Traurigkeit ist noch
keine Depression

Selbst im Frihling, wenn alles zu
spriefen beginnt, kann es passieren,
dass bei vielen Menschen die gute
Laune einer traurig-melancholischen
Stimmung weicht. Kommen dann
noch firger in der Arbeit, Streit mit
dem Partner oder andere Probleme
hinzu, kann das ganze leben sinnlos
erscheinen.

Verstimmung

Die Begeisterung, die Freude, der An-
trieb fehlt. Nichts macht einem in
diesem Zustand Freude. ,,Hiufig fehlt
die Orientierung im Leben. Viele stellen
sich die falsche Frage. Sie fragen: Was
hat mein Leben fiir einen Sinn? Statt-
dessen konnte man fragen: Welchen
Sinn gebe ich meinem Leben?*, so der
Welser Psychotherapeut Wolfgang Pich-
ler. Oft leidet bei einer Verstimmung die
Beziehung. Ein hiufiges Verhaltensmus-
ter: ,,Man weif} selbst nicht, was man
will, man erwartet aber vom Partner,
dass er die eigenen Wiinsche errdt und
erfullt’, sagt Pichler. Treten diese Ge-
fithle der Sinnlosigkeit, Verstimmtheit
oder Traurigkeit anlassbezogen auf

und ebbt dieser Zustand nach einiger
Zeit wieder ab, so handelt es sich in der
Regel um eine Verstimmung. Wahrend
eine Depression eine Gemiitserkran-
kung ist, die fachgerecht behandelt
werden sollte, bedarf es bei einer Ver-
stimmung weder Medikamente noch
Psychotherapie. Die Grenze zwischen
einer Verstimmtheit zu einer Depressi-
on ist flielend.

Symptome einer Depression

Ein wichtiges Kriterium ist die Dauer
des Zustandes. Die Grundsymptome
einer Depression miissen mindestens

14 Tage lang anhalten. Diese Grund-
symptome sind: Verlust von Freude und
Interesse, erhohte Miidigkeit (Antriebs-
losigkeit) und eine hartnickige, durch
dufSere Faktoren kaum zu beeinflus-
sende gedriickte Grundstimmung. Bei

einer echten Depression treten zudem
einige der folgenden zusétzlichen Sym-
ptome auf:
« unproduktive Betriebsamkeit
« Konzentrations- und Merkfihig-
keitsstorungen
« Schlafstdrungen / Morgentief
« Schuld- und Versagensgefiihle
o Gefiihl der Leere
« Selbstmordgedanken
« Selbstverletzungen
o Verlust des sexuellen Verlangens
« Appetitlosigkeit / Gewichtsverlust
o korperliche Symptome wie Schmer-
zen, Schwindel, Schwitzen, Tinnitus

Behandlung einer echten Depression
Der erste Schritt bei Verdacht einer
Depression ist der Besuch beim prak-
tischen Arzt. Es gilt auszuschlie3en,
dass keine organischen Ursachen fiir
das Leiden vorliegen. ,,Eine Fehlfunk-
tion der Schilddriise kann manchmal
die selben Symptome hervorrufen wie
eine Depression’, erklart Pichler. Sind
korperliche Ursachen auszuschlieflen
und findet der Arzt Hinweise auf eine
Depression, dann kann eine Uberwei-
sung zum Facharzt fiir Psychiatrie sowie
zum Psychotherapeuten sinnvoll sein.
»Rund 20 Prozent der Hausarztpati-
enten, die iiber chronische Schmerzen
ohne erkennbare korperliche Ursache
klagen, haben eine versteckte Depressi-
on', warnt Pichler davor, diese Be-
schwerden nicht ernst zu nehmen.

Tipps gegen Stimmungstiefs

,»Ein haufiges Merkmal von ldngeren
Stimmungstiefs sowie auch bei Depres-
sionen ist, dass man pausenlos griibelt.
Man denkt viel zu viel nach. Nicht nur
tiber die grofien Dinge des Lebens, son-
dern hdufig kreisen die Gedanken auch
um Banalititen des Alltags und man
kann diese Gedanken kaum stoppen’,
so Pichler. Dieser ,,permanente Grii-
belzwang, verursacht oft einen hohen
Leidensdruck.

Um aus einer Verstimmtheit — sei es
einer Traurigkeit, einem dauerhaften
Griibeln oder einer Niedergeschlagen-
heit — heraus zu kommen oder dieser
vorzubeugen, empfichlt der Therapeut:

o Sprechen Sie tiber Thr Problem. Sei

es mit einem Freund, dem Partner

oder mit einer anderen Vertrauens-

person.

