entwickelt.

Leiden Sie seit mehr als 14 Tagen unter den
folgenden Beschwerden, befinden Sie sich
moglicherweise in einer depressiven Phase.



Hauptsymptome

Ob Sie eine Depression haben, konnen Sie

insbesondere daran merken, dass Sie ...

= bedrickt und niedergeschlagen sind,

= kein Interesse oder keine Freude versplren
und

= antriebslos sind oder schnell ermiden.

Nebensymptome
Haufig kommen weitere Anzeichen hinzu. Sie ...
= konnen sich nicht mehr so gut konzentrieren,
= schlafen schlecht, liegen wach und griibeln,
= blicken pessimistisch in die Zukunft,
= haben schon einmal daran gedacht,

sich das Leben zu nehmen.

Koérperliche Beschwerden

Manchmal kénnen sich auch korperliche
Beschwerden einstellen, wie ...

= Kopfschmerzen,

= Rickenschmerzen,

= Magen-Darm-Beschwerden.



Woher kommt eine Depression?

Bei der Entstehung einer Depression sind
innere und auBere Faktoren beteiligt.

Ursache einer Depression ist meistens eine
Kombination aus erblichen, biochemischen,
psychologischen und sozialen Einflussfaktoren.
Lebensumstande, die mit schweren seelischen
Belastungen verbunden sind, konnen eine aus-
|6sende Wirkung haben.

Haufige Ausloser sind:

einschneidende Lebensveranderungen

wie herbe Enttauschungen oder schwere
Verluste, traumatische Erlebnisse, familiare
oder partnerschaftliche Konflikte, Entwurze-
lung und Vereinsamung, das Wochenbett,
die Wechseljahre

berufliche Uberlastung oder Konflikte

das Alterwerden und damit verbundene
Einschrankungen

bestimmte Medikamente

korperliche Erkrankungen

psychische Erkrankungen wie
Suchterkrankungen, Angststorungen



Was kann mir jetzt helfen?

Einen ersten groRen Schritt in die richtige
Richtung haben Sie bereits getan, wenn
Sie sich eingestehen, dass Ihre Seele Hilfe
braucht.

Mit Ihren engsten Mitmenschen sollten Sie
offen darliber sprechen, wie es Ihnen jetzt geht.
Verstandnis und Wertschatzung threr Person
werden lhnen guttun.

Bei konkreten Lebensproblemen kdnnen lhnen
auch spezielle Beratungsstellen weiterhelfen
(z. B. Schuldnerberatung, Eheberatung, Rechts-
beratung usw.).

Sprechen Sie mit einem Arzt lhres Vertrauens
und schildern Sie Ihre Beschwerden moglichst
genau. Vielleicht haben Sie sich in den Tagen
zuvor schon ein paar Notizen gemacht. Scheuen
Sie sich nicht, Ihr seelisches Befinden detail-
liert zu beschreiben, umso besser kann Ihr Arzt
lhnen helfen.

Wenn lhnen das leichter fallt, konnen Sie — oder
Ihre Bezugspersonen — sich auch zunachst an
den Sozialpsychiatrischen Dienst Ihres Gesund-
heitsamtes wenden.



Wirksame Behandlungs-
moglichkeiten

Es gibt verschiedene Wege, eine
Depression zu behandeln. Besprechen
Sie mit lhrer arztlichen Praxis, was
Ihnen personlich am besten helfen
kann. Nachweislich wirksam sind
Medikamente und eine Psychotherapie.

Medikamente

Antidepressiva helfen insbesondere bei schwerer
Betroffenen. Sie kdnnen im Gehirn den Stoff-
wechsel bestimmter Botenstoffe normalisieren
und haben eine stimmungsaufhellende

Wirkung. Da es jedoch sehr viele unterschiedliche
Praparate mit zusatzlichen Wirkungen gibt —

z. B. aktivierende oder antriebsneutrale —ist es
wichtig, dass Sie Inrem Arzt die Symptome ganz
genau beschreiben. Ein Facharzt fiir Psychiatrie
kann Sie zu den Arzneimitteln am besten beraten.

Seien Sie nicht enttauscht, wenn Sie zu Beginn
der Medikamenteneinnahme erst einmal nur die
Nebenwirkungen spuren. Es kann zwei Wochen
oder langer dauern, bis sich lhre Stimmung hebt.
Setzen Sie lhre Medikamente bitte auf keinen Fall
vorzeitig ohne Rucksprache mit lhrem Arzt ab.



