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PRESSEMITTEILUNG
Depressionen erkennen und richtig mit ihnen umgehen

Professionelle Tipps fur Selbstflirsorge und Therapie

Minchen, 01.12.2022. Mit dem h&ufiger werdenden grauen Herbstwetter nehmen
auch Eintribungen der Stimmung zu. Vorubergehende Niedergeschlagenheit
oder tiefe Traurigkeit nach Schicksalsschlagen sind das eine. Doch depressive
Phasen Uber mehr als zwei Wochen weisen auf eine Lebenskrise oder sogar
ernsthafte Erkrankung hin. Sich zurtickzuziehen, wenn es einem schlecht geht,
gilt als gesellschaftlich anerkannte Strategie. Viel sinnvoller ist es jedoch, sich
professionelle  Unterstitzung zu suchen, wenn  Antriebslosigkeit,
Schlafstérungen, Traurigkeit oder Einsamkeit Uberhandnehmen. Viele klinische
Studien zeigen, dass Psychotherapie eine hohe Wirksamkeit hat. In Deutschland
ist ein Sechstel der Bevolkerung von Depressionen betroffen, davon zwei Drittel
Frauen und ein Drittel Manner. Oft werden Depressionen bei Kindern,
Jugendlichen und &lteren Menschen zu spat oder gar nicht erkannt.

Das Risiko, im Laufe des Lebens an der psychischen Stérung Depression zu
erkranken, betragt 16 bis 20 Prozent (Lebenszeitpravalenz). Fast jede zweite
Fruhverrentung beruht inzwischen auf der Diagnose Depression. Auch durch die
psychischen Belastungen der Covid-19-Pandemie stiegen die Zahlen weiter.

Es wird zwischen einer leichten, mittelgradigen und schweren Depression
unterschieden. Genetische Griinde sind aufgrund von Zwillingsstudien anerkannt,
dartiber hinaus beeinflussen zahlreiche andere Faktoren Entstehung und Verlauf der
Krankheit. Wenn ein Elternteil depressiv ist, haben die Kinder ein 10 bis 15% Prozent
hoheres Risiko, ebenfalls depressiv zu werden. Hormonumschwtinge, Wochenbett
oder Renteneintritt kbnnen Ausldser sein, zumeist sind es jedoch Lebenskrisen oder
Uberlastungsphasen. Haufig lasst sich aber kein konkreter Grund finden.

Symptome einer Depression

Wer depressiv ist, fuhlt sich gedriickt, ohne dass das in direktem zeitlichen
Zusammenhang mit einem Ereignis stehen muss. Er kann sich fir nichts richtig
interessieren, erlebt ein Geflhl von Sinnlosigkeit und innerer Leere. Den Betroffenen
fallt es immer schwerer, sich zu motivieren.

Daruber hinaus leiden viele Betroffene unter koérperliche Beschwerden ohne
organische Ursache. Das sind haufig Schlafstérungen, die vor allem in der zweiten
Nachthalfte auftreten. Viele Erkrankte haben wenig Appetit und verlieren an Gewicht.
Andere neigen zu Ubermaligem Essen und nehmen deutlich an Gewicht zu. Das
Denken und Handeln der Patienten ist verlangsamt. Andere wiederum fuhlen sich
standig innerlich unruhig, so dass es ihnen schwerféallt, stillzusitzen.

Menschen mit Depressionen haben Schwierigkeiten, sich zu konzentrieren, fihlen
sich standig mide sowie energielos und verlieren auch das Interesse an Sexualitat.
Auch Schmerzen kdnnen auf eine Depression hinweisen. Ebenfalls leidet der eigene



@ therapie.de

Selbstwert oder es entstehen Schuldgefihle. Dies kann so weit gehen, dass sie an
Selbstmord denken oder ihn sogar begehen.

Von einer Depression spricht man erst, wenn mehrere dieser Symptome gleichzeitig
und langer als 14 Tage bestehen.

