Traurigkeit ist noch
keine Depression

Selbst im Frihling, wenn alles zu
spriefden 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 haufiges Verhaltensmus-
ter: ,,Man weif} selbst nicht, was man
will, man erwartet aber vom Partner,
dass er die eigenen Wiinsche errit und
erfuillt, 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. Wihrend
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 flieflend.

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 hartnackige, durch
duflere Faktoren kaum zu beeinflus-
sende gedriickte Grundstimmung. Bei

einer echten Depression treten zudem
einige der folgenden zusitzlichen Sym-
ptome auf:
o unproduktive Betriebsamkeit
« Konzentrations- und Merkfahig-
keitsstorungen
» Schlafstérungen / Morgentief
+ Schuld- und Versagensgefiihle
o Gefiihl der Leere
» Selbstmordgedanken
» Selbstverletzungen
o Verlust des sexuellen Verlangens
« Appetitlosigkeit / Gewichtsverlust
« korperliche Symptome wie Schmer-
zen, Schwindel, Schwitzen, Tinnitus
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Behandlung einer echten Depression
Der erste Schritt bei Verdacht einer
Depression ist der Besuch beim prak-
tischen Arzt. Es gilt auszuschlieflen,
dass keine organischen Ursachen fiir
das Leiden vorliegen. ,,Eine Fehlfunk-
tion der Schilddriise kann manchmal
die selben Symptome hervorrufen wie
eine Depression, erklért Pichler. Sind
korperliche Ursachen auszuschliefien
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 hiaufiges Merkmal von langeren
Stimmungstiefs sowie auch bei Depres-
sionen ist, dass man pausenlos griibelt.
Man denkt viel zu viel nach. Nicht nur
tiber die grofen Dinge des Lebens, son-
dern haufig 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, empfiehlt der Therapeut:

o Sprechen Sie iiber 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 regelméf3ig neue Din-
ge aus. Egal ob es nun das Kennen-
lernen von Menschen ist oder blofl
ein neuer Weg, den man entlang
spaziert. Auch Kleinigkeiten kénnen
das Gemiit erfreuen, wenn sie neue
Impulse geben.

 Gehen Sie ofters aus. Ins Kino, The-
ater, ins Kabarett.

« Leben Sie leidenschaftlich mit allen
Sinnen.

« Bleiben Sie sexuell aktiv.

« Gegen iibermifliges 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.
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