Eine Regel

Nach der Akutphase einer depressiven
Episode ist die anhaltende Einnahme von
Medikamenten sechs bis neun Monate
sinnvoll. Ob das Medikament danach
abgesetzt werden kann, muss immer
individuell betrachtet werden.

Die Entscheidung treffen Arzt und

zu behandelnde Person gemeinsam.




Keine Sorge

Antidepressiva machen nicht stichtig. Sie flhren
auch nicht zu einer Personlichkeitsveranderung.
Bei abruptem Absetzen kann es allerdings zu
korperlichen Beschwerden wie innerer Unruhe,
Ubelkeit, Schwitzen und Kopfschmerzen kommen.
Wenn Sie Ihre Medikamente also reduzieren oder

absetzen wollen, sollten Sie darlber unbedingt
offen mit Ihrer behandelnden &rztlichen
Praxis sprechen.

Wenn Sie nach einer friheren medikamen-
tosen Therapie wieder erste Anzeichen einer
Depression bemerken, besprechen Sie bitte
rasch mit Ihrem Arzt, ob Sie mit der Einnahme
wieder beginnen sollten. Je schneller Sie jetzt
gegensteuern, umso milder wird lhre Depression
verlaufen.
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Wenn sich bei Ihnen Phasen der Niederge-
schlagenheit und des Hochgefiihls abwechseln,
konnten Sie an einer Bipolaren Affektiven
Storung erkrankt sein. In dem Fall ist eine medi-
kamentose Behandlung zur Rickfallprophylaxe
besonders wichtig, da man oft zu extremen
Handlungen und Entscheidungen neigt.

Stehen Sie im Berufsleben, konnten Serotonin-
Wiederaufnahmehemmer (SSRI) fiir Sie sinnvoll
sein. Sie verbessern die Stimmung, steigern

den Antrieb, machen nicht mide und werden

in aller Regel sehr gut vertragen. In der Anfangs-
phase konnen sich vereinzelt Ubelkeit, Durchfall,
eine vorlibergehende innere Unruhe oder auch
Kopfschmerzen einstellen.

Wenn innere Unruhe und Angst liberwiegen
(agitierte Depression), kdnnen trizyklische
Antidepressiva verordnet werden. Diese haben
neben der stimmungsaufhellenden meistens
eine beruhigende Wirkung. AuRerdem konnen
Nebenwirkungen wie Gewichtszunahme, Seh-
stérungen, Mundtrockenheit sowie Midigkeit
auftreten. Nehmen Sie Ihre Medikamente des-
halb am besten abends ein.

Benzodiazepine haben angstlosende, aber keine
antidepressive Wirkung. Aufgrund ihres hohen
Suchtpotenzials sollte Ihnen thr Arzt diese
Medikamente nur bei schwerwiegenden
Krankheitssymptomen verordnen, und auch
dann nur fur eine Einnahme von maximal

vier Wochen.
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Psychotherapie

Unter Psychotherapie versteht man die Behandlung
seelischer Erkrankungen mittels wissenschaft-
lich anerkannter Verfahren. Ein Psychotherapeut
ermittelt mit Ihnen die Ursachen lhrer seelischen
Probleme und zeigt hnen im Rahmen von Gespra-
chen auf, wie Sie Schritt flir Schritt besser mit
Ihren Beschwerden umgehen kénnen.

Bei Depressionen und Angststérungen ist vor
allem eine Verhaltenstherapie gut geeignet.

Bei dieser werden z. B. auch Verhaltensibungen,
Rollenspiele etc. mit einbezogen werden. Die KKH
tbernimmt bei Therapeuten mit Kassenzulassung
flir eine Verhaltenstherapie, eine Psychoanalyse
oder eine tiefenpsychologisch fundierte Therapie
die Kosten.
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Ubrigens: Fir den Erfolg einer Psychotherapie ist
es ausgesprochen wichtig, dass Sie bereit sind, an
sich zu arbeiten und dass Sie einen Therapeuten
finden, bei dem Sie sich gut aufgehoben fuhlen.
Eine Psychotherapie kdnnen Sie durchfiihren, ohne
arbeitsunfahig zu sein. Die Therapie kann als Unter-
stitzung direkt in thren Alltag integriert werden.
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Hilfreiche Tipps

Wie vielen anderen fallt es vermutlich auch
Ihnen wahrend einer depressiven Phase
schwer, mit den Einschrankungen umzugehen.