Raus in die Natur! Bewegung in der

frischen Luft relativiert nicht selten

Sorgen und Angste - mindestens

einmal am Tag spazieren gehen,

Sporteln oder einfach die Natur

erleben.

Probieren Sie regelmifig neue Din-

ge aus. Egal ob es nun das Kennen-

lernen von Menschen ist oder blof3

ein neuer Weg, den man entlang

spaziert. Auch Kleinigkeiten konnen

das Gemiit erfreuen, wenn sie neue

Impulse geben.

« Gehen Sie dfters aus. Ins Kino, The-

ater, ins Kabarett.

Leben Sie leidenschaftlich mit allen

Sinnen.

o Bleiben Sie sexuell aktiv.

 Gegen tibermifliges Griibeln:
Meditation oder die Verwendung
positiver Affirmationen konnen
dabei helfen den Gedankenfluss zu
stoppen oder zu reduzieren.

 Und der wohl wichtigste Rat: Geben
Sie dem Leben einen Sinn.

www.forumgesundheit.at



Depressionen
Selbsthilfegruppen
Linz — Steyr — Wels

Die Selbsthilfegruppen fiir Men-
schen mit Depressionen und
deren Angehorige verstehen sich
als Ergdnzung zu medizinischen
und psychotherapeutischen Maf3-
nahmen:

o gegenseitiger Erfahrungs-
austausch

« Abbau von Angsten und
sozialer Isolation

o Problemsituationen besprechen

« neue Lebensperspektiven
entwickeln

« gemeinsame Freizeitaktivititen

« Angebot von Fachliteratur

o Beratung und Begleitung durch
ausgebildete Lebens- und
Sozialberater

Treffen — Linz:

Jeden 4. Mittwoch im Monat

19.00 Uhr - Vereinszentrum

4020 Linz, WeifSenwolffstrafle 17 a
Sommerpause: August

Treffen — Steyr:

Jeden 2. Montag im Monat
19.30 Uhr - Dominikanerhaus
4400 Steyr, Griinmarkt 1

Treffen — Wels:

Jeden 1. Mittwoch im Monat
19.00 Uhr
Frauengesundheitszentrum
4600 Wels, Kaiser-Josef-Platz 1

Kontakt:

Gertraud Leitner-Fischlauer
Tel.: 0699 / 81 13 63 99
e-mail: pro-homine@gmzx.at
www.pro-homine.at

Depressionen

und Burnout
Selbsthilfegruppe
Freistadt — Pregarten

Treffen:

Jeden 3. Donnerstag im Monat
19.00 - 21.00 Uhr

Kindergarten

4230 Pregarten, AlthauserstrafSe 1
Sommerpause: Juli und August

Kontakt:

Beratung und Begleitung der
offenen Selbsthilfegruppe:
Karin und Karl Luger

Dipl. Lebens- und Sozialberater
Tel.: 0699 / 11 68 48 04

e-mail: officek-luger.at
www.k-luger.at

Depressionen
Selbsthilfegruppe
Sarleinsbach

Treffen:

Jeden 1. Freitag im Monat

14.00 - 16.00 Uhr - Ausnahmen:
10. Juni und 9. Sept. 2011 (2. Fr)
MIKADO Beratungsstelle

4152 Sarleinsbach, Seilerstitte 8
Sommerpause: Juli und August
Begleitung: Andrea Hofer

Dipl. Lebens- und Sozialberaterin

Kontakt:

ARCUS Sozialnetzwerk

Mag. Ingrid Foderl-Hobenreich
Tel.: 07283 / 70 08

e.mail: mikado.fi@arcus-sozial.at
www.arcus-sozial.at

Oberosterreichische
Diabetikervereinigung
Selbsthilfegruppe

Linz

Treffen:

Jeden 1. Donnerstag im Monat
18.30 Uhr

Gasthaus Lindbauer

4040 Linz, Linke Briickenstrale 2
Sommerpause: Juli und August

Donnerstag, 9. Juni 2011
Thema: Erste Hilfe bei
Diabetikern — Rotes Kreuz

Kontakt:

Gerhard Reisinger

Tel.: 0664 / 831 91 66

e-mail: office@reha-versand.at

Interstiticlle Cystitis-1C
Schmerzhaftes Blasensyndrom

Selbsthilfegruppe
ICA Osterreich

Treffen: Neue Uhrzeit

Jeden 2. Donnerstag in

geraden Monaten - 16.00 Uhr
Fachambulatorium der OOGKK
4020 Linz, Garnisonstrafle 1a

Termine 2011:
9. Juni, 13. Oktober und
7. Dezember (Ausnahme Mi)

Kontakt:

Christa Rammerstorfer

Tel.: 0732 / 374 058
ica.at-rammerstorfer@gmsx.at
www.ica-austria.at