Andere Symptome bei Mannern

Die Geschlechter gehen mitunter sehr unterschiedlich mit Depressionen um. Weil
Manner wahrend einer Depression oft nicht die typischen Symptome wie
Niedergeschlagenheit oder Antriebsverlust zeigen, sondern sich sogar aggressiver
verhalten als sonst, wird ihre Erkrankung zu spat oder gar nicht erkannt. Manche
Betroffene gehen mehr Risiken ein, beispielsweise fahren sie dann zu schnell Auto.
Auch erhohter Alkoholgenuss oder starkes Rauchen kann ein Hinweis auf eine
Depression sein.

Nur zehn Prozent werden richtig behandelt

Bisher werden nur zehn Prozent der Betroffenen richtig behandelt, weil die Krankheit
entweder nicht erkannt wird oder die Menschen sich keine Unterstliitzung suchen.
Daher bedarf es unbedingt der Diagnose eines erfahrenen Arztes oder
Psychotherapeuten.

Oft ist der Hausarzt ist die erste Anlaufstelle. Dieser Uberweist dann an die
Therapeut:iinnen. Gesetzlich versicherte Hilfesuchende konnen sich aber auch direkt
an die Terminservicestellen wenden und sich einen Termin fir eine
psychotherapeutische Sprechstunde geben lassen.

Depressionen kdnnen ohne adaquate Behandlung lebensbedrohlich werden. Die
Ruckfallquote ist mit 50 bis 70% sehr hoch. Das Ruckfallrisiko kann durch einen
Krisenplan reduziert werden. Dieser hilft, die eigene Verfassung friher zu erkennen
und sich schneller Hilfe zu holen.

Neben der unerlasslichen therapeutischen und &arztlichen Unterstitzung kénnen
Licht, Bewegung und Sport an der frischen Luft sowie eine ausgewogene Ernéahrung
aber auch Selbsthilfegruppen wichtige Elemente auf dem Weg der Gesundung sein.

Wirksamkeit von Psychotherapie

Aktuelle Studien zeigen, dass Psychotherapie eine hohe Wirksamkeit hat. Sie hat bei
psychischen und auch bei kérperlichen Erkrankungen im Vergleich zu vielen anderen
Verfahren einen gunstigen Einfluss auf die Gesundheit. Bei 80% der Menschen, die
psychotherapeutisch behandelt werden, verbessert sich der Gesundheitszustand
starker als ohne Psychotherapie.

Eine Psychotherapie wirkt im Vergleich zur rein medikamentésen Behandlung viel
nachhaltiger und wird deutlich seltener abgebrochen als die rein medikamentdse
Behandlung. Diese Behandlungserfolge halten bei den allermeisten Patienten weit
Uber das Therapieende hinaus an.
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Die Therapieformen kognitive Verhaltenstherapie oder CBASP (,Cognitive Behavioral
Analysis System of Psychotherapy”) fur chronisch Depressive sowie
psychoanalytische und tiefenpsychologisch fundierte Therapien sind
erfolgsversprechend. Der potenzielle Nutzen einer zusatzlichen medikamentdsen
Behandlung mit Antidepressiva muss vom behandelnden Arzt vorab sehr gut gepriift
werden.

= Zum Dossier Depression

=  Zum Krisenplan

=  Zum Testbereich fur Depressionen

= Zum Bereich Depressionen bei Kindern und Jugendlichen

Uber Pro Psychotherapie e.V.

Der Verband Pro Psychotherapie e.V. setzt sich fir eine bessere Versorgung von Menschen mit
psychischen Problemen, verstandlichere Informationen tiber Psychotherapie und den Austausch unter
Fachleuten ein. Der Verband wurde im Jahr 2004 in Minchen gegriindet. Das Online-Portal
therapie.de richtet sich an Hilfesuchende, interessierte Laien und an Experten, die fachlichen
Austausch suchen. Gut 12.000 qualifizierte Psychotherapeuten, Psychologen und
psychotherapeutische Heilpraktiker bieten dort ihre Hilfe an.
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