Sie leiden darunter, pl6tzlich nicht mehr zu
Jfunktionieren®, und haben Sorge, von lhren
Mitmenschen nicht verstanden zu werden?
Gerade jetzt sollten Sie den Kontakt zu Menschen
aufrechterhalten, die Thnen wichtig sind.

= Versuchen Sie nicht, sich zusammenzureillen
und zu Dingen zu zwingen, die Sie tUber-
fordern. Gonnen Sie sich eine Pause, wenn
Ihnen das guttut.

= Haben auch Sie Ihr Stimmungstief am Morgen?
Dann sollten Sie Tatigkeiten, die lhnen beson-
ders schwer fallen, moglichst auf den Nach-
mittag verschieben, wenn es Ihnen wieder
besser geht.

= Da Stimmung und Verhalten sich gegenseitig
beeinflussen, sollten Sie aktiv werden,
auch wenn es zundchst schwer fallt. Schon
kleine Erfolgserlebnisse verbessern die Stim-
mung. Besonders Ausdauersportarten wie
Walking, Jogging, Radfahren und Schwimmen
wirken antidepressiv und entspannend.
AuRerdem kénnen Sie damit Arger und Wut
auf gesunde Weise abbauen. Klingen lhre
Beschwerden dann langsam ab, steigern Sie
Ihr Aktivitatspensum und belohnen sich fur
Celeistetes.

= Auch die Teilnahme an einer Selbsthilfe-
gruppe kann Ihnen durch den Kontakt zu
Menschen in einer dhnlichen Situation
emotional helfen.
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= Da Alkohol und andere Suchtmittel eine
Depression nicht nur verursachen und
verschlimmern kénnen, sondern auch die
Wirksamkeit von Antidepressiva verringern
und zu gefahrlichen Nebenwirkungen
flhren kdnnen, sollten Sie unbedingt
darauf verzichten.

Ubrigens: Mit dem Abklingen der
Depression wird auch das negative

Denken wieder nachlassen.
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Mein Aktivitaten-Plan

Besprechen Sie mit lhrem Arzt oder Psycho-
logen, was Sie selbst tun kdnnen, wenn es lhnen
wieder etwas besser geht. Ein Aktivitaten- und
Freizeitplan, der Ihre Tage strukturiert, kann lhnen
zu mehr Stabilitat und positiven Erlebnissen
verhelfen.

Tragen Sie Ihre Ziele und gleich auch Belohnungen
ein, wenn Sie sie erreicht haben — das spornt an
und ldsst Sie besser durchhalten.

Ich werde mich mehr bewegen.

Meine Ziele von bis

Vorschldge:

= |ch nehme im Betrieb die Treppen, anstatt
den Aufzug zu benutzen.

= |ch gehe bei gutem Wetter zu Ful3 und
verzichte auf den Bus.

= |ch walke, jogge oder fahre zweimal in
der Woche Fahrrad.
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Ich werde mehr Menschen treffen, mit denen
ich gern zusammen bin.

Meine Ziele von bis

Vorschlage:

= |ch verabrede mich zweimal pro Woche mit
jemandem, mit dem ich mich gut verstehe.

= |ch nehme Kontakt zu Leuten auf, die ahn-
liche Erfahrungen gemacht haben.

Weitere Ziele: Ich werde ...

Meine Ziele von bis

Vorschlag:
= |ch bereite mir regelmallig Mahlzeiten zu.

Damit belohne ich mich:

Vorschlag:
= |ch gdnne mir einen Ausflug mit Freunden.
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Mein Stimmungstagebuch

Wer depressiv ist, neigt dazu, schwarzzusehen
und vieles negativ zu beurteilen. Versuchen Sie
deshalb, bestimmte Ausloser fir lhre Stimmung
aufzuschreiben. Ebenso kann es helfen, Mal3-
nahmen zu notieren, die Ihre Stimmung positiv
beeinflussen.

Ein sogenanntes ,Stimmungstagebuch®
verhindert, dass Sie im Rickblick alles verzerrt
wahrnehmen. Gleichzeitig erleichtern Sie damit
Ihrem Arzt, zu erkennen, wie die Behandlung
bei lhnen anschlagt.

Unser Tipp: Wenn Sie ein solches Stimmungs-
tagebuch fiihren mochten, kdnnen Sie unsere
Vorlage nutzen.

kkh.de/dl — Tagebiicher & Ausweise

Datum Tageszeit ~ AuBere Ausléser fiir meine Stimmung
(wie Konflikte und anderer Stress,
Alkohol, Schlafmangel, Wetter etc.)

morgens:

mittags:

nachmittags:

abends:

nachts:
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Mein Eigenbeitrag zur Stimmungsadnderung
(wie Aktivitaten, Bewegung, positive
Gedanken, Medikamente, Genuss etc.)
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Wenn Stress die Seele belastet

Menschen mit einem ,,dicken Fell“
sind vor seelischen Belastungen besser
geschiitzt als verletzliche Menschen.

