Wenn die Regenwolken bleiben

Depressionen zu haben ist nicht schon.
Damit alleine zu sein, macht es aber noch schlimmer.

In diesem Flyer findest du alles Wichtige rund um das Thema.

: A
i Eine Depression sieht nicht bei jeder Person gleich aus.
: Es gibt aber Anzeichen, an denen du sie erkennen kannst.
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. o gedriickte Stimmung
| * Verlust von Interesse oder Freude
5.+ verminderter Antrieb oder gesteigerte Ermiidbarkeit

Zusatzlich kénnen weitere Symptome auftreten.
Es kann sein, dass die betroffene Person:

e jetzt mehr Angst als friiher hat

 das Selbstvertrauen verliert oder ihr Selbstwertgefiihl sinkt

* sich Selbstvorwiirfe macht oder Schuldgefiihle hat

 haufig an den Tod oder Suizid denkt

e Schwierigkeiten hat sich zu konzentrieren, nachzudenken
oder Entscheidungen zu treffen

e sich jetzt viel mehr oder viel weniger als vorher bewegt

 standig Kopf- oder Bauchschmerzen hat, sich ihr Appetit

verdndert oder sie Schlafprobleme haben

Viele der genannten Symptome kénnen vereinzelt und in geringem AusmaB

bei jeder Person ab und zu einmal vorkommen. Wenn sie aber gehauft auftreten und nicht mehr
verschwinden, solltest du dir am besten professionelle Hilfe suchen und es abklaren lassen.

Es kdnnte sich um eine Depression handeln.



Wie hoch ist die Wahrscheinlichkeit, eine Depression zu bekommen?

Du denkst vielleicht, dass Depression ein Thema ist, das dich nicht interessieren braucht.

Doch diese psychische Erkrankung kommt hdufiger vor, als du vielleicht vermutest.

Selbst wenn es dich nicht betrifft, konnte es zum Beispiel deine Freund:innen oder Familienmitglieder
betreffen. Und dann ist es gut, Bescheid zu wissen.

Von 100 Menschen erkranken im Laufe ihres Lebens circa 18 an einer Depression.
Etwa jeder fiinfte.

Vor der Pubertdt treten Depressionen bei Jungen und Madchen in etwa gleich oft auf.
Ab 14 Jahren treten sie jedoch deutlich haufiger bei Madchen und Frauen auf.

Was kann zur Entstehung einer Depression beitragen?

Psychologische
Faktoren:
Soziale Faktoren: + Negatives Denken
* Mobbing * Griibeln
e Tod von Familienmitgliedern Vererbbare Faktoren:
 Keine vertrauensvolle Bereitschaft, depressive
Beziehung zu Mutter Symptome zu entwickeln
* Erziehung . Fehlregulation von

Hormonen

— viele mogliche Dinge, die im Zusammenspiel zur Entstehung einer
Depression beitragen kénnen

— hier nur Beispiele genannt
— es gibt auch Schutzfaktoren die dich weniger anfdllig machen
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Was kann ich tun? Wer kann mir helfen?

Generell gilt:

Alltagshilfen:
Alles, was dir Freude bereitet und hilft, ’ g -
mit deinen Gefiihlen umzugehen, ist gut. sl L
Wir nennen diese Dinge auch positive Bewegung
Aktivitaten. Freunde treffen

auf Positives fokussieren

Behandlungsmaéglichkeiten: mit Freund:innen / Familie reden
Die beste Moglichkeit ist eine Therapie. Gemeinsam mit der Therapeut:in Entspannungsiibungen
iiberlegst du dann, was dich belastet und wie du mit deinen Gedanken, feste Schlafenszeiten
Gefiihlen und Schwierigkeiten umgehen kannst. Hobbys machen
Bei Bedarf und Riicksprache mit Eltern und Therapeut:in Tagesstruktur

konnen auch Medikamente zur Unterstiitzung genommen werden.



Vorurteile durchbrechen:

Depressionen sind weit verbreitet, aber das sind leider auch die Stereotypen iiber psychische Erkrankungen.
»Depression ist keine echte Krankheit” oder "Nur schwache Menschen leiden unter Depressionen" sind nur
einige der zahlreichen Mythen, die im Internet oder im Alltag kursieren und die Betroffene oft verunsichern,
was wiederum ihren Zustand und die Behandlung erschwert.

Leider herrscht immer noch der Irrglaube vor,

dass eine Depression mit etwas Anstrengung und Willenskraft iiberwunden werden kann.

Allerdings fiihren Tipps wie ,Konzentrier dich auf das Positive in deinem Leben® ohne konkrete Hilfe und
Verstandnis fiir den Betroffenen oft dazu, dass Menschen mit Depression sich missverstanden oder nicht ernst
genommen fiihlen. Zudem konnen diese Tipps bei den Betroffenen

Schuldgefiihle hervorrufen und sie davon abhalten, Hilfe zu suchen.

Medien konnen das Stigma iiber psychische Erkrankungen weiterverbreiten,

indem beispielsweise komische oder iibertriebene Darstellungen von Menschen mit Depressionen gezeigt
werden, die schief3lich zu Diskriminierung fithren kénnen.

Dabher ist es wichtig, die Mythen als solche zu erkennen und zu wissen, welche Medien vertrauensvoll sind.
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