Immer wieder sind wir in unserem Leben beson-
deren Belastungen ausgesetzt. Im Schul- und
Berufsleben herrscht hoher Leistungsdruck,
daheim wollen Beziehungskonflikte geklart und
familidre Probleme gel6st sein. Krankheiten
fordern ihren Tribut und eines Tages werden wir
mit Pflege und Tod von Angehdrigen und Freun-
den konfrontiert.

Damit wir Stress im Alltag abbauen kénnen,
brauchen wir Ruhe und Erholung. Je stressiger
es ist, umso ruhebedirftiger werden wir.
Gewahren wir unserem Korper keine Erholung,
kann uns der Dauerstress seelisch und korper-
lich krank machen.

Ob wir tatsachlich krank werden oder nicht,
hangt nach Meinung der Wissenschaft von
unserer personlichen Verletzlichkeit ab, die von
genetischen und sozialen Faktoren bestimmt
wird. Je groRBer unsere Verletzlichkeit ist, umso
geringer ist unsere Widerstandskraft gegentber
Belastungen im Alltag.
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Stressfaktoren

Verletzlichkeit

Die Grafik veranschaulicht: Die Stressfaktoren
flllen das Fass und erhohen die Verletzlichkeit.
Je dinnhautiger wir sind, umso schneller droht
unser ,Fass“ Giberzulaufen. Bei Menschen mit
hoher Verletzlichkeit kann Dauerstress zu seeli-
schen Erkrankungen wie z. B. einer Depression
flhren. Daher ist es besonders wichtig, die
eigenen Ressourcen zu kennen und zu starken.
Sie helfen, das Fass nicht tGberlaufen zu lassen.
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Mit Depressionen am Arbeitsplatz

Wenn Sie durch eine Depression niedergeschla-
gen und antriebsarm sind, kann sich das nattir-
lich auch an Ihrem Arbeitsplatz bemerkbar
machen. Umgekehrt kdnnen aber auch die
Arbeitsumstande selbst so belastend sein, dass
sie bei Ihnen eine Depression hervorrufen.

Was lhnen helfen kann

= Da Stress ein wichtiger Ausloser fur Depres-
sionen ist, konnen Entspannungstechniken
wie Autogenes Training oder Progressive
Muskelentspannung (PMR) hilfreich sein.

= Denken Sie daruber nach, was Ihnen wirklich
wichtig ist: Anerkennung am Arbeitsplatz?
Aufstiegsmoglichkeiten? Gestaltungsmoglich-
keiten? Entscheidungsmacht? Familie? Hobby,
Freunde? Machen Sie sich bewusst, worauf es
lhnen wirklich ankommt, und
stecken Sie sich realistische Ziele.
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Hinterfragen Sie auch einmal Ihre ,Leitsatze”
wie z. B., dass Sie keine Fehler machen dirfen,
es allen recht machen wollen, dass Sie immer
perfekt sein oder immer einen guten Eindruck
hinterlassen muissen. Muss das wirklich

so sein?

Sind Sie standig erreichbar? Uberlegen

und besprechen Sie, zu welchen Zeiten

dies am Arbeitsplatz oder privat wirklich
notwendig ist.

Lernen Sie lhre Starken auBerhalb Ihres
Berufslebens mehr zu schatzen und lernen
Sie, auch einmal ,,Nein“ zu sagen.

Versuchen Sie, nicht immer Anerkennung und
Dankbarkeit zu erwarten. Dann geht vieles
schon etwas leichter.

Fuhren Sie ein offenes Gesprach mit lhrer
Fiihrungskraft, in dem es darum gehen sollte,
Arbeitspensum, Arbeitsablaufe, Prioritaten
und Pausenregelungen an lhre Belastbarkeit
anzupassen. Beziehen Sie, wenn moglich,
auch den Personalrat oder Betriebsrat mit ein.
Liegt bei Ihnen ein GdB (Grad der Behinde-
rung) von mindestens 30 % vor, haben Sie die
Maoglichkeit, eine Beratung tber den Integra-
tionsfachdienst sowie eine Begleitung am
Arbeitsplatz in Anspruch zu nehmen. AuRer-
dem kann unter bestimmten Voraussetzun-
gen eine Gleichstellung mit einem schwerbe-
hinderten Menschen beantragt werden.
Bedenken Sie, welche positiven Aspekte lhnen
lhr Arbeitsumfeld bietet: Sie pflegen Kontakt
mit anderen Menschen, Uben eine sinnvolle
Tatigkeit aus, erhalten daflir Anerkennung,
kénnen Ziele erreichen und Erfolgserlebnisse
verbuchen.

In der Regel kdnnen die depressiven Symptome
durch eine Krankschreibung nicht gemindert
werden.
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Wie konnen lhnen Freunde
und Angehorige helfen?

Damit lhre engsten Mitmenschen ver-
stehen, dass hinter lhrer ,Veranderung“
eine Krankheit steckt, sollten Sie offen
mit ihnen dariiber sprechen.

Kennen sie den wahren Grund fur Ihr Verhalten,
kénnen sie viel besser damit umgehen und
flihlen sich eher in der Lage, Ihnen zu geben,
was Sie jetzt dringend brauchen: Warme,
Zuspruch und Anerkennung. So ware es z. B.
gut, wenn Sie wahrend einer depressiven Phase
von manchen Aufgaben entlastet werden kénn-
ten. AuRerdem kann Ihr Umfeld Sie motivieren
und dabei unterstitzen, Ihre Behandlung fort-
zufiihren.

Daruber hinaus sollten Sie immer die Moglich-
keit haben, sich bei Bedarf zurlickzuziehen.
Auch gut gemeinte Angebote wie z. B. eine
Einladung oder eine Urlaubsreise mussen Sie
ablehnen diirfen.




Wie hilft Thnen lhre KKH?

In dieser Broschtire haben wir verschiedene
Informationen zusammengestellt, die Sie bei
der Bewaltigung lhrer Erkrankung unterstutzen
konnen. Sie erfahren u. a., wie Sie Stress vor-
beugen und mit Belastungen am Arbeitsplatz
umgehen konnen. Eine gute Hilfe im Alltag
konnen aullerdem der Aktivitaten-Plan sowie
der Stimmungskalender sein.

Falls Sie langer arbeitsunfahig sind, wird lhnen
ein Fallmanager der KKH seine Unterstiitzung bei
Fragen zur medizinischen Versorgung anbieten.

Bei seelischen Belastungen konnen Entspannungs-
tbungen flr wirksame Erholung sorgen.
Autogenes Training, Progressive Muskelent-
spannung, Hatha-Yoga und andere Techniken
werden auch in Ihrer Nahe angeboten. Wenden
Sie sich bei Fragen nach Praventionskursen

gern an lhre Servicestelle oder Informieren Sie
sich auf unserer Internetseite unter
kkh.de/praventionskurse

Angebote der integrierten Versorgung finden
Sie im Internet unter
kkh.de/psychische-erkrankungen
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Die folgenden Biicher kdnnten
fur Sie, lhre Freunde und Angehdorigen
hilfreich sein

Ratgeber Depression:

Informationen fiir Betroffene und Angehérige
Autor: Martin Hautzinger

ISBN-10: 3801718794

Depression verstehen und bewaltigen:
Aus der therapeutischen Praxis. Einfiihlsam
und verstandlich

Autor: Manfred Wolfersdorf

ISBN-10: 3642135110

Mein schwarzer Hund: Wie ich meine
Depression an die Leine legte

Autor: Matthew Johnstone

ISBN-10: 3888975379

Mit dem schwarzen Hund leben: Wie Angeho-
rige und Freunde depressiven Menschen helfen
kénnen, ohne sich dabei selbst zu verlieren.
Autoren: Ainsley Johnstone, Matthew
Johnstone

ISBN-10: 3888975948

Mamas Monster:

Was ist nur mit Mama los?
Autor: Erdmute von Mosch
ISBN-10: 3867390401
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Informationen im Internet
deutsche-depressionshilfe.de
patienten-information.de/depression
gesundheitsinformation.de/depression.html
bapk.de

Bundesverband der Angehdrigen psychisch

Kranker e. V.

nakos.de
Selbsthilfegruppen

dajeb.de/beratungsfuehrer-online
Beratungsstellen

Kostenlose 24h-Hotline

Telefonseelsorge — Ein Angebot der
Evangelischen und der Katholischen Kirche
Telefon 0800.1110 111 oder 0800.1110 222
telefonseelsorge.